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SUAUGUSIUJUY KUNO RENGYBOS SPORTINIO UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1.Suaugusiyjy bendro fizinio rengimo kiino rengybos sporto Sakos sportinio ugdymo
programos (toliau — programa) paskirtis - padéti planuoti ir uZtikrinti ugdymo turinio kokybe,
teigiamgq poveikj sportuojantiems.

2. Treneriai, vadovaudamiesi programa ir atsiZvelgdami j sportuojanciyju poreikius bei
gebéjimus, planuoja ugdymo turinj, numato jos apimtj, planuoja jos jgyvendinimo nuosekluma,
priemones.

3. Suaugusiyjy sportinio ugdymo tikslas — sudaryti galimybes Lazdijy rajono savivaldybés
gyventojams sistemingai sportuoti organizuotose sporto pratybose.

4. Programos trukmé - neribojama.

II. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

5. Programos tikslas — suteikti pradines kiino rengybos sporto Sakos judesiy atlikimo
technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo
technikos ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy kiino rengybos sporto Sakos
kompetencijy.

6. Programos uZdaviniai:

6.1. ugdyti holistinj (visybiSka) asmens poZiiirj j sporta, padéti sportininkui suvokti kiino
kultiiros, sporto, sveikatos rysj;

6.2. saugoti ir stiprinti sportininky sveikatq, skatinti samoninga fizinj aktyvuma, pratinti
sveikai gyventi;

6.3. jvairiapusiskai, originaliai, kompleksiSkai lavinti fizinio pajégumo komponentus;

6.4. Salinti fizinio iSsivystymo ir fizinio parengtumo disproporcijas taikant individualiai
parenkamus pratimus;

6.5. mokyti bendrojo fizinio lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy kiino rengybos sporto
Sakos judesiy;

III. PROGRAMOS APIMTIS
Minimalus kontaktiniy valandy skaicius per Maximalus kontaktiniy valandy skaicius per
savaite savaite
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IV. PROGRAMOS TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

7. Programos teorijos paskirtis — suteikti sportuojanciajam kiino rengybos sporto Sakos
teorijos pradmenis.

8. Programos teorijos uZdaviniai:

8.1. supaZzindinti su kiino rengybos sporto Sakos judesiy atlikimo technika ir taktika;

8.2. padéti paZinti save, formuoti gebéjimg bendrauti, atsakomybe uZ bendra veikla ir

siekiamus tikslus;
8.3. suvokti kiino rengybos sporto Sakos taisykles ir principus;
8.4. ugdyti asmeninés higienos, sveikos gyvensenos nuostatas.



9. Kiino rengybos sporto Sakos teorijos dalyko turinys nulemia sportuojanciyjy gebéjimus
ir pasiekimus:

V. KUNO RENGYBOS SPORTO SAKOS PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

KUNO RENGYBOS SPORTO SAKOS TEORIJA

Kryptingumas | Esminiai gebéjimai | Igytos kompetencijos
Judesiy atlikimo technika ir taktika
Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Sporto Sakos technika Zinos kiino rengybos sporto ..
” . .2 0 Asmeniné, mokéjimo
Sakos pagrindinius technikos ir Levtis
Sporto Sakos taktika taktikos veiksmus bei jy Moy
derinius.
Asmenybés ugdymas
Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Sporto Sakos sportininky Gebés paZinti save, bendrauti
santykiai ir bendradarbiauti, suvoks PaZinimo, asmeniné,
Garbingo varzymosi principai | bendros veiklos ir siekiamy socialiné, iniciatyvumo
Doroviniy asmenybés savybiy | tiksly atsakomybe. ir kiirybingumo
ugdymas lavinantis Gebés garbingai elgtis per

sporto pratybas.
Fizinio ir protinio darbingumo regeneracijos priemonés

Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Miegas, darbo ir poilsio Zinos dienos mitybos, darbo ir | Socialiné, paZinimo,
ritmas, poilsio reZimo principus. motyvacijos, asmeniné
gridinimasis Suvoks kiino, aprangos, apavo,

sporto reikmeny ir aplinkos
higieninius veiksnius. Suvoks
fiziniy pratimy poveikio
organizmo augimui, vystymuisi
svarba bei fizinio darbingumo
regeneracijos pagrindinius.

10. Kino rengybos sporto Sakos praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo
prielaidas.

11. Kiino rengybos sporto Sakos praktikos uZdaviniai:

11.1. ugdyti jégos, stiprumo, iStvermés, pusiausvyros ir kitas fizines ypatybes;

11.2. mokyti specialiyjy kiino rengybos sporto Sakos judesiy;

11.3. iSmokyti pagrindiniy kiino rengybos sporto Sakos technikos ir taktikos veiksmuy.

12. Kuino rengybos sporto Sakos praktikos turinys lemia programa sportuojanciyjy gebéjimus
ir pasiekimus:

KUNO RENGYBOS SPORTO SAKOS PRAKTIKA
Kryptingumas | Esminiai gebéjimai | Igytos kompetencijos
Fiziniy ypatybiy ugdymas
Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Bendrosios ir specialiosios Gebés taisyklingai atlikti Asmening, iniciatyvumo ir
jégos lavinimas judesius su nedidele iSorine kiirybingumo
sunkmena




Raumeny greitumo ir iStvermeés
jégos lavinimas

Atliks beveik maksimalaus ir
submaksimalaus intensyvumo
pratimus su nedidele iSorine
sunkmena.

Atliks vidutinés trukmes
kartotinj ir intervalinj darbg
veikdamas su nedidele iSorine
sunkmena arba jveikdamas

nedidelj iSorinj pasiprieSinima.

Judesiy koordinacijos lavinimas

Gebés koordinuoti judesius
veikdamas sudétingose
salygose.

Gebés diferencijuoti
raumenines pastangas.

Technikos veiksmuy mokymas

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Technikos veiksmy ir jy deriniy

Gebeés taikyti technikos

Asmeniné, iniciatyvumo ir

mokymas elementus treniruotése kirybingumo, mokéjimo
mokytis
Taktinis rengimas
Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Individualiy taktikos veiksmuy
lavinimas

Gebés pasirinkti taktikos
veiksmus, atsiZvelgiant j savo
parengtumo lygj.

Asmenineé,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

VI. PAZANGOS VERTINIMO METODAI

13. Ugdymo proceso metu pasiekimai yra vertinami neformaliai, aptariant su
sportuojanciuoju jo daroma paZanga.




