Patvirtinta:

Sporto mokyklos “Tauras” direktoriaus
2014 10 06 d. Is. Nr. V-337

VILNIAUS SPORTO MOKYKLA “TAURAS”

TINKLINIO UGDYMO PROGRAMA

I. PRADINIO RENGIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaicius amzius rungtyniy skaicius per savaite
etapai grupéje
PR1 16 mokiniy 7-10 mety 10-20 7 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje 1 nekontaktiné val.,
ar ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama ta¢iau ne daugiau 2 val.

44 sav. / 308 val.

Bendras fizinis parengimas 30%/93
Spec. fizinis parengimas 15%/46
Techninis taktinis parengimas 30%/92
Teorinis parengimas 5%/15
Zaidybinis parengimas 10%/31
Intelektinis parengimas 10%/31
Viso: 100%/308 val.

DARBO TURINYS:

1. Visapusiskas fiziniy ypatybiy ugdymas, prioriteta teikiant bendrojo vikrumo, greitumo

ugdymui.

2. Tinklinio stovésenos (auksta, viduting, Zema) mokymas ir pradinis tobulinimas.
Tinklinio judéjimo bidy mokymas (pristatomu zingsniu, pirmyn, atgal, nugara,
kryZminiu Zingsniu).

Kilversc¢io (pirmyn, atgal) mokymas.

Kamuolio perdavimy i§ virSaus abiem rankom mokymas.
Kamuolio perdavimo i§ apacios abiem rankom mokymas.
Apatinio tiesinio padavimo mokymas.

kamuolio jvedimo j zaidimg pradinis mokymas.
Puolamojo Zingsnio mokymas.

. Teoriniy Ziniy kaupimas.

. Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo,
bendrojo vikrumo (atliekant technikos veiksmus ir jy junginius).
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12. Prioritetiniai metodai: kartojimo, varzybinis.

13. Prioritetinés fiziniy pratimy ruSys: parengiamieji judrieji Zaidimai, parengiamieji
pratimai.

14. Testai.

15. Medicinin¢ kontrolé.
Pirmoji pavyzdiné programa
e Pratimai skirti judéjimui jvairiais biidais, atliekant jvairias uzduotis su jvairiais ;
rekvizitais, lavinantys Zinias apie kiing, plokStuma, erdve, laikg ir pan.;
e Deriniai ir zaidimai su kamuoliu, balionu, (perduoti kamuolj sédint, stovint,
judant.




e ]vairios estafetés;
e Judrieji zaidimai treniruotés pabaigoje (paimti kamuolj, jiry masis, véliavos
émimas).

Antroji pavyzdiné programa

Zaidimo su kamuoliu ir kitais daiktais pratimai, lavinantys koordinacija,
pusiausvyra, ritmo pojitj ir t. t.;

Judéjimo su kamuoliu pratimy tesinys, jjungiant kitus zaidimo elementus, pagal
progresyvinio mokslo metodika;

Kamuolio perdavimo i§ virSaus vienam ir porose mokymas — individualiai;
Kamuolio padavimo i§ apa¢ios mokymas — individualiai;

Kamuolio perdavimo i$ apacios vienam ir porose mokymas - individualiai;
Tiesinio kamuolio padavimo mokymas

Kamuolio jvedimo j Zaidimg mokymas.

Baigiamieji zaidimai.

Trecioji pavyzdiné programa

Pratimai su kamuoliu ir kitais rekvizitais (fizinis lavinimas)

Ivairts judrieji zaidimai;

Puolamojo zingsnio mokymas — individualiai;

Kamuolio perdavimo mokslai — pirmoji kolektyvinio darbo forma (varzytuveés
dvejetais, vienas kamuolys porai, estafetés ir t. t.);

Tiesinio kamuolio padavimo mokymas;

Uzduotys, kuriose sujungtas kamuolio padavimas j aikstele ir kamuolio priémimas
1§ apacios, perdavimas kitam zaidéjui arba permusamas per tinkla;

Baigiamasis zaidimas (perdavimo i§ virSaus ir apacios varzytuves, estafetes).

Ketvirtoji pavyzdiné programa

Turi mokéti:

Pratimai — derinukai su kamuoliu, po vieng ir poromis (formos ugdymas);
Daugiau darbo prie kamuolio perdavimo, kuo daugiau perdavimy, kartu su
varzytuvémis aiksteléje;

Tiesinio kamuolio padavimo mokymas;

Kamuolio jvedimo j Zaidima mokymas;

Mazosios varzybos 2 pries§ 2 aikst¢je 4,5x4,5.

- judéti jvairiais biidais, atliekant jvairias uzduotis;

- perdavimai 1§ virSaus sau vir§ galvos (iki 15-30 karty) atliekant jvairias uzduotis;

- kamuolio perdavimai i§ virSaus i sieng (sédint, stovint 10-30 karty) atliekant jvairias uzduotis;
- kamuolio perdavimg sau 18 apacios vir§ galvos (7-20 karty);

- kamuolio perdavima i§ apacios i sieng (5-10 karty);

- apatinj tiesinj kamuolio padavimg (nuo 4,5 m. atzymos), taikyti i 4,5 x 4,5 m. kvadrata;

- kamuolio priémima ir jvedimg | zaidima;

- atlikti puolamojo smiigio zingsnius ir jjungti rankos mosta;

- atliekant jvairias estafetes daryti killverstj pirmyn, atgal, atsigulti ant pilvo ir t.t.

II. PRADINIO RENGIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaiCius amzius rungtyniy skaiCius per savaite¢
etapai grupéje




PR-2 | 16mokiniy | 9-12mety | 15-25 9 val.

Pasirengimui pratyboms skaicius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 1 nekontaktiné val.,
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama taciau ne daugiau 2 val.

44 sav. / 396 val.

Bendras fizinis parengimas 28%/110

Spec. fizinis parengimas 15%/60
Techninis taktinis parengimas 32%/126
Teorinis parengimas 5%/20
Zaidybinis parengimas 13%/50
Intelektinis parengimas 7%/30
Viso: 100%/396 val.
DARBO TURINYS:

1. Visapusiskas fiziniy ypatybiy ugdymas, prioriteta teikiant bendrojo greitumo, vikrumo
ypatybémes.

2. kamuolio perdavimai i§ virSaus porose, jungiant jvairias uzduotis ir jud¢jimo budus,
mokymas bei tobulinimas.

3. Kamuolio perdavimas i§ vir§aus porose per tinkla, jjungiant jvairias uzduotis ir judéjimo
biidus, mokymas ir tobulinimas.

4. Kamuolio perdavimai i§ virSaus trejetuose, ketvertuose. Mokymas ir tobulinimas.

5. Perdavimai kamuolio i$ vir$aus j taikinj mokymas.

6. Perdavimas kamuolio i§ apacios porose, jjungiant jvairias uzduotis ir jud¢jimo biidus.

7. Perduoti kamuol;j i§ apacios per tinkla, jjungiant jvairias uzduotis ir judéjimo btidus.

8. Kamuolio jvedimo j Zaidimg tolimesnis mokymas.

9. Puolamojo smugio j nejudantj kamuolj pradinis mokymas.

10. Tiesinio virSutinio padavimo pradinis mokymas.

11. Teoriniy ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.

12. Zaidimo jgudziy skiepijimas.

13. Prioritetiniai metodai: kartojimo, intervalinis, varZybinis.

14. Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo, zaidéjy

bendrojo vikrumo (atliekant technikos veiksmus ir jy junginius), Zaidybinés veiklos.

15.
16.

Parengtumo lygis: ,,Eurofito® ir kity testy taikymas.
Medicininé kontrole.

Pirmoji pavyzdiné programa

e Deriniy su kamuoliu pratimai — vietoje, judant, poromis, trejetais, grupéje ir t. t.;
Zaidimo pratimas — perduoti kamuolj tris kartus, kuo ilgiau i§laikyti ore;
Zaidimo pratimas — perduoti kamuolj du kartus ir permesti per tinkla;

Kamuolio jvedimo ] Zaidimg tolimesnis mokymas

Deriniy pratimas 1 pries 1;

Deriniy pratimas 2 pries 2 ;

Deriniy pratimas 3 prie§ 3

e Mazosios varzybos 2 pries 2; 3 pries 3 aikstéje 4,5 x 4,5 m.

Antroji pavyzdiné programa

e Deriniy su kamuoliu pratimai;

Kamuolio perdavimo ] taikinj — varzytuvés, individualios ir grupinés varzytuves;
Perdavimas judant porose;

Puolamojo Zingsnio tolimesnis mokymas;

Tiesinio padavimo mokymas;




e Kamuolio priémimo tolimesnis mokymas
e Zaidimas 2 prie§ 2 sumazintoje aikstéje;
e Mazosios varzybos 3 pries 3 visoje aikstéje.

Trecioji pavyzdiné programa

e Judrus zaidimas su kamuoliu, penkios minutés (perduoti kamuolj ir mesti j taikinj);

e Zaidimai perduodant kamuolj bet kuriuo biidu (porose; tasky skai¢iavimas);

e Deriniy pratimai — kamuolio priémimas i$ apacios arba i$ virSaus, perdavimas,
permetimas per tinkla.

e Puolamojo zingsnio tolimesnis mokymas;

e Tiesinio virSutinio padavimo mokymas;

e Mazosios varzybos 2 pries 2, 3 pries 3. 4 pries 4

Ketvirtoji pavyzdiné programa

e Penkios minutés zaidimy;

Kamuolio perdavimas i$ virSaus i apacios individualiai, porose;

Perdavimo judant pratimai (j vieng ir kita puse);

Puolamojo zingsnio tolimesnis mokymas;

Tiesinio virSutinio padavimo mokymas;

Zaidimai nuo 2 prie§ 2, 3 pries 3;

Zaidimas 4 pries 4 visoje aiksteléje, improvizacija (neskiriamos individualios
uzduotys)

Turi moketi:

- Perduoti kamuolj i$ virSaus 2-20 ir daugiau kartu;

- Perduoti kamuolj i$ virSaus porose per tinklg 2-20 ir daugiau kartu;

- ISmokyti vaikg iSbégti prie tinklo, pasisukti Sonu ir atlikti antrgjj perdavima i$ virSaus
lygiagreciai tinklui,

- Perduoti kamuolj i§ virSaus ] nupiesta taikinj ant sienos 5-15 karty;

- Turi atlikti perdavima i8 virSaus j krep$j, ir pataikyti i§ 10 kartu 3-4 kartus;

- atlikti perdavima 1§ virSaus Zaidéjui prie tinklo ir po to perduoti kamuolj j kitg puse
(pratimai trejetuose, ketvertuose);

- perduoti kamuolj i§ apacios porose (5-15 kartu ir daugiau) jjungiant uzduotis ir
judéjima;

- perduoti kamuolj i$ apacios per tinkla porose (5-12 kartu ir daugiau);

- ivesti kamuolj (atmusti) 1§ apacios dviem rankom draugui, stovin¢iam prie tinklo
(pratimas trejetuose, ketvertuose);

- atlikti puolamojo smiigio zZingsnius su mostu ir pasokus suduoti j nejudanti kamuol;.

III. MEISTRISKUMO UGDYMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaicius amzius rungtyniy skaicius per savaite
etapai grupéje
MU 1 14 mokiniy 11-13 mety 25-40 11 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupé¢je ar 2 nekontaktingés val.,
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama taciau ne daugiau 3
val.

46 sav. / 506 val.




Bendras fizinis parengimas 30%/150

Spec. fizinis parengimas 18%/90

Techninis taktinis parengimas 30%/154

Teorinis parengimas 4%/22

Zaidybinis parengimas 12%/60

Intelektinis parengimas 6%/30

Viso:

100%/506 val.

DARBO TURINYS:

14.
15.

Visapusiskas fiziniy ypatybiy ugdymas, prioriteta teikiant greitumui, vikrumui ir i$

dalies jégai bei iStvermei.

Kamuolio jvedimo tolimesnis mokymas.

Antrojo perdavimo tolimesnis mokymas.

Puolamojo smiigio po antrojo perdavimo mokymas.

Tiesinio virSutinio padavimo tolimesnis mokymas.

Padavimo priémimo tolimesnis ugdymas.

Viengubos uZtvaros pradinis mokymas.

Tinklinio technikos veiksmy ir jy junginiy mokymas bei tobulinimas.
Komandings taktikos, Zaidimo kombinacijy mokymas.

. Teoriniy ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.

. Zaidimo jguidziy skiepijimas.

. Prioritetiniai metodai: kartojimo, intervalinis, varzybinis.
. Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo,
zaidéjy bendrojo vikrumo (atliekant technikos veiksmus ir jy junginius), zaidybinés

veiklos.
Testavimas.
Medicininé kontrolé.

Pirmoji pavyzdiné programa

Penkios minutés judrieji Zaidimai;

Derinuky su kamuoliu pratimai individualiai, porose;
Antrojo perdavimo tolimesnis mokymas;

Kamuolio jvedimo tolimesnis mokymas

Tiesinio virSutinio padavimo tolesnis mokymas
Laisvas zaidimas 4 pries 4;

Varzytuveés 6 pries 6 ;

Antroji pavyzdiné programa

Penkios minutés judrieji Zaidimai;

Kamuolio valdymo pratimai, po vieng ir poromis;
Puolamojo smiigio po antrojo perdavimo mokymas;
Viengubos uZtvaros mokymas;

Tiesinio virSutinio padavimo tolimesnis mokymas.
Laisvas zaidimas 6 pries 6.

Turi mokeéti:

laisvai musinéti kamuolj porose i§ virSaus, 1§ apacios (30-100 karty) jjungiant
judéjima, jvairias uzduotis;

laisvai musinéti kamuolj porose per tinklg i§ virSaus, i§ apacios, jjungiant judéjimg ir

ivairias uzduotis;




- mokéti iSbégti prie tinklo, pasisukti Sonu ir atlikti antrgjj perdavima i§ virSaus
lygiagreciai tinklui,

- jmestg kamuolj dviem rankom i§ apacios jvesti zaidé€jui stovin¢iam prie tinklo, kad
Sis galéty atlikti perdavima i§ virSaus puolamajam smigiui,

- po antrojo perdavimo i$ virSaus atlikti puolamojo smiigio zZingsnius, mostg ir
pasokus pasiekti kamuolj kuo auks¢iau ir permesti kamuolj dviem rankom ir virSaus
per tinklg j nurodytg kvadrata.

- Nesokus perduota antragji perdavima permusti viena ranka per tinkla;

- Tiesinj virSutin] padavima paduoti nuo 7 m. atzymos ir pataikyti j 7 x7 kvadrata.

IV. MEISTRISKUMO UGDYMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skai¢ius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
MU 2 14 mokiniy 12 -14 mety 30-40 13 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkre¢ioje ugdymo grupéje ar 2 nekontaktines val.,
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama taciau ne daugiau 3 val.

46 sav. / 598 val.

Bendras fizinis parengimas 23%/140
Spec. fizinis parengimas 17%/100
Techninis taktinis parengimas 34%/200
Teorinis parengimas 4%/26
Zaidybinis parengimas 17%/104
Intelektinis parengimas 5%/28
Viso: 100%/598 val.

DARBO TURINYS:
1. Visapusiskas fiziniy ypatybiy ugdymas, prioriteta teikiant greitumui, vikrumui ir i§
dalies jégai bei iStvermei.
Tinklinio technikos veiksmy ir jy junginiy mokymas bei tobulinimas.
Dvigubos uZtvaros mokymas.
Individualios ir grupinés taktikos, Zaidimo kombinacijy mokymas.
Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.
Zaidimo jgiidziy skiepijimas, komandinés taktikos pagrindy mokymas.
Prioritetiniai metodai: kartojimo intervalinis, pakaitinis, varzyby.
Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo,
zaidéjy bendrojo vikrumo (atliekant technikos veiksmus ir jy junginius), Zaidybinés
veiklos per rungtynes.
9. Parengtumo lygis: testai.
10. Medicinin¢ kontrolé.

Pirmoji pavyzdiné programa

e Penkios minutés judriyjy Zaidimy su tinklinio elementais;

e Derinuky su kamuoliu pratimai;

e Perdavimai i$ virSaus ir apacios porose, jjungiant smiigj. Vienam zaidéjui atlikus

smiig], kitas turi apsiginti,
e Kamuolio perdavimo pratimai (analizé ir varZytuveés);
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zong;

e Kamuolio jvedimo tolimesnis mokymas;
e Dvigubos uztvaros mokymas;
e Zaidimas 6 prie§ 6 visoje aikteléje.
Antroji pavyzdiné programa
e Penkios minutés judriyjy zaidimy;
e Kamuolio valdymo pratimai, po vieng ir poromis;
e Tiesinio virSutinio padavimo tolimesnis mokymas;
e Padavimo, priémimo tolimesnis mokymas;

e (Gynybos trikampiu ] priek], trikampiu atgal pradinis mokymas;

e Dvigubos uztvaros mokymas;
e Zuveles mokymas;
e Zaidimas 6 pries 6 .

Turi mokeéti:

- zaisti porose su smiugiais, kad kuo ilgiau kamuolys i$silaikyty zaidime;
- atlikti antrgji perdavima po judesio ir perduoti j reikiamg zona;
- dviem rankom i§ apacios jvesti kamuolj jungian¢iam zaidéjui, po permetimo dviem

rankom i$ virSaus ir apacios, po smiigio neSokus;
- atlikti puolamajj smuigj j aikstelés puse;
- paduoti padavimg j reikiamg aikstelés pusg;

- priimti nesudétingg padavimg j 3 zong, sudétingg padavima priimti ant 3 metru linijos;
- mokeéti gintis antroje linijoje, gale ir gintis uz uztvaros. Suprasti ir Zinoti, kur turi

stoveti gynyboje ginantis trikampiu pirmyn ir trikampiu atgal;

- i8sirinkti vietg uztvaros tvérimui,

- pristatomu Zingsniu ar kryZminiu-pristatomu zingsniu judéti i§ vienos zonos ] kita

- dviem sportininkéms tveriant uztvarg, pasokti kartu.

V. MEISTRISKUMO UGDYMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaiCius amzius rungtyniy skaiCius per savaite¢
etapai grupéje
MU 3 12 mokiniy 13 — 15 mety 30-45 15 val.

Pasirengimui pratyboms skaicius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama

2 nekontaktinés val.,
taciau ne daugiau 3 val.

46 sav. / 690 val.

Bendras fizinis parengimas 19%/128
Spec. fizinis parengimas 17%/120
Techninis taktinis parengimas 37%/258
Teorinis parengimas 6%/40
Zaidybinis parengimas 16%/108
Intelektinis parengimas 5%/36
Viso: 100%/690 val.

DARBO TURINYS:

..Funkcinis rengimas.




2 Fiziniy ypatybiy, reikalingy zaidimui, ugdymas.

3. Technikos veiksmy intensyvus tobulinimas.

4. Taktiniy technikos veiksmy jgiidziy taikymo Zaidziant ugdymas, zaidimo kombinacijy

mokymas ir tobulinimas.

5.Teoriniy ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.

6. Zaidimo jgiidziy skiepijimas, komandinés taktikos pagrindy mokymas, tobulinimas.

7. Prioritetiniai metodai: kartojimo, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis, varzybinis.

8. Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy i§vystymo, techninio ir
taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), zaidybinés veiklos, Zzaidéjo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

9. Parengtumo lygis: testavimas, kiti normatyvai.

10 Medicinin¢ kontrolé.

Turi mokéti:

- Zaisti porose su smiigiais, kad kuo ilgiau kamuolys i8silaikyty zaidime;

- atlikti antrgjj perdavima po judesio ir perduoti j reikiamg zona;

- dviem rankom i§ apacios jvesti kamuolj jungian¢iam zaidéjui, po permetimo dviem rankom i§

virSaus arba apacios, po smigio neSokus;

- atlikti puolamajj smugj j aikSteles puse;

- paduoti padavima j reikiamg aikstelés puse;

- priimti nesudétinga padavima j 3 zona, sudétinga padavima priimti ant 3 metry linijos;

- gintis antroje linijoje, gale ir gintis uz uztvaros. Suprasti ir zinoti, kur turi stovéti gynyboje
ginantis

trikampiu pirmyn ir trikampiu atgal;

- iSsirinkti vietg uztvaros tvérimui;

- pristatomu zingsniu ar kryzminiu-pristatomu zingsniu judéti i§ vienos zonos i kita zong;

- dviem sportininkéms tveriant uztvarg pasokti kartu.

VI. MESTRISKUMO UGDYMO 4 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaiCius amzius rungtyniy skaiCius per savaite¢
etapai grupéje
MU 4 12 mokiniy 14-16 mety 35-50 17 val.
Pasirengimui pratyboms skaiCius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 nekontaktines val.,
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama taCiau ne daugiau 3 val.

46 sav. / 782val.

Bendras fizinis parengimas 17%/130
Spec. fizinis parengimas 11%/90
Techninis taktinis parengimas 42%/330
Teorinis parengimas 5%/36
Zaidybinis parengimas 21%/162
Intelektinis parengimas 4%I(34
Viso: 100%/782 val.

DARBO TURINYS:
1. Funkcinis ir atletinis rengimas.
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Visy pagrindiniy technikos veiksmuy, jy junginiy intensyvus tobulinimas.

Grupiniy zaidimo kombinacijy tobulinimas.

Teoriniy ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas zaidimo komandiniy jgudziy
skiepijimas.

Fiziniy ypatybiy, reikalingy zaidimui, ugdymas.

Prioritetiniai metodai: kartojimo, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis, varzyby.
Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo,
techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), zaidybinés
veiklos, zaidéjo savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.
Parengtumo lygis: testavimas , kiti normatyvai.

Medicininé kontrole.

Turi mokeéti:

Zaisti porose, trejetuose su smiigiais (kamuolys turi laikytis ore, turi buti ir smiigio ir
priémimo tikslumas);

visi zaidéjai turi atlikti antrajj perdavima po judesio, perduoti i$ bet kurios aikstes
vietos ] norimg zong,;

dviem rankom i$ apacios jvesti kamuolj jungianc¢iam zaidé&jui tiksliai (po permetimo
dviem rankom, po smiigio neSokus);

smiigiuota kamuol;j jvesti j pirmg linija;

smiigiuoti kamuolj pagal linijg i§ 4 zonos, ir jstrizai 1§ 4-2 zony;

smigiuoti i§ 3 zonos;

uzmesti kamuolj dviem rankom j 1 ir 5 zony kampus;

paduoti padavima j nurodyta zona;

priimti stipry padavima i 1 linijg, nestipry padavima tiksliai jungianc¢iam zaidéjui
(tarp 2 ir 3 zonos);

gintis trikampiu atgal, kai yra dviguba uztvara, kai yra vienguba uztvara;

pasaugoti musant] Zaidéja;

18sirinkti vietg uZtvaros tvérimui.

VII. MEISTRISKUMO UGDYMO 5 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaiCius amzius rungtyniy skaicius per savaitg
etapai grupéje
MU 5 12 mokiniy 15-17 mety 50-60 19 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 nekontaktinés val.,
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama taciau ne daugiau 3 val.

46 sav. / 874val.

Bendras fizinis parengimas 15%/134
Spec. fizinis parengimas 14%/124
Techninis taktinis parengimas 43%/373
Teorinis parengimas 5%/41
Zaidybinis parengimas 19%/168
Intelektinis parengimas 4%/34
Viso: 100%/874 val.

DARBO TURINYS:




=

Funkcinis ir atletinis rengimas.
Individualiy savybiy ugdymas ir puoseléjimas.

N

3. Techninis-taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam-taktiniam

rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui.

4. Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgitidziy, komandiniy veiksmy jgudziy

tobulinimas.

Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

Varzybinio patyrimo jgijimas.

Prioritetiniai metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, pakaitinis, varzyby.

NGO

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy

geb¢jimy iSvystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby

metu), zaidéjo savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.
9. Parengtumo lygis: testavimas, Kiti normatyvai.
10. Medicinin¢ kontrolé.

VIII. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skai¢ius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
MT 1 12 mokiniy 16-18 mety 50-60 24 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 nekontaktinés val.,
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama taciau ne daugiau 3 val.

48 sav. / 1152 val.

Bendras fizinis parengimas 15%/170
Spec. fizinis parengimas 14%/160
Techninis taktinis parengimas 37%/432
Teorinis parengimas 5%/53
Zaidybinis parengimas 24%/284
Intelektinis parengimas 5%/53
Viso: 100%/1152 val.

DARBO TURINYS:
1. Funkcinis ir atletinis rengimas.
2. Individualiy savybiy ugdymas ir puoseléjimas.

3. Techninis-taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam-taktiniam

rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui.

4. Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo igiudziy, komandiniy veiksmy jgidziy

tobulinimas.

Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.
VarZybinio patyrimo jgijimas.

Prioritetiniai metodai: individualus, intervalinis, pakaitinis, varzyby.

ONo O

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy

gebéjimy iSvystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby

metu), zaid€jo savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.
9. Parengtumo lygis: Kuperio testas, Kiti normatyvai.
10. Medicininé kontrolé.



IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaiCius amzius rungtyniy skaiCius per savaite¢
etapai grupéje
MT 2 12 mokiniy 17m.ir 60-65 27 val.
vyresni

Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupé¢je ar
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama

2 nekontaktinés val.,
taciau ne daugiau 3

val.
48 sav. / 1296 val.

Bendras fizinis parengimas 15%/190
Spec. fizinis parengimas 13/172
Techninis-taktinis parengimas 42%1/528
Teorinis parengimas 4%/58
Zaidybinis parengimas 22%/290
Intelektinis parengimas 4/58
Viso: 100%/1296 val.

DARBO TURINYS:

1. Funkcinis ir atletinis rengimas.

2. Individualiy savybiy ugdymas ir puoseléjimas.

3. Techninis-taktinis rengimas prioritetg teikiant

specialiam techniniam-taktiniam

rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo ir tikslumo gerinimui.

4. Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo
tobulinimas.

Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.
VarZybinio patyrimo jgijimas.

1gidziy,

oo

komandiniy veiksmy igidziy

7. Prioritetiniai metodai: individualus, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis,

varzybinis.

8. Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy
geb¢jimy iSvystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby
metu), zaidéjo savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolé.

9. Parengtumo lygis: Testavimas ir kiti normatyvai.
10. Medicininé kontrolé.

IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaicius amzius rungtyniy skaicius per savaitg
etapai grupéje
MT 3 12 mokiniy 18 m.ir 60-75 29 val.
vyresni

Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje ar
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama

2 nekontaktinés val.,
taciau ne daugiau 3 val.

48 sav. / 1392 val.




Bendras fizinis parengimas 16%/216
Spec. fizinis parengimas 14%/200
Techninis-taktinis parengimas 40%/560
Teorinis parengimas 4%/58
Zaidybinis parengimas 22%/300
Intelektinis parengimas 4%/58
Viso: 100%/1392 val.

DARBO TURINYS:

11.
12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

Funkcinis ir atletinis rengimas.

Individualiy savybiy ugdymas ir puoseléjimas.

Techninis-taktinis rengimas prioritetg teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo ir tikslumo gerinimui.
Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgiudziy, komandiniy veiksmy jgiudziy
tobulinimas.

Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

Varzybinio patyrimo jgijimas.

Prioritetiniai metodai: individualus, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis,
varzybinis.

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy
gebéjimy iSvystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby
metu), zaid¢jo savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolé.
Parengtumo lygis: testavimas, kiti normatyvai.

Medicininé kontrolé.

X. DIDELIO MEISTRISKUMO ETAPO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaicius amzius rungtyniy | skaiCius per savaite
etapai grupéje
DM 12 mokiniy 18 mety ir 60-75 32-36 val.
daugiau
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 nekontaktinés val.,
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama taciau ne daugiau 3
val.

48 sav. / 1536-1728 val.

Bendras fizinis parengimas 16%/246-276
Spec. fizinis parengimas 15%/230-259
Techninis-taktinis parengimas 40%/615-692
Teorinis parengimas 4%/61-69
Zaidybinis parengimas 22%/338-380
Intelektinis parengimas 3%/46-52

Viso: 100%/1536-1728 val.

DARBO TURINYS:




N

oo

9.

Funkcinis ir atletinis rengimas.

Individualiy savybiy ugdymas ir puoseléjimas.

Techninis-taktinis rengimas prioritetg teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo ir tikslumo gerinimui.
Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgudziy, komandiniy veiksmy jgudziy
tobulinimas.

Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

Varzybinio patyrimo jgijimas.

Prioritetiniai metodai: individualus, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis,
varzybinis.

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy
gebéjimy iSvystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby
metu), zaid€jo savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.
Parengtumo lygis: testavimas, kiti normatyvai.

10. Medicininé kontrolé.

XI. NEFORMALIOJO VAIKU RENGIMO ETAPO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaicius grupéje amzius rungtyniy skaicius per savaitg
etapai
NU 8-20 mokiniy 7-17 mety 15-30 6 val.
Pasirengimui pratyboms skaic¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 1 nekontakting val.,
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama taciau ne daugiau 2
val.

44 sav. | 264 val.

DARBO TURINYS:

1.

2.

Ugdyti vaiko gyvenimo jgudZius, asmenines, socialines ir kitas bendrasias
kompetencijas panaudojant sportg kaip priemong.
Visapusiskas fiziniy ypatybiy ugdymas, prioriteta teikiant greitumo, vikrumo

ypatybéms.

NG AW

9

Tinklinio technikos veiksmy ir jy junginiy mokymas bei tobulinimas.

Individualios ir grupinés taktikos mokymas.

Teoriniy ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.

Zaidimo jgiidziy skiepijimas.

Prioritetiniai metodai: kartojimo, intervalinis, varZybinis.

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo,
zaidéjy bendrojo vikrumo (atliekant technikos veiksmus ir jy junginius), zaidybinés
veiklos.

Parengtumo lygis: ,,Eurofito* testas ir kiti.

10. Medicininé kontrolé.




XII. NEJGALIUJU (SPORTININKU SU JUDEJIMO NEGALIA) SPORTINIO UGDYMO

SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaiCius grupéje amzius rungtyniy skaicius per savaitg
etapai
MU, DM 12 mokiniy 17 mety ir 15-30 15 val.
vyresni

Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupé¢je ar 1 nekontaktiné val.,

ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama taciau ne daugiau 2 val.
44 sav. [ 452 val.

DARBO TURINYS:

1.
2.
3.

4.

oo

9.
10.

NAUDOTA

Funkcinis ir atletinis rengimas.

Individualiy savybiy ugdymas ir puoseléjimas.

Techninis-taktinis rengimas prioritetg teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui.

Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgiudziy, komandiniy veiksmy jgiudziy
tobulinimas.

Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

Varzybinio patyrimo jgijimas.

Prioritetiniai metodai: individualus, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis,
varzyby

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy
gebéjimy iSvystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby
metu), zaid¢jo savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.
Parengtumo lygis: testavimas ir Kiti normatyvai.

Medicininé kontrolé.

LITERATURA:

1. Tinklinio mokymo metodika // Jonas Algimantas Juozaitis, Vinius, 1998 m

2. Bendrojo lavinimo V-XII klasiy kiino kulttiros programos. Vilnius, 1992 m.

3. Zaidimai: teorija ir didaktika. / V.Jankus, A.Zuoza, A.Paceina. LKKI, 1994 m.

4. Boneiibon B cioptiBHo# mkose // JI 1 Axynud, Musnck, 2006 m.

5. Tinklinio technikos mokymo metodika. // R.Kviklien¢, Vilnius, 2007 m.

6. VADOVAUTASI: Kiino kultiiros ir sporto departamento prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés
generalinio direktoriaus 2014 m. geguzés 23 d. jsakymu Nr. V-219 ,,Dél pasirenkamojo sportinio
ugdymo programy jgyvendinimo bendryjy ugdymo plany apraSo tvirtinimo*

Programos parengime dalyvavo treneré Asta Jansonien¢ ir pavaduotoja ugdymui Genovaité
Astrauskiené




