Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Patvirtinta
Vs3I Vilniaus miesto sporto mokyklos “Sostinés tauras”
Direktoriaus
2022 m. sausio 24 d. jsakymu Nr. V-25

Kodas: 110501734

VSI VILNIAUS MIESTO SPORTO MOKYKLOS “SOSTINES TAURAS”

BADMINTONO UGDYMO PROGRAMA

PRADINIO RENGIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugd}f?mq . . " Kontaktiniy valandy
programos etapai skalcp.ls Ugdytiniy amZius skaiCius per savaite
grupéje
PR1 12 mokiniy 7 - 10 mety 7 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 1 val., taciau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama. 2 val.
44 sav. / 308val.
Bendras teorinis parengimas 27
Bendras fizinis parengimas 73
Specialus fizinis parengimas 52
Specialus techninis parengimas 52
Specialus taktinis parengimas 52
Psichologinis parengimas. 26
Zaidybinis parengimas 26
IS viso: 308 val.

DARBO TURINYS:
Pradinio rengimo testai, individualiy programy sudarymas kiekvienam sportininkui.
Raketés laikymas, badmintono kamuoliuko valdymas.
Elementariis pratimai su badmintono kamuoliuky.

ONoa~wWNE

Zaidimas per tinkla.

Taisyklingo judéjimo badmintono aiksteléje pagrindai.
Bendrosios badmintono smiigiy atlikimo taisyklés

Badmintono taisykliy mokymas.

Zaidimas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.

Pavyzdiné programa
Apsilimas: bégimo pratimai, tempimo pratimai.
Apsilimas badmintono aikstel¢je su kamuoliuku.
Jud¢jimo badmintono aikstel¢je mokymas.

Atskiry badmintono smiigiy mokymas.

Pratimai badmintono aikstel¢je.
Zaidimas rezultatui

Fiziniai pratimai
Atsipalaidavimo pratimai.



Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Kodas: 110501734

PRADINIO RENGIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugd)f?nlq - " Kontaktiniy valandy
programos etapai Skalcf‘.'s Ugdytiniy amzius skaiCius per savaite
grupeéje

PR2 10 mokiniy 9 - 11 mety 9 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 1 val., ta¢iau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama 2 val.

44 sav. / 396val.
Bendras teorinis parengimas 26
Bendras fizinis parengimas 90
Specialus fizinis parengimas 80
Specialus techninis parengimas 76
Specialus taktinis parengimas 52
Psichologinis parengimas. 36
Zaidybinis parengimas 36
IS viso: 396 val.

DARBO TURINYS:
Pradinio rengimo testai, individualiy programy sudarymas kiekvienam sportininkui.

1.
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Raketés laikymas, badmintono kamuoliuko valdymas.
Elementariis pratimai su badmintono kamuoliuky.

Zaidimas per tinkla.

Taisyklingo jud¢jimo badmintono aikstel€je pagrindai.
Bendrosios badmintono smiigiy atlikimo taisyklés
Badmintono taisykliy mokymas.

Zaidimas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.

Pavyzdiné programa

Apsilimas: bégimo pratimai, tempimo pratimai.
Apsilimas badmintono aikstel¢je su kamuoliuku.
Judéjimo badmintono aiksteléje mokymas.
Atskiry badmintono smiigiy mokymas.

Pratimai badmintono aikstel¢je.

Zaidimas rezultatui

Fiziniai pratimai

Atsipalaidavimo pratimai.



Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Kodas: 110501734

MEISTRISKUMO UGDYMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugd)j?nlq - " Kontaktiniy valandy
programos etapai skalcp.ls Ugdytiniy amZius skaiCius per savaite
grupeéje
MU1 8 mokiniai 10 - 12 mety 12 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., taciau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama 3val.
44 sav. [ 528val.
Bendras fizinis parengimas 105
Specialus fizinis parengimas 90
Specialus techninis parengimas 90
Specialus taktinis parengimas 90
Psichologinis parengimas. 43
Zaidybinis parengimas 110
IS viso: 528 val.

DARBO TURINYS:

Nook~ownhE

Technikos, taktikos rengimo testai.

Dalyvavimas varzybose.

Pavyzdiné programa
Apsilimas: bégimo pratimai, tempimo pratimai.
Apsilimas badmintono aikstel¢je su kamuoliuku.
Judéjimo badmintono aiksteléje tobulinimas.
Atskiry badmintono smiigiy tobulinimas.

Pratimai badmintono aiksteléje.
Zaidimas rezultatui

Fiziniai pratimai
Atsipalaidavimo pratimai.

Raketés laikymo ypatybes, atliekant jvairius badmintono smiigius.
Taisyklingo jud¢jimo badmintono aikstel¢je tobulinimas.
[vairiy badmintono smiigiy skirtingose aikstelés zonose tobulinimas.

Pratimai, kombinacijos: judé¢jimas aikstel¢je atliekant jvairius badmintono smiigius.
Zaidimas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.



Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Kodas: 110501734

MEISTRISKUMO UGDYMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugd)j?nlq - " Kontaktiniy valandy
programos etapai skalcp.ls Ugdytiniy amZius skaiCius per savaite
grupéje
MU2 8 mokiniai 11 - 13 mety 14 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., taciau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama 3val.
44sav. / 616val.
Bendras fizinis parengimas 104
Specialus fizinis parengimas 108
Specialus techninis parengimas 108
Specialus taktinis parengimas 108
Psichologinis parengimas. 64
Zaidybinis parengimas 124
IS viso: 616 val.

DARBO TURINYS:

CoNoor~wWNE

Technikos, taktikos rengimo testai.

Dalyvavimas varzybose.

Pavyzdiné programa
Apsilimas: bégimo pratimai, tempimo pratimai.
Apsilimas badmintono aikstel¢je su kamuoliuku.
Judéjimo badmintono aiksteleje tobulinimas.
Atskiry badmintono smiigiy tobulinimas.

Pratimai badmintono aiksteléje.
Zaidimas rezultatui

Fiziniai pratimai
Atsipalaidavimo pratimai

Raketés laikymo ypatybes, atliekant jvairius badmintono smiigius.
Taisyklingo jud¢jimo badmintono aikstel¢je tobulinimas.
[vairiy badmintono smiigiy skirtingose aikstelés zonose tobulinimas.

Pratimai, kombinacijos: judé¢jimas aikstel¢je atliekant jvairius badmintono smiigius.
Zaidimo taktika vyry ir motery vienetuose.

Zaidimo taktika vyry, motery ir miriy dvejetuose.
Zaidimas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.



Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Kodas: 110501734

MEISTRISKUMO UGDYMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugd)j?nlq - " Kontaktiniy valandy
programos etapai skalcp.ls Ugdytiniy amZius skaiCius per savaite
grupéje
MU3 8 mokiniai 12 - 14 mety 16 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., taciau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama 3val.
44 sav. [ 704val.
Bendras fizinis parengimas 150
Specialus fizinis parengimas 124
Specialus techninis parengimas 124
Specialus taktinis parengimas 124
Psichologinis parengimas. 56
Zaidybinis parengimas 126
IS viso: 704 val.
DARBO TURINYS:
1. Technikos, taktikos rengimo testai, individualiy programy sudarymas kiekvienam

sportininkui.

2. Raketés laikymo ypatybes, atliekant jvairius badmintono smuigius.
3. Taisyklingo jud¢jimo badmintono aikstel¢je tobulinimas.
4, [vairiy badmintono smiigiy skirtingose aikstelés zonose tobulinimas.
5. Pratimai, kombinacijos: judéjimas aiksteleje atliekant jvairius badmintono smugius.
6. Zaidimo taktika vyry ir motery vienetuose.
7. Zaidimo taktika vyry, motery ir miriy dvejetuose.
8. Zaidimas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.
9. Dalyvavimas varzybose.
Pavyzdiné programa
. Apsilimas: bégimo pratimai, tempimo pratimai.
. Apsilimas badmintono aikstel¢je su kamuoliuku.
. Judéjimo badmintono aiksteleje tobulinimas.
. Atskiry badmintono smiigiy tobulinimas.
. Pratimai badmintono aikstel¢je.
. Zaidimas rezultatui
. Fiziniai pratimai

. Atsipalaidavimo pratimai.



Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Kodas: 110501734

MEISTRISKUMO UGDYMO 4 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugd)j?nlq - " Kontaktiniy valandy
programos etapai skalcp.ls Ugdytiniy amZius skaiCius per savaite
grupéje
MU4 6 mokiniali 13 - 15 mety 18 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., taciau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama 3val.
44 sav. [ 792val.
Bendras fizinis parengimas 150
Specialus fizinis parengimas 135
Specialus techninis parengimas 135
Specialus taktinis parengimas 135
Psichologinis parengimas. 75
Zaidybinis parengimas 162
IS viso: 792 val.
DARBO TURINYS:
1. Technikos, taktikos rengimo testai, individualiy programy sudarymas kiekvienam

sportininkui.

2. Raketés laikymo ypatybes, atliekant jvairius badmintono smuigius.
3. Taisyklingo jud¢jimo badmintono aiksteléje tobulinimas.
4, [vairiy badmintono smiigiy skirtingose aikstelés zonose tobulinimas.
5. Pratimai, kombinacijos: judé¢jimas aikstel¢je atliekant jvairius badmintono smiigius.
6. Zaidimo taktika vyry ir motery vienetuose.
7. Zaidimo taktika vyry, motery ir miriy dvejetuose.
8. Zaidymas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.
9. Dalyvavimas varzybose.
Pavyzdiné programa
. Apsilimas: bégimo pratimai, tempimo pratimai.
. Apsilimas badmintono aikstel¢je su kamuoliuku.
. Judéjimo badmintono aiksteléje tobulinimas.
. Atskiry badmintono smiigiy tobulinimas.
. Pratimai badmintono aikstel¢je.
. Zaidimas rezultatui
. Fiziniai pratimai

. Atsipalaidavimo pratimai.



Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Kodas: 110501734

MEISTRISKUMO TOBULINIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugd)j?nlq - " Kontaktiniy valandy
programos etapai skalcp.ls Ugdytiniy amZius skaiCius per savaite
grupéje
MT 1 6 mokiniali 14 - 16 mety 22 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., taciau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama 3val.
44 sav. / 968val.
Bendras fizinis parengimas 155
Specialus fizinis parengimas 185
Specialus techninis parengimas 185
Specialus taktinis parengimas 175
Psichologinis parengimas. 84
Zaidybinis parengimas 184
IS viso: 968 val.
DARBO TURINYS:
1. Technikos, taktikos rengimo testai, individualiy programy sudarymas kiekvienam

sportininkui.
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Dalyvavimas varzybose.

Raketés laikymo ypatybes, atliekant jvairius badmintono smuigius.
Taisyklingo jud¢jimo badmintono aikstel¢je tobulinimas.
Jvairiy badmintono smugiy skirtingose aikstelés zonose tobulinimas.

Pratimai, kombinacijos: judé¢jimas aikstel¢je atliekant jvairius badmintono smiigius.
Zaidimo taktika vyry ir motery vienetuose.

Zaidimo taktika vyry, motery ir miriy dvejetuose.
Zaidimas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.



Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Kodas: 110501734

MEISTRISKUMO TOBULINIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytini .. .. Kontaktiniy valand
progragmgs etapai skaiéfigusyt grugéje Ugdytiniy amZius skaitius pgr savaite?
MT 2 6 mokiniali 15 - 17 mety 24 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., taciau ne daugiau

ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama 3val.
44 sav. / 1056 val.
Bendras fizinis parengimas 152
Specialus fizinis parengimas 200
Specialus techninis parengimas 200
Specialus taktinis parengimas 188
Psichologinis parengimas. 96
Zaidybinis parengimas 220
IS viso: 1056 val.

DARBO TURINYS:
Technikos, taktikos rengimo testai, individualiy programy sudarymas kiekvienam

1.
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sportininkui.

Raketés laikymo ypatybés, atliekant jvairius badmintono smuigius.
Taisyklingo jud¢jimo badmintono aikstel¢je tobulinimas.
vairiy badmintono smiigiy skirtingose aikstelés zonose tobulinimas.

Pratimai, kombinacijos: judé¢jimas aikstel¢je atliekant jvairius badmintono smiigius.
Zaidimo taktika vyry ir motery vienetuose.
Zaidimo taktika vyry, motery ir miriy dvejetuose.

Zaidimas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.

Dalyvavimas varzybose.



Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Kodas: 110501734

MEISTRISKUMO TOBULINIMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdy:qmq " .. Kontaktiniy valandy
. skaicius Ugdytiniy amzius i .
programos etapai srupéie skaiGius per savaite
MT 3 4 mokiniali 16-18 mety 28 val.

Pasirengimui pratyboms skaicius konkre¢ioje ugdymo grupéje ar

2 val., taciau ne daugiau

ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama 3val.
44sav. /1232 val.
Bendras fizinis parengimas 175
Specialus fizinis parengimas 220
Specialus techninis parengimas 240
Specialus taktinis parengimas 230
Psichologinis parengimas. 122
Zaidybinis parengimas 245
I8 viso: 1232 val.

DARBO TURINYS:
Technikos, taktikos rengimo testai, individualiy programy sudarymas kiekvienam

1.
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sportininkui.

Raketés laikymo ypatybes, atliekant jvairius badmintono smuigius.
Taisyklingo jud¢jimo badmintono aikstel€je tobulinimas.
[vairiy badmintono smiigiy skirtingose aikstelés zonose tobulinimas.

Pratimai, kombinacijos: judé¢jimas aikstel¢je atliekant jvairius badmintono smiigius.
Zaidimo taktika vyry ir motery vienetuose.

Zaidimo taktika vyry, motery ir miriy dvejetuose.
Zaidimas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.

Dalyvavimas varzybose.



Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Kodas: 110501734

MEISTRISKUMO TOBULINIMO 4 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdy:qmq " .. Kontaktiniy valandy
. skaicius Ugdytiniy amzius i .
programos etapai srupéie skaiGius per savaite
MT 3 4 mokiniali 16-18 mety 28 val.

Pasirengimui pratyboms skaicius konkre¢ioje ugdymo grupéje ar

2 val., taciau ne daugiau

ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama 3val.
44sav. /1232 val.
Bendras fizinis parengimas 175
Specialus fizinis parengimas 220
Specialus techninis parengimas 240
Specialus taktinis parengimas 230
Psichologinis parengimas. 122
Zaidybinis parengimas 245
I8 viso: 1232 val.

DARBO TURINYS:
Technikos, taktikos rengimo testai, individualiy programy sudarymas kiekvienam

1.
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sportininkui.

Raketés laikymo ypatybés, atliekant jvairius badmintono smuigius.
Taisyklingo jud¢jimo badmintono aikstel¢je tobulinimas.
vairiy badmintono smiigiy skirtingose aikstelés zonose tobulinimas.

Pratimai, kombinacijos: judé¢jimas aikstel¢je atliekant jvairius badmintono smiigius.
Zaidimo taktika vyry ir motery vienetuose.

Zaidimo taktika vyry, motery ir misriy dvejetuose.
Zaidimas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.

Dalyvavimas varzybose.



Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros

Kodas: 110501734

AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdytini ..
Ugdymo . s%(azgiusq Ugdytiniy amzius Kon.t?.ktmlq Valagdq
programos etapai .. skaiCius per savaitg
grupeje
AM 2 mokiniali 17 ir vyresni 32-36 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., taciau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama 3val.
44sav. /1408/1584 val.
Bendras fizinis parengimas 141/158
Specialus fizinis parengimas 141/158
Specialus techninis parengimas 634/713
Specialus taktinis parengimas 70/79
Psichologinis parengimas. 70/79
Zaidybinis parengimas 352/395
I§ viso: 1408/1584 val.

DARBO TURINYS:
Technikos, taktikos rengimo testai, individualiy programy sudarymas kiekvienam

1.
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sportininkui.

Raketés laikymo ypatybes, atliekant jvairius badmintono smuigius.
Taisyklingo jud¢jimo badmintono aikstel¢je tobulinimas.
[vairiy badmintono smiigiy skirtingose aikstelés zonose tobulinimas.

Pratimai, kombinacijos: judé¢jimas aikstel¢je atliekant jvairius badmintono smiigius.
Zaidimo taktika vyry ir motery vienetuose.
Zaidimo taktika vyry, motery ir miriy dvejetuose.

Zaidimas rezultatui pagal tarptautinés badmintono taisyklés.

Dalyvavimas varzybose.



