Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros
Kodas: 110501732

Patvirtinta

Vs3I Vilniaus miesto sporto mokyklos “Sostinés tauras”
Direktoriaus

2022 m. sausio 24 d. jsakymu Nr. V-25

VSI VILNIAUS MIESTO SPORTO MOKYKLOS “SOSTINES TAURAS”
RANKINIO UGDYMO PROGRAMA

PRADINIO RENGIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy
programos skaiCius amzius rungtyniy valandy skaiCius
etapai grupéje per savaite
PR1 16 mokiniy 7-9 mety 10-20 8 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkre¢ioje ugdymo grupéje ar 1 val., taciau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés valandos) daugiau 2 val.
44 sav. / 352 val.
Bendras fizinis parengimas 30
Spec. fizinis parengimas 36
Techninis taktinis parengimas 56
Teorinis parengimas 10
Zaidybinis parengimas 200
Intelektinis parengimas 20
Viso: 352 val.

DARBO TURINYS:

1.
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Visapusiskas fiziniy ypatybiy lavinimas, prioriteta teikiant koordinaciniy gebéjimy, bendrojo
vikrumo, greitumo lavinimams ir viso kiino stiprinimui.

Rankinio technikos veiksmy kompleksinis mokymas ir pradinis tobulinimas.
Teoriniy Ziniy kaupimas.

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

Prioritetinés fiziniy pratimy rasys: parengiamieji judrieji zaidimai, parengiamieji ir
kompleksiniai pratimai.

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

Testavimas.

Medicininé kontrolé.

iSvystymo,

Pavyzdiné programa:

. Ivairiy Zaidimy pagalba stiprinti visg kiing kei¢iant judéjimy laiko ir erdveés ribas.
. Mokyti pradinius technikos elementus be kamuolio ir su juo, judéti paskui kamuolj
ir su juo.

. Kamuolio laikymas su dviem ir viena ranka.
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Trijy zingsniy su kamuoliu mokymas.

Kamuolio transportavimas (neSimas, varymas, ridenimas) ir paprasciausi jo
perdavimo budai.

Perdavimai su dviem ir viena ranka.

Kamuolio varymas vietoje ir judant.

Atraminis kamuolio metimas dviem ir viena ranka j jvairius taikinius.

Atraminiai kamuolio metimai ] judantj taikinj ir mazy matmeny vartus (3 x 1,6 m.)
be vartininko ir su juo.

Atraminio kamuolio metimas vietoje, po vieno ir trijy zingsniy.

Metimy po kamuolio varymo ir gaudymo pirminiy technikos veiksmy mokymas.
Naudotinas kompleksinis atskiry pratimy ir pratyby mokymo bei lavinimo modelis.
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PRADINIO RENGIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skai¢ius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
PR2 16 mokiniy 8-11 mety 10-30 9 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 1 val., ta¢iau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés valandos) daugiau 2 val.
44 sav. / 396 val.

Bendras fizinis parengimas 80
Spec. fizinis parengimas 60
Techninis taktinis parengimas 100
Teorinis parengimas 20
Zaidybinis parengimas 100
Intelektinis parengimas 36
Viso: 396 val.

DARBO TURINYS:
1. Visapusiskas fiziniy ypatybiy kompleksinis lavinimas, prioriteta teikiant koordinacijos,
bendrojo vikrumo, greitumo lavinimams.
Rankinio technikos veiksmy ir jy junginiy mokymas ir pradinis tobulinimas.
Teoriniy Ziniy kaupimas.
4, Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo,
koordinacijos, bendrojo vikrumo (atlickant technikos veiksmus ir jy junginius).
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5. Prioritetiniai metodai: kartojimo, varzybinis.

6. Prioritetinés fiziniy pratimy rasys: parengiamieji judrieji zaidimai, koordinaciniy gebéjimy
lavinimas, viso kiino stirpinimas.

7. Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo,
koordinacijos, vikrumo (atliekant technikos veiksmus ir jy junginius).

8. Testavimas.

9. Medicininé kontrole.

Pavyzdiné programa
. Zaidimy pagrindu lavinti judamuosius koordinacinius, kognityvinius, heuristinius,
vestibiuliarinés motorikos gebéjimus, stiprinti kiing ir sveikata.
. Teisingos rankos padéties su kamuoliu ir trijy Zingsniy su juo mokymas.
. Kamuolio perdavimai vietoje, Zengiant vieng ir tris zingsnius.
. Kamuolio perdavimas tiesus ir su atSokimu nuo grindy.
. Kamuolio varymo kei¢iant rankas pradinis mokymas.
. Asmeninés gynybos pagrindy ir jos elementy mokymas bei tobulinimas.
. Atraminio kamuolio metimo ] taikinius ir | vartus vietoje, Zengiant viena, tris
zingsnius nekryZiuojant kojy, kryZiuojant kojas mokymas.

. Atraminio kamuolio metimai po perdavimo ir po varymo.
. Kamuolio metimo paSokus pradinis mokymas.
. Formuoti teisingus judéjimo su kamuoliu ir be jo jgiidZius.
. Judéjimai pristatomuoju zingsniu, specifiniai judéjimai visoje aikStéje bei visose

zaidimo padétyse.
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Kodas: 110501732

MEISTRISKUMO UGDYMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skai¢ius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
MU1 14 mokiniy 9-12 mety 20-30 10 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkre¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., taciau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés valandos) daugiau 3 val.
44 sav. [ 440 val.
Bendras fizinis parengimas 97
Spec. fizinis parengimas 85
Techninis taktinis parengimas 118
Teorinis parengimas 30
Zaidybinis parengimas 70
Intelektinis parengimas 40
Viso: 440 val.

DARBO TURINYS:
VisapusiSkas fiziniy ypatybiy lavinimas, prioriteta teikiant greitumui, koordinacijai,

1.

ok wn

vikrumui ir i§ dalies jégai bei iStvermei.

Rankinio technikos veiksmy ir jy junginiy mokymas bei tobulinimas.

Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy savybiy, socialinés kompetencijos ugdymas.

Zaidimo jgudziy skiepijimas.
Prioritetiniai metodai: kartojimo, intervalinis, varzybinis.

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy i§vystymo,
koordinacijos, zaidéjy bendrojo vikrumo (atliekant technikos veiksmus ir jy junginius),

zaidybinés veiklos.
Testavimas.
Medicininé kontrolé.

Pavyzdiné programa:
. Kondicinio lavinimo Kkryptingumo eiliSkumas: koordinacija, iStvermé, jéga,

greitumas, vikrumas.

. Pagrindiniy bei specialiy pagalbiniy priemoniy pagalba mokyti bei formuoti teisingus
technikos jgiidZzius su kamuoliu ir bejo — rankos padétis laikant kamuolj, trijy
zingsniy su kamuoliu reikalavimas, klaidinamieji judesiai.

. Formuoti zaidimo vienas prie$ vieng gebéjimus.

. Puol¢jo verZimasis pro gynéjus klaidinamyjy judesiy pagalba.

. Tobulinti atraminio kamuolio metimo technika bei mokyti mesti kamuolj paSokus.
. Visapusiskai jsisavinti asmening¢ gynyba bei greita zaidima vienas prie§ viena.

. Salinti zaidéjo su kamuoliu baimés jausma prasiverzimams pro gynéjus.

. Ugdyti iniciatyvuma.

. Puoléjo su kamuoliu verzimasis link varty.

. Tobulinti trijy zingsniy su kamuoliu atlikimo gebéjimus.
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MEISTRISKUMO UGDYMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skai¢ius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
MU2 14 mokiniy 10-13 mety 20-30 12 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., taiau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés valandos) daugiau 3 val.
44 sav. [ 528 val.
Bendras fizinis parengimas 98
Spec. fizinis parengimas 99
Techninis taktinis parengimas 172
Teorinis parengimas 37
Zaidybinis parengimas 82
Intelektinis parengimas 40
Viso: 528 val.

DARBO TURINYS:
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VisapusiSkas fiziniy ypatybiy lavinimas, prioritetg teikiant koordinacijai, greitumui,
vikrumui bei iStvermei.

Rankinio technikos veiksmy, artimy zaidybinei veiklai, ir jy junginiy mokymas bei
tobulinimas.

Teoriniy ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.

Zaidimo jgudziy skiepijimas.

Prioritetiniai metodai: kartojimo, intervalinis, varzybinis.

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

Testavimas.

Medicinin¢ kontrole.

Pavyzdiné programa:

. Kondicinio lavinimo kryptingumo eiliSkumas: koordinacija, iStverme, jéga,
greitumas, vikrumas.
. Pagrindiniy bei specialiy pagalbiniy priemoniy pagalba mokyti bei formuoti teisingus

technikos jgiidZzius su kamuoliu ir be jo — rankos padétis laikant kamuolj, trijy
zingsniy su kamuoliu reikalavimas, klaidinamieji judesiai.

. Formuoti zaidimo vienas prie$ vieng gebéjimus.

. Puol¢jo verZimasis pro gynéjus klaidinamyjy judesiy pagalba.

. Tobulinti atraminio kamuolio metimo technika bei mokyti mesti kamuolj paSokus.
. Visapusiskai jsisavinti asmening gynyba bei greita Zaidima vienas pries viena.

. Salinti zaidéjo su kamuoliu baimés jausma prasiverzimams pro gynéjus.

. Ugdyti iniciatyvuma.

. Puoléjo su kamuoliu verzimasis link varty.

. Tobulinti trijy zingsniy su kamuoliu atlikimo gebéjimus.
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MEISTRISKUMO UGDYMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skai¢ius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
MU3 14 mokiniy 11-14 mety Iki 30 14 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., taiau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés valandos) daugiau 3 val.

44 sav. | 616 val.

Bendras fizinis parengimas 120
Spec. fizinis parengimas 120
Techninis taktinis parengimas 200
Teorinis parengimas 53
Zaidybinis parengimas 88
Intelektinis parengimas 35
Viso: 616 val.

DARBO TURINYS:

Funkcinis rengimas.

Fiziniy ypatybiy, reikalingy zaidimui, kompleksinis lavinimas.

Technikos veiksmy intensyvus tobulinimas.

Technikos veiksmy jgiidziy taikymo Zaidziant mokymas.

Teoriniy zZiniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.

Zaidimo jgiidziy skiepijimas, individualios puolimo ir gynybos taktikos pagrindy mokymas,
tobulinimas.

Prioritetiniai metodai: kartojimo, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis, varzybinis.
Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo, techninio ir
individualios taktikos parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), Zaidé¢jo savijautos,
elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

. Testavimas.

10. Medicinin¢ kontroleé.

ok whE

~

9

Pavyzdiné programa:

Technikos veiksmy mokymas ir tobulinimas.

Pradinis specializavimas pagal zaidimo pozicijas.

Ugdyti individualius teisingai atliekamus technikos veiksmus: rankos padétis laikant
kamuolj, trijy Zingsniy su kamuoliu reikalavimas, klaidinamieji judesiai.
Kompleksinis techniko veiksmy mokymas.

Atraminio kamuolio metimo tobulinimas.

Metimo pasokus mokymas.

Metimo krintant mokymas.

Metimas klaidinamuoju judesiu.

Kamuolio perdavimas klaidinamaisiais judesiais.

Kamuolio perdavimo jvairiis btidai (tiesus, aukstas, Zemas, atSokant nuo grindy).
Kiino klaidinamieji judesiai judant bei greitai bégant.

Kamuolio metimai j vartus i§ visy pozicijy.

7 m. baudinio metimas.
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Techniniy, taktiniy gebéjimy mokymas individualiuose, grupiniuose ir
komandiniuose Zaidimo veiksmuose.

Heuristinés taktikos mokymas.

Judéjimo jvairové su kamuoliu ir be jo, judéjimo b Udy ir kryp¢iy keitimai.
Uztvaros ir atSokimai.

Gynybos ir puolimo veiksmai vienas prie§ viena.

Individuals ir grupiniai gynybos veiksmai (perdavimas, perémimas, pasikeitimas,
pasaugojimas, uztvérimas) aktyviai dengiant plota.

Aktyvaus ploto dengimo sistemos 1:5, 3:3, ir 4:2.

Vartininko pradiné specializacija ir technikos mokymas.
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MEISTRISKUMO UGDYMO 4 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaicius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
MU4 14 mokiniy 13-15 mety 30-40 16 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., taiau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés valandos) daugiau 3 val.
44 sav. [ 704 val.
Bendras fizinis parengimas 120
Spec. fizinis parengimas 120
Techninis taktinis parengimas 263
Teorinis parengimas 39
Zaidybinis parengimas 120
Intelektinis parengimas 42
Viso: 704 val.

DARBO TURINYS:

1.
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Funkcinis rengimas.

Pagrindiniy fiziniy ypatybiy, reikalingy Zaidimui, kompleksinis lavinimas.

Technikos veiksmy intensyvus tobulinimas.

Taktiniy technikos veiksmy jgudziy taikymo zaidziant ugdymas, zaidimo grupiniy

kombinacijy mokymas ir tobulinimas.
Teoriniy ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.

Zaidimo jgudziy skiepijimas, komandinés taktikos pagrindy mokymas.

Prioritetiniai metodai: kartojimo, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis, varzybinis.
Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy i§vystymo, techninio ir
taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), Zaidéjo savijautos, elgsenos per

treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.
Testavimas.
Medicinin¢ kontrole.

Pavyzdiné programa:

. Technikos veiksmy mokymas ir tobulinimas.

. Pradinis specializavimas pagal zaidimo pozicijas.

. Ugdyti individualius teisingai atliekamus technikos veiksmus: rankos padétis laikant
kamuolj, trijy zingsniy su kamuoliu reikalavimas, klaidinamieji judesiai.

. Kompleksinis technikos veiksmy mokymas ir tobulinimas.

. Atraminio kamuolio metimo tobulinimas.

. Metimas pasokus.

. Metimas krintant.

. Metimas klaidinamuoju judesiu.

. Kamuolio perdavimas klaidinamaisiais judesiais.

. Kamuolio perdavimo jvairiis buidai (tiesus, aukstas, zemas, atSokant nuo grindy).

. Kiino klaidinamieji judesiai judant bei greitai bégant.

. Kamuolio metimai j vartus i§ visy pozicijy.

. 7 m. baudinio metimas.
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Techniniy, taktiniy ~ gebéjimy  mokymas individualiuose,  grupiniuose ir
komandiniuose Zaidimo veiksmuose.

Heuristinés taktikos mokymas.

Judéjimo jvairové su kamuoliu ir be jo, judéjimo budy ir krypCiy keitimai.

Uztvaros ir atSokimai.

Gynybos ir puolimo veiksmai vienas prie§ viena.

Individualiis ir grupiniai gynybos veiksmai (perdavimas, perémimas, pasikeitimas,
pasaugojimas, uztvérimas) aktyviai dengiant plota.

Aktyvaus ploto dengimo sistemos 1:5, 3:3 ir 4:2.

Vartininko pradiné specializacija ir technikos mokymas.
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MEISTRISKUMO UGDYMO 5 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skai¢ius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
MU5 14 mokiniy 14-16 mety 30-40 18 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., taiau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés valandos) daugiau 3 val.

44 sav. | 792 val.

Bendras fizinis parengimas 120
Spec. fizinis parengimas 138
Techninis taktinis parengimas 305
Teorinis parengimas 49
Zaidybinis parengimas 138
Intelektinis parengimas 42
Viso: 792 val.

DARBO TURINYS:

1.
2.
3.
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Kompleksinis funkcinis, atletinis, techninis ir taktinis rengimas.

Individualiy savybiy ugdymas ir puoseléjimas.

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

Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgidziy, grupiniy ir komandiniy veiksmy jgiidziy
tobulinimas.

Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy savybiy ugdymas.

Varzybinio patyrimo jgijimas.

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

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebéjimy
iSvystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), zaidéjo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

Grupinés heuristinés kognityvinés taktikos mokymas.

10. Parengtumo lygis: Kuperio testas, Kiti testavimai.
11. Medicininé kontrolé.

Pavyzdiné programa:

. Ilgas kamuolio perdavimas ir gaudymas kei€iant judéjimy kryptis bei biidus.

. Susikryziavimai ir atgalinis perdavimas.

. Ivairiis kamuolio perdavimy biidai linijos puoléjui (tiesus, aukstas, su atSokimu nuo
grindy).

. Kamuolio perdavimai krastiniams puoléjams.

. Kamuolio perdavimai prie§ aktyviai besiginan¢ius zaidéjus.

. Kamuolio perdavimai naudojant klaidinamuosius judesius desine ir kaire ranka.

. Ekspres kamuolio perdavimai (jZzaidéjas — krasty puol¢jams, pusiaukrastas —
prieSingas krastas, kraStas — krastas).

. Kamuolio perdavimai bégant j greitaji puolima.

. Atraminio metimo tobulinimas (vir§ galvos, nuo peties, vidutiniame aukstyje, nuo
Slaunies).

. Metimai pasSokus po klaidinamyjy judesiy.
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Metimai paSokus atsispiriant ta pacia koja kaip metamoji ranka su kamuoliu.
Metimai per bloka.

Metimo biidai zaidziant vienas pries vieng.

Metimo krintant tobulinimas.

Metimai i§ visy zaidimo pozicijy.

Metimy po greito puolimo ir kontrataky mokymas.

Aktyvios dviejy linijy gynybos sistemos 1:5, 3:3, 4:2, 3:2:1.

Individualios ir grupinés gynybos veiksmai.

Gynybos  veiksmy  ,judéjimas ] kamuolio pus¢“, ,susiglaudimas®,
»pasaugojimas®,uztvérimas*, ,,perdavimas — perémimas®, ,,pasikeitimas‘ mokymas.
Gynybos vienas prie§ vieng tobulinimas, gynybos varianty 2x2, 3x2, 2x3 mokymas.
Gynéjy 1r vartininko veiksmy bendradarbiavimas.

Mazy grupiy puoléjy veiksmai 2x2, 3x2, 2x3, 3x3, 4x3, 3x4 poziciniame ir greitajame
puolimuose.

Zaidéjy bendradarbiavimo su linijos puoléju ir kamuolio perdavimo jam mokymas.
Tolydus taktiniy deriniy mokymas.

Taktiniai vartininko Zaidimo veiksmai.
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MEISTRISKUMO TOBULINIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skaicius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
MT1 12 mokiniy 14-18 mety 40-50 22 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., taiau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés valandos) daugiau 3 val.
44 sav. / 968 val.
Bendras fizinis parengimas 127
Spec. fizinis parengimas 171
Techninis taktinis parengimas 404
Teorinis parengimas 60
Zaidybinis parengimas 161
Intelektinis parengimas 45
Viso: 968 val.

DARBO TURINYS:

1.
2.
3.
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Kompleksinis funkcinis, atletinis, techninis ir taktinis rengimas.

Individualiy savybiy ugdymas ir puosel¢jimas.

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

Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgadziy, komandiniy veiksmy jgadziy tobulinimas.
Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy savybiy ugdymas.

Varzybinio patyrimo jgijimas.

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

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebéjimy
iSvystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), zaidéjo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

Grupinés heuristinés kognityvinés taktikos mokymas.

10. Parengtumo lygis: Kuperio testas, Kiti normatyvai.
11. Medicininé kontrolé.

Pavyzdiné programa:

. Ilgas kamuolio perdavimas ir gaudymas kei€iant judéjimy kryptis bei budus.

. SusikryZiavimai ir atgalinis perdavimas.

. Ivairiis kamuolio perdavimy biidai linijos puoléjui (tiesus, aukstas, su atSokimu nuo
grindy).

. Kamuolio perdavimai krastiniams puoléjams.

. Kamuolio perdavimai prie§ aktyviai besiginan¢ius zaidéjus.

. Kamuolio perdavimai naudojant klaidinamuosius judesius deSine ir kaire ranka.

. Ekspres kamuolio perdavimai (jZzaidéjas — krasty puol¢jams, pusiaukrastas —
prieSingas krastas, kraStas — krastas).

. Kamuolio perdavimai bégant j greitaji puolima.

. Atraminio metimo tobulinimas (vir§ galvos, nuo peties, vidutiniame aukstyje, nuo
Slaunies).

. Metimai pasSokus po klaidinamyjy judesiy.

. Metimai paSokus atsispiriant ta pacia koja kaip metamoji ranka su kamuoliu.




Patvirtinta nacionalinés Svietimo agenttros
Kodas: 110501732

Metimai per bloka.

Metimo biidai zaidziant vienas pries vieng.

Metimo krintant tobulinimas.

Metimai i§ visy zaidimo pozicijy.

Metimy po greito puolimo ir kontrataky mokymas.

Aktyvios dviejy linijy gynybos sistemos 1:5, 3:3, 4:2, 3:2:1.

Individualios ir grupinés gynybos veiksmai.

Gynybos veiksmy ,,judéjimas | kamuolio puse®, ,,susiglaudimas®, , pasaugojimas®,
Luztvérimas®, , perdavimas — perémimas®, ,,pasikeitimas‘ mokymas.

Gynybos vienas pries vieng tobulinimas, gynybos varianty 2x2, 3x2, 2x3 mokymas.
Gynéjy 1r vartininko veiksmy bendradarbiavimas.

Mazy grupiy puoléjy veiksmai 2x2, 3x2, 2x3, 3x3, 4x3, 3x4 poziciniame ir greitajame
puolimuose.

Zaidéjy bendradarbiavimo su linijos puoléju ir kamuolio perdavimo jam mokymas.
Tolydus taktiniy deriniy mokymas.

Taktiniai vartininko Zaidimo veiksmai.
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MEISTRISKUMO TOBULINIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skai¢ius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
MT?2 12 mokiniy 15-19 mety Iki 50 24 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., taiau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés valandos) daugiau 3 val.
44 sav. / 1056 val.
Bendras fizinis parengimas 149
Spec. fizinis parengimas 172
Techninis-taktinis parengimas 440
Teorinis parengimas 55
Zaidybinis parengimas 200
Intelektinis parengimas 40
Viso: 1056
val.

DARBO TURINYS:

1.
2.

Kompleksinis funkcinis, atletinis, techninis, taktinis rengimas.

Individualiy savybiy ugdymas ir puosel¢jimas.

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

Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy savybiy 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),
zaidéjo savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

Testavimas.

Medicininé kontrolé.

Pavyzdiné programa:

. Ivairiy kamuolio perdavimo biidy greitai judant tobulinimas.

. Trumpy kamuolio perdavimy judant i priekj (,,laipteliai®, ,,uztraukimas*) gynéjams
prieSinantis mokymas.

. SusikryZiavimai ir greitas kamuolio atgalinis perdavimas.

. Perdavimai paSokus, perdavimai pro nugara.

. Specifiniai ekspres kamuolio perdavimai linijos bei krasty puoléjams.

. Kamuolio gaudymas viena ranka.

. Zaidiminiai kamuolio perdavimai pagal heuristinés taktikos ypatumus.

. Kamuolio perdavimy greitojo puolimo ir kontrataky metu tobulinimas.

. Vartininko pradinis ilgas kamuolio perdavimas.

. Metimy biidai prie§ pasyviai ir aktyviai veikian¢ius gynéjus.

. Metimai atremtyje nuo peties, nuo Slaunies pasilenkus j desing, pasilenkus j kaire.

. Metimy krintant jvairiais buidais mokymas ir tobulinimas.
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Aktyvaus ploto dengimo sistemos 6:0, 5:1, 5:0+1 ,,indénas®, 5:1 ,,indénas*.
Aktyvios dviejy linijy gynybos sistemos 1:5, 3:3, 3:2:1, 4:2.

Individualiis ir grupiniai gynybos bendradarbiavimo veiksmai vienas prie§ vieng,
1x2, 2x1, 2x2, 2x3, 3x2, 3x3 ir t.t.

Greitas pasislinkimas ir gynybos sutankinimas kamuolio puséje.

Krastiniy gynéjy specifiniai veiksmai.

Priekiniy gynéjy sistemose 5:1, 4:2, 3:3, 5:0+1 ,,indénas* specifiniai veiksmai.
Gynybos sistemy ir ritmo kaitaliojimai.

Gynybos veiksmai pries§ kontratakas ir greita puolima.

Gynyba zaidziant daugumoje/mazumoje.

Gynyba po teis¢jo zenklo ,,pasyvus zaidimas*.

Gynéjy bendradarbiavimas su vartininko veiksmais.

Individualts ir grupiniai veiksmai su linijos puoléju.

Kiekybinés persvaros kamuolio puséje sudarymas.

Atskiry grandziy bendradarbiavimas: jzaidéjas — linijos puoléjas, pusiau krasty
puoléjai-linijos puoléjas, pusiau krasty puoléjai — krasty puoléjai.

Greitojo puolimo ir ,,antrosios bangos* taktiniai variantai.

Varzovy komandos taktiné analizé ir savos komandos rungtyniy taktinés veiksmy
uzduotys.

Praéjusiy rungtyniy statistiné analizé, apskaita, iSvados ir nuorodos bei
rekomendacijos Zaidéjams.
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MEISTRISKUMO TOBULINIMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos skai¢ius amzius rungtyniy skaiCius per savaite
etapai grupéje
MT3 12 mokiniy 17 ir vyresni Iki 60 26 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., taiau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés valandos) daugiau 3 val.

44 sav. [ 1144 val.

Bendras fizinis parengimas 172
Spec. fizinis parengimas 193
Techninis-taktinis parengimas 436
Teorinis parengimas 65
Zaidybinis parengimas 218
Intelektinis parengimas 60
Viso: 1144
val.

DARBO TURINYS:

1.
2.
3.

NG A

9.

Kompleksinis savybiy ir ypatybiy techninis ir taktinis 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 jgiidziy, komandiniy veiksmy jgiidziy tobulinimas.
Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy savybiy ugdymas.

Varzybinio patyrimo jgijimas.

Prioritetiniai metodai: individualus, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis, varzyby
Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebé¢jimy
iSvystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), zaidéjo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

Testavimas.

10. Medicininé kontrolé.

Pavyzdiné programa:

. Ivairiy kamuolio perdavimo biidy greitai judant ir varzovui trukdant tobulinimas.

. Trumpy kamuolio perdavimy judant i priekj (,,laipteliai®, ,,uztraukimas*) gynéjams
prieSinantis mokymas.

. SusikryZiavimai su kamuoliu ir greitas kamuolio atgalinis perdavimas.
Susikryziavimai be kamuolio.

. Perdavimai pasokus, perdavimai pro nugara.

. Specifiniai ekspres kamuolio perdavimai linijos bei krasty puoléjams.

. Kamuolio gaudymas viena ranka.

. Zaidiminiai kamuolio perdavimai pagal heuristinés taktikos ypatumus.

. Kamuolio perdavimy greitojo puolimo ir kontrataky metu tobulinimas.

. Vartininko pradinis ilgas kamuolio perdavimas.

. Metimy biidai prie§ pasyviai ir aktyviai veikian¢ius gynéjus.

. Metimai atremtyje nuo peties, nuo Slaunies pasilenkus j desing, pasilenkus j kaire.

. Metimy krintant jvairiais bidais mokymas ir tobulinimas.
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Aktyvaus ploto dengimo sistemos 6:0, 5:1, 5:0+1 ,,indénas®, 5:1 ,,indénas*.
Aktyvios dviejy linijy gynybos sistemos 1:5, 3:3, 3:2:1, 4:2.

Individualiis ir grupiniai gynybos bendradarbiavimo veiksmai vienas prie§ viena,
1x2, 2x1, 2x2, 2x3, 3x2, 3x3 ir t.t.

Greitas pasislinkimas ir gynybos sutankinimas kamuolio puséje.

Krastiniy gynéjy specifiniai veiksmai.

Priekiniy gynéjy sistemose 5:1, 4:2, 3:3, 5:0+1 ,,indénas* specifiniai veiksmai.
Gynybos sistemy ir ritmo kaitaliojimai.

Gynybos veiksmai prie§ kontratakas ir greita puolimg.

Gynyba zaidziant daugumoje/mazumoje.

Gynyba po teis¢jo zenklo ,,pasyvus zaidimas*.

Gynéjy bendradarbiavimas su vartininko veiksmais.

Individualts ir grupiniai veiksmai su linijos puoléju.

Kiekybinés persvaros kamuolio puséje sudarymas.

Atskiry grandziy bendradarbiavimas: jzaidéjas — linijos puoléjas, pusiau krasty
puoléjai-linijos puoléjas, pusiau kraSty puol¢jai — krasty puoléjai.

Greitojo puolimo ir ,,antrosios bangos* taktiniai variantai.

Varzovy komandos taktiné analizé ir savos komandos rungtyniy taktinés veiksmy
uzduotys.

Pra¢jusiy rungtyniy statistiné analizé, apskaita, iSvados ir nuorodos bei
rekomendacijos Zaidéjams.
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AUKSTO MEISTRISKUMO ETAPO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti | Kontaktiniy valandy
programos skai¢ius amzius rungtyniy | skaicius per savaite
etapai grupéje
AM 12 mokiniy 17 mety ir Iki 70 28
vyresni
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., taciau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama (nekontaktinés daugiau 3 val.
valandos)
44 sav. [ 1232 val.
Bendras fizinis parengimas 170
Spec. fizinis parengimas 180
Techninis-taktinis parengimas 474
Teorinis parengimas 63
Zaidybinis parengimas 270
Intelektinis parengimas 75
Viso: 1344
val.
DARBO TURINYS:
1. Kompleksinis funkcinis ir atletinis rengimas.
2. Individualiy savybiy ugdymas ir puosel¢jimas.
3. Techninis-taktinis rengimas prioritetg teikiantspecialiam  techniniam-

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

Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgudziy, komandiniy veiksmy jgidZiy tobulinimas.
Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy savybiy 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), zaidéjo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

9. Testavimas.

10. Medicinin¢ kontrolé.

N GA

Pavyzdiné programa:

. Ivairiy kamuolio perdavimo biidy greitai judant ir gyné¢jams trukdant tobulinimas.

. Trumpy kamuolio perdavimy judant j priekj (,,laipteliai®, ,,uztraukimas*) gynéjams
prieSinantis tobulinimas.

. Susikryziavimai su kamuoliu ir greitas kamuolio atgalinis perdavimas.
Susikryziavimai be kamuolio.

. Perdavimai paSokus, perdavimai pro nugara.

. Specifiniai ekspres kamuolio perdavimai linijos bei krasty puoléjams.

. Kamuolio gaudymas viena ranka.

. Zaidiminiai kamuolio perdavimai pagal heuristinés taktikos ypatumus.

. Kamuolio perdavimy greitojo puolimo ir kontrataky metu tobulinimas.

. Vartininko pradinis ilgas kamuolio perdavimas.

. Metimy biidai prie§ pasyviai ir aktyviai veikian¢ius gynéjus.
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Metimai atremtyje nuo peties, nuo Slaunies pasilenkus i deSing, pasilenkus i kaire.
Metimy krintant jvairiais biidais mokymas ir tobulinimas.

Aktyvaus ploto dengimo sistemos 6:0, 5:1, 5:0+1 ,,indénas®, 5:1 ,,indénas*.
Aktyvios dviejy linijy gynybos sistemos 1:5, 3:3, 3:2:1, 4:2.

Individualiis ir grupiniai gynybos bendradarbiavimo veiksmai vienas prie§ viena,
1x2, 2x1, 2x2, 2x3, 3x2, 3x3 ir t.t.

Greitas pasislinkimas ir gynybos sutankinimas kamuolio puséje.

Krastiniy gynéjy specifiniai anticipaciniai veiksmai.

Priekiniy gynéjy sistemose 5:1, 4:2, 3:3, 5:0+1 ,,indénas* specifiniai ir anticipaciniai
veiksmai.

Gynybos sistemy ir ritmo kaitaliojimai.

Gynybos veiksmai prie§ kontratakas ir greitg puolima.

Gynyba Zaidziant daugumoje/maZumoje.

Gynyba po teis¢jo zenklo ,,pasyvus zaidimas*.

Gynéjy bendradarbiavimas su vartininko veiksmais.

Individualts ir grupiniai veiksmai su linijos puoléju.

Kiekybinés persvaros kamuolio puséje sudarymas.

Atskiry grandziy bendradarbiavimas: jzaidéjas — linijos puoléjas, pusiau krasty
puoléjai-linijos puoléjas, pusiau krasty puoléjai — krasty puoléjai.

Greitojo puolimo ir ,,antrosios bangos* taktiniai variantai.

Varzovy komandos taktiné analizé ir savos komandos rungtyniy taktinés veiksmy
uzduotys.

Praéjusiy rungtyniy statistiné analizé, apskaita, iSvados ir nuorodos bei
rekomendacijos Zaidéjams.



