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SILUTES SPORTO MOKYKLOS
B/K IRKLAVIMO UGDYMO PROGRAMA

2019 m.

I. PRADINIO RENGIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos | Ugdytiniy skai¢ius | U gdytiniy amZius | Kontaktiniy valandy

etapai grupeje skailius per savaitg
PRR. 1 12 mokiniy 10-14 mety 3-5
43 sav. /129 — 215 val.
Bendras fizinis parengimas 77-85 val.
Spec. fizinis parengimas 67-75 wval.
Techninis taktinis parengimas 21-25 val.
Teorinis parengimas 12-15 wval.
Varzybiné veikla 12-15 val.
Viso: 189-125 val.

Tikslas — supaZindinti su b/k irklavimu, vykdyti gabiy vaiky atranka.
Mokymo turinys: irklo ir valties valdymas, yrio mokymas.
1. Darbo turinys:
a) Teorinio rengimo turinj sudaro:
a) saugaus elgesio sporto saléje taisykles;
b) pagrindinés b/k irklavimo taisyklés;
¢) Zmogaus sveikatos ir asmenines higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.
b) Techninio rengimo turinj sudaro:
a) irklo valdymas;
b) jlipimas j valtj balanso laikymas;
¢) pladuriavimas ant vandens;
d) irklavimo technikos mokymas (yrio pradZia ir iStraukimas);
¢) Taktinio rengimo turinj sudaro:
a)startavimas po ,.starto” komandos
b) finiSavimas
d) Fizinio rengimo turinj sudaro:
a)pramankstos pratimai;
b) fiziniy ypatybiy lavinimo (ypag greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai,



c) yriy imitacija stovint ant kranto;
d) tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
e) Psichologinis rengimas:
a) mokyti susikaupti, sutelkti démes;j.
2.Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo.
3.Savaites ciklo treniruo¢iy skai¢ius — mokomasis irklavimas:
a) rungtyniaujant tarpusavyje (matuojant laika),

b) praktikuotinos skirtingy nuotoliy irklavimo kontrolés varzybos,
¢) fizinio rengimo varzybos ar testavimas,

d) kompleksinés -fizinio rengimo ir atskiro veiksmo varzybos ir pan.
4.Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos pradmeny
dinamikos. Be to svarbi medicinos priczilira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

Siuo amziaus tarpsnio vaikams bilidingas momentinis poreikiy patenkinimas, todel
organizuojant treniruotes svarbus uZsiémimy emocionalumas: judrieji Zzaidimai su nugalétojy
nustatymu, irklavimas nustatant pajégiausius.

Sio amziaus vaikams tikslingiausia lavinti grei¢io ir istvermes gebéjimus. Uzduotys turéty biti
trumpos ir paprastos, biitinas uzduoties atlikimo jvertinimas.

II. PRADINIO RENGIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius | Ugdytiniy amzius | Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaicius per savaitg
PR.R. 2 10 mokiniy 8-11 mety 6-8 val.

43 sav./ 258-344 val.

Bendras fizinis parengimas 100 - 130 val.
Spec. fizinis parengimas 90 - 120 val.
Techninis taktinis parengimas 30 - 40 val.
Teorinis parengimas 19 - 27 val.
Varzybing¢ veikla 19 - 27 val.
Viso: 258 - 344 val.

Tikslas — gilinti b/k irklavimo kaip sporto $akos pazinima, vykdyti gabiy vaiky atranka.
Mokymo turinys: judéjimas valtyje ir kiino valdymas, jrio technikos tobulinimas.

1. Darbo turinys:
1.1. Teorinio rengimo turinj sudaro:
a) saugaus elgesio sporto sal¢je ir ant vandens taisykles;
b) istorinés zinios - b’k irklavimo raidos svarbiausi aspektai,

¢) pagrindinés b/k irklavimo taisyklés; _ . .
d) Zmogaus sveikatos ir asmeninés higicnos klausymai: dicnos rczimas, sportininko

higiena ir kt.
1.2. Techninio rengimo turinj sudaro:
a) irklo valdymas;
b) balanso laikymas sédint su zema sédin¢le;



c) valties vairavimas irklu ir vairelio pagalba;

d) yrio pradzios ir pabaigos mokymas.

1.3.Taktinio rengimo turinj sudaro:

a) startas deSine ir kaire ranka:

b) starto pozicija;

¢) greitjjimas ir fini$avimas.
1.4.Fizinio rengimo turinj sudaro:

a) pramankstos pratimai:

b) fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir iStvermés) pratimai, Judrieji zaidimai;

¢) yrio imitacijos ant treniruoklio pratimai;
d) tempimo ir atpalaidavimo pratimai.

1.5.Psichologinis rengimas:
a) mokyti susikaupti, sutelkti démesj valtyje;

b) mokyti siekti pergalés, mokéti pralaimeti, pasikliauti treneriu.

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, varzyby.

3. Savaités ciklo rungtiniy skai¢ius — vienos varzybos:
a) rungtyniaujant tarpusavyje (skaiCiuojant laikg),
b) fizinio rengimo varzybos ar testavimas.

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos,
technikos pradmeny dinamikos. Be to svarbi medicinos priezilira, sistemingas sveikatos

tikrinimas.

Siuo  amZiaus tarpsnio  vaikams biidingas momentinis poreikiy patenkinimas,
organizuojant treniruotes svarbus uzsiémimy emocionalumas: Judrieji ir sporto Zaidimai su

nugalétojy nustatymu, mokomieji Zaidimai prie stalo nustatant pajégiausius Zaidéjus.

10 amZiaus vaikams tikslingiausia lavinti greicio ir koordinacinius geb

biiti trumpos ir paprastos, biitinas uzduoties atlikimo jvertinimas.

¢jimus. Uzduotys turéty

IH. MEISTRISKUMO UGDYMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius | Ugdytiniy amzius | Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiCius per savaite
MU 1 7 mokiniai 9-12 mety 8-10 val.
43 sav. / 344-430 val.
Bendras fizinis parengimas 125 - 155 val.
Spec. fizinis parengimas 125 - 155 val.
Techninis taktinis parengimas 40 - 50 val.
Teorinis parengimas 27 - 35 val.
Varzybiné veikla 27 - 35 val.

Viso:

344 - 430 val.

taktinio mastymo,

todel




Tikslas — formuoti irklavimo technikos pagrindus.
1.Darbo turinys:

1.1 Teorinio rengimo turinj sudaro:
a) saugaus elgesio ant vandens taisykles;
b) istorinés zinios - Zymiausi pasaulio ir Lictuvos irkluotojai ir jy pasiekimai;
c) pagrindinés b/k irklavimo taisykles ir teis¢javimo pradmenys;
d) zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos zinios: fizinis krivis ir poilsis, sportininko
higiena ir kt.
1.2 Techninio rengimo turinj sudaro:

a) yriy mokymas ir tobulinimas (yrio fazés);
b) lemens prasisukimo valtyje tobulinimas;
c) kojy darbas valtyje (atsispirimas).

1.3.Taktinio rengimo turinj sudaro:
a) starto pradzia
b) jsibégéjimas;
c) peré¢jimas ant ilgo jrio;
d) finisavimas.
1.4.Fizinio rengimo turinj sudaro:
a) pramankstos pratimai, judrieji ir sporto zaidimai;
b) fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai, ypa¢ judesiy tempo ir koordinacijos, vikrumo,
lankstumo lavinimo pratimai;
¢) irio imitacijos judant ant treniruoklio;
d) tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
1.5.Psichologinio rengimo turinys:
a) iSmokti optimaliai jvertinti savo galimybes kovojant varzybose;
b) rungtyniaujant mokytis keisti tempa, pasinaudoti pertraukélémis, trenerio
patarimais...
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, varzyby.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:
a) pagrindinés varzybos amziaus grupése (miesto, Respublikos);
b) kontrolines varzybos;
* ¢) fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.
4, Pedagoginé kontrole: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgiidziy 18mokymo, savijautos,
elgsenos, taktinio mastymo per pratybas ir varzybas. Sistemingas sveikatos

tikrinimas.

Siuo amziaus tarpsnio vaikus ypa¢ domina galutinis veiklos ar uZzduoties rezultatas.
Organizuojant mokymo procesa, tikslinga konkrec¢iai nurodyti koki pratima kiek kartu ir kaip atlikti,
kokio rezultato siekiame. biitinas galutinis jvertinimas.

Ypatinga déemes;j skirti greicio, vikrumo, lankstumo ir koordinaciniy geb¢jimy lavinimui.

IV. MEISTRISKUMO UGDYMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius | Ugdytiniy amZius | Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skai€ius per savaitg

MU 2 7 mokiniai 10-13 mety 9-11 val.




43 sav./ 387-473 val.

Bendras fizinis parengimas 138 - 170 val.
Spec. fizinis parengimas 148 - 180 val.
Techninis taktinis parengimas 45 - 53 val.
Teorinis parengimas 28 - 35 val.
Varzybine veikla 28 - 35 val.
Viso: 387 - 473 val.

Tikslas — tobulinti technikos veiksmus, padéti irkluotojui formuoti individualia irklavimo technika.
1.Darbo turinys:

1.1. Teorinio rengimo turinj sudaro:
a) saugaus elgesio sporto saléje taisykles;
b) Zymiausiy pasaulio ir Lietuvos b/k irkluotojy irklavimo technikos analize;
¢) pagrindines irklavimoo taisyklés ir teis¢javimo pradmenys,
d) Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos zinios: pulsometrija, fizinis krivis ir
atsistatymas ir kt.
1.2. Techninio rengimo turinj sudaro:
a) irklavimo technikos mokymas ir tobulinimas (yrio galingumas);
b) liemens prasisukimas valtyje (peciy padétis);
c) kojy darbas valtyje (atsispyrimas).

1.3.Taktinio rengimo turinj sudaro:
a) starto pradzia;
b) isibégéjimas;
c¢) priesininko sekimas (sédéjimas ant bangos);
d) finiSavimas (paskutinio yrio taktika).
1.4. Fizinio rengimo turinj sudaro:
a) pramankitos pratimai, judéjima lavinantys pratimai;
b) fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai, ypa¢ judesiy tempo ir koordinacijos, vikrumo,
lankstumo lavinimo pratimai,

-

¢) yrio imitacija su gumom;
d) tempimo ir atpalaidavimo pratimai.

1.5. Psichologinio rengimo turinys:
a) i8mokti optimaliai pasiruo$ti varzyboms, jvertinti varzovus;
b) rungtyniaujant mokytis parinkti irklavimo taktika, apsizvelgiant ] varzovo
pajéguma
2.Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, varzyby.
3.Parengtumo lygio jvertinimas:
a) pagrindinés varzybos amziaus grupése (miesto, Respublikos);
b) kontrolinés ir atrankines varzybos;
¢) fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.

5. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgidziy iSmokymo, savijautos,
elgsenos, taktinio mastymo per pratybas ir varzybas. Sistemingas sveikatos
tikrinimas.

Sio amziaus tarpsnio vaikus ypa¢ domina galutinis veiklos ar uZduotics rezultatas.
Organizuojant mokymo procesa, tikslinga konkre¢iai nurodyti koki pratimg kiek kartu ir kaip atlikti,
kokio rezultato siekiame, biitinas galutinis jvertinimas.



Ypatinga démesj skirti greicio, iStvermes, lankstumo ir koordinaciniy gebéjimy lavinimui.

V. MEISTRISKUMO UGDYMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos { Ugdytiniy skai¢ius | Ugdytiniy amzius | Kontaktiniy valandy
etapal grupéje skaicius per savaitg
‘MU 3 7 mokiniai 11-14 mety 10-12 val.

43 sav./ 430-516 val.

Bendras fizinis parengimas 150 - 180 val.
Spec. fizinis parengimas 160 - 190 val.
Techninis taktinis parengimas 50 - 60 val.
Teorinis parengimas 35-43 val.
Varzybine veikla 35-43 val.
Viso: 430 - 516 val.

Tikslas — ugdyti geb¢jimus, formuoti individualy irkluotojo stiliy.

1. Darbo turinys:
1.1 Teorinio rengimo turinys:
a) saugaus elgesio treniruotése ir varzybose taisykles;
b) geriausiy pasaulio ir Lietuvos b/k irluotojy irklavimo technikos analize;
c) teis¢javimo pagrindai;
d) fizinio krilvio poveikis augan¢iam organizmui, sportininko elgesys...
1.2 Techninio rengimo turinys:

a) irklavimo technikos mokymas ir tobulinimas
b) yrio su uzlaikymu mokymas;

¢) valties slydimo ieskojimas.

1.3 Taktinio rengimo turinys:
a) irklo pasirinkimas atsizvelgiant | fizinj pajeguma;
b) plaukimo takelio jtaka ir vandens minkStumas;
¢) rungtyniavimo jgidziy treniruo¢iy salygomis formavimas;
d) individualios irklavimo technikos formavimas.
1.4 Fizinio rengimo turinys:
a) pramankstos pratimai, yrio imitacija ant treniruoklio ;
b) funkecinis irkluotojy rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimas — jegos, greitumo ir
vikrumo, lankstumo lavinimo pratimai;
¢) Kkiti sporto Zaidimai.
1.5 Psichologinio rengimo turinys:
a) mokyti zaidimo psichologijos;
b) mokyti numatyti taktika.
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, varZybuy.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:



a) rezultatyvumas rajono ir Lietuvos vaiky varzybose;
b) LBKIF reitingas;
c) fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.
4. Pedagoginé kontrole: antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo. kompleksiniy gebéjimy, zaidybinés veiklos, savijautos, elgsenos per
pratybas ir varzybas, savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

11-14 mety amziaus vaikams Zenkliai kinta kino svorio ir tgio rodikliai, susiauréja
kraujagyslés, mergaitéms pasireiSkia lytinio brendimo pozymiai. Todél vaikai grei¢iau pavargsta,
sunkiau atlieka sudétingus koordinacijos ir grei¢io reikalaujanéius pratimus, jiems daZnai
pasireiSkia nerviné jtampa, irzlumas. Organizuojant uzsiémimus rekomenduotina darbg planuoti
individualiai,- tai skatinty formuoti jaunojo sportininko irklavimo stiliy, parinkti tinkamg fizinj
krivj.

VI. MEISTRISKUMO UGDYMO 4 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaic¢ius | Ugdytiniy amzius | Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiCius per savaite
MU 4 7 mokiniai 12-15 mety 11-13 val.

43 sav./ 473-539 val.

Bendras fizinis parengimas 170 - 195 val.
Spec. fizinis parengimas 180 - 205 val.
Techninis taktinis parengimas 53 - 65 val.
Teorinis parengimas 35-47 val.
Varzybin¢ veikla 35 -47 val.
Viso: 473 - 559 val.

Tikslas — ugdyti bendruosius ir specialius irkluotojy gebéjimus, formuoti individualy
irkluotojo stiliy.
1. Darbo turinys:
1.1 Teorinio rengimo turinys:
a) saugaus elgesio treniruotése ir varzybose taisykleés;
b) pasiruo$imas varzyboms, elgesys varzyby metu.
1.2 Techninio rengimo turinys:
a) irklavimo technikos mokymas ir tobulinimas (yrio fazes: vandens uzgricbimas, traukis
traukio pabaiga, pasiruo§imas);
b) mentés jvedimo j vandenj tobulinimas.
1.3 Taktinio rengimo turinys:
a) valties ir irklo pasirinkimas atsizvelgiant | sportininko duomenis;
b) atsistojimas j startg, finiSavimas;
¢) rungtyniavimo jgiidziy formavimas.
1.4 Fizinio rengimo turinys:
a) funkcinis ir atletinis irkluotojy rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimas - jegos,
greitumo ir vikrumo, lankstumo lavinimo pratimai;
b) kiti sporto zaidimai.
1.5 Psichologinio rengimo turinys:
a) mokyti irklavimo psichologijos;



b) valios savybiy ugdymas.

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, varzyby.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:

a) rezultatyvumas Lietuvos pirmenybése, patekimas | rinktinés saraSus;

b) LBKIF reitingas;

¢) fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.
4. Pedagoginé kontrolé: antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo, kompleksiniy gebéjimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

Organizuojant uzsiémimus rekomenduotina darbg planuoti individualiai. Tai skatinty formuoti
jaunojo sportininko zaidimo stiliy, parinkti tinkamg fizinj kriivj.

VIL. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaic¢ius | Ugdytiniy amzius | Kontaktiniy valandy
ctapai grup¢je skaiCius per savaite
MT 1| 7 mokiniai 13-16 mety 12-14 val.

43 sav./ 516-602 val.

Bendras fizinis parengimas 180 - 205 val.
Spec. fizinis parengimas 190 - 215 val.
Techninis taktinis parengimas 60 - 76 val.
Teorinis parengimas 43 - 53 val.
Varzybiné veikla 43 - 53 val.
Viso: 516 - 602 val.

Tikslas — lavinti bendruosius ir specialius irkluotojy gebéjimus, ugdyti individualy irklavimo
stiliy.
1. Darbo turinys:
1.1.Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.
1.2. Techninis-taktinis rengimas prioritety teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui.
1.3.Fizinio rengimo turinys:
a) funkeinis ir atletinis sportininky rengimas, taikant individualumo principa;
b) kiti sporto zaidimai.
1.4.Psichologinio rengimo turinys:
a) mokyti irklavimo psichologijos;
b) valios savybiy ugdymas.
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, varZyby.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:
a) rezultatyvumas Lictuvos pirmenybése, patckimas | rinktinés sgrasus;
b) LBKIF reitingas;
c) fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.
4. Pedagoginé kontrolé: antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo, kompleksiniy gebe¢jimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.




VIII. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius | Ugdytiniy amzius Kontaktiniy valandy
ctapai grupéje skailius per savaitg
MT 2 7 mokiniai 14-17 mety 13-15 val.
43 sav./ 559-645 val.
Bendras fizinis parengimas 195 - 215 val.
Spec. fizinis parengimas 205 - 225val.
Techninis taktinis parengimas 65 - 85 val.
Teorinis parengimas 47 - 60 val.
Varzybiné veikla 47 - 60 val.

Viso:

559 - 645 val.

Tikslas — lavinti bendruosius ir specialius irkluotojy geb¢jimus, tobulinti individualy irklavimo
stiliy.
1. Darbo turinys:
1.6 Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.
1.2.Techninis-taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui.
1.3.Fizinis ir funkcinis sportininky rengimas, atitinkantis sporto Sakos ir individualius
sportininko poreikius.
1.4. Psichologinis pasirengimas treniruotéms ir varzyboms.
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, varzybuy.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:
a) rezultatyvumas Lictuvos ir tarptautinése varzybose, patekimas j Lictuvos rinktines
sgrasSus;
b) LBKIF reitingas;
¢) fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.
4. Pedagoginé kontrolé: antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bel
taktinio parengtumo, kompleksiniy gebéjimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varZybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius | Ugdytiniy amzius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiius per savaitg
MT 3 | 7 mokiniai | 15-18 mety 14-16 val.

43 sav./ 602-688 val.




Bendras fizinis parengimas 205 - 229 val.
Spec. fizinis parengimas 215 - 239val.
Techninis taktinis parengimas 76 - 90 val.
Teorinis parengimas 53 - 65 val.
Varzybiné veikla 53 - 65 val.
Viso: 602 - 688 val.

Tikslas — lavinti bendruosius ir specialius irkluotojy gebéjimus, tobulinti individualy irklavimo
stiliy.
1. Darbo turinys:
1.1 Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.
1.2.Techninis-taktinis rengimas prioritetg teikiant specialiam individualaus irklavimo
stiliaus techniniam rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy galingumo ir

greitumo gerinimui.
1.3.Fizinis ir funkcinis sportininky rengimas, atitinkantis sporto Sakos ir individualius

sportininko poreikius.
1.4. Teigiamos psichologinés nuostatos formavimas dideléms sportiniams kraviams
treniruociy ir varzyby metu.

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, varZyby.

3. Parengtumo lygio jvertinimas:
a) rezultatyvumas Lietuvos ir tarptautinése varzybose, patekimas | Lietuvos rinktines

sgrasus;

b) LBKIF reitingas;

¢) fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.
4. Pedagoginé kontrolé: antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo, kompleksiniy gebéjimy, savijautos, clgsenos per pratybas ir varZybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 4 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius | Ugdytiniy amzius | Kontaktiniy valandy
. etapai grupgje skaiCius per savaite
MT 4 7 mokiniai 16 mety ir 15-17 val.
vyresni

43 sav./ 645-731 val.

Bendras fizinis parengimas 215 - 240 val.
Spec. fizinis parengimas 225 - 250val.
Techninis taktinis parengimas 85 -101 val.
Teorinis parengimas 60 - 70 val.
Varzybiné veikla 60 - 70 val.
Viso: 645 - 731 val.

Tikslas — lavinti bendruosius ir specialius irkluotojy gebéjimus, tobulinti individualy irklavimo
stiliy.



1. Darbo turinys:
1.1 Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.
1.2.Techninis-taktinis rengimas prioritetg teikiant specialiam individualaus irklavimo
stiliaus techniniam rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy galingumo ir
greitumo gerinimul.
1.3.Fizinis ir funkcinis sportininky rengimas, atitinkantis sporto Sakos ir individualius
sportininko poreikius. Fizinis kriivis siekiant 165-180 tv/min.
1.4. Teigiamos psichologinés nuostatos dideléms sportiniams kriiviams formavimas.
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, varzyby.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:
a) rezultatyvumas Lietuvos ir tarptautinése varzybose, patekimas | Lietuvos rinktinés
sgrasus;
b) LBKIF ir ICF reitingas;
¢) fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.
4. Pedagoginé kontrolé: antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei

taktinio parengtumo, kompleksiniy gebéjimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varZybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.
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