PATVIRTINTA
Silutés sporto mokyklos
Direktoriaus

2018 m. spalio 24 d.
isakymu Nr. 1SM-216

SILQTES SPORTO MOKYKLOS
KREPSINIO UGDYMO PROGRAMA

2018 m.

l. PRADINIO RENGIMO | METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy
programos skaicius grupéje amZius rungtyniy valandy per
metai savaite
PR-1 15 mokiniy 7-9 mety 2-6 3-5 val.
43 sav.\ 129/ 215 val.
Teorinis rengimas 11/19
Bendras fizinis rengimas 21/35
Specialusis fizinis rengimas 22/35
Techninis rengimas 33/54
Taktinis rengimas 33/54
Psichologinis rengimas 19/18
Viso: 129/215

Tikslai: suteikti pradiniy krepSinio judesiy atlikimo technikos ir zaidimo taktikos, fiziniy
pratimy atlikimo tikslingumo Ziniy, formuoti judesiy atlikimo technikos ir taktikos suvokima,
suteikti bendryjy ir dalykiniy krepSinio Zaidimo kompetencijy.

Uzdaviniai: ugdyti poZzilrj | sportg, padéti jaunajam sportininkui suvokti kiino kultiiros,
sporto, sveikatos rysj. Saugoti ir stiprinti jaunyjy sportininky sveikata, ieSkoti talentingy fizinei
veiklai vaiky, skatinti samoningg fizinj aktyvumga, pratinti sveikai gyventi.

1. Teorinis rengimas:

1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2. Supazindinimas su krepSinio taisyklémis;

2. Bendras fizinis rengimas:

1.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystimasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;

1.2. Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Pratimai lavinti koordinacija;

3.2. Pratimai lavinti greituma;

4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2. Kamuolio varymas deSine ir kaire rankomis, kaitalioti varymo krypti;

4.3. Kamuolio metimas j krepsj i$ vietos ir judant iSmokyti kur taikyti, kaip stovéti ir
iSlaikyti pusiausvyra;

4.4. Kamuolio gaudymas, lekiancio oru, atSokusio nuo zemes, riedancio.




4.5. Kamuolio perdavimai stovint vietoje, zingsneliu;

4.6. Kamuolio laikymas;

4.7. Zaidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant zaidéja su kamuoliu ir be jo.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Individuali be kamuolio vietos pasirinkimas, atitriikimas nuo gynéjo;

5.2. Dviejy zaidéjy bendradarbiavimas perduodant kamuolj;

5.3. Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity Zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

7.  Mokymo metodai:

7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.

7.2. Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.

7.3. Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

1. PRADINIO RENGIMO Il METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy
programos skaicius grupéje amZius rungtyniy valandy per
metai savaite
PR-2 16 mokiniy 8-10 mety 6-10 4-6 val.

43 sav.\ 172-258 val.

Teorinis rengimas 14/22
Bendras fizinis rengimas 28/42
Specialusis fizinis rengimas 28/42
Techninis rengimas 42/63
Taktinis rengimas 42/62
Psichologinis rengimas 14/21
Varzybos 4/6
Viso: 172/258

Tikslai: techniniy veiksmy ir jy junginiy kartojimas, kol taps jgiidziu.

Uzdaviniai: iSmokyti vaikus iki smulkmeny teisingai suvokti ir atlikti pagrindinius krepsinio
technikos veiksmus ir jy derinius.

1. Teorinis rengimas:

1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2. Supazindinimas su krepSinio taisyklémis;

2. Bendras fizinis rengimas:

1.3. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystimasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;
1.4. Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Pratimai lavinti koordinacija;

3.2. Pratimai lavinti greituma;

4. Techninis rengimas:



4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2. Kamuolio varymas deSine ir kaire rankomis, kaitalioti varymo krypti;

4.3. Kamuolio metimas j krepsj i$ vietos ir judant iSmokyti kur taikyti, kaip stovéti ir
iSlaikyti pusiausvyra;

4.4. Kamuolio gaudymas, lekiancio oru, atSokusio nuo zemes, riedancio.

4.5. Kamuolio perdavimai stovint vietoje, zingsneliu;

4.6. Kamuolio laikymas;

4.7. Zaidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant Zaidéja su kamuoliu ir be jo.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Individuali be kamuolio vietos pasirinkimas, atitrikimas nuo gyng¢jo;

5.2. Dviejy zaidéjy bendradarbiavimas perduodant kamuolj;

5.3. Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

7. Mokymo metodai:

7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.

7.2. Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.

7.3. Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

1. MEISTRISKUMO UGDYMO I METU SPORTININKU

RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniuy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy
programos skaiCius grupéje amzius rungtyniy valandy per
metai savaite
MU-1 15 mokiniy 9-11 mety 6-8 5-7 val.
43 sav.\ 215-301 val.
Teorinis rengimas 17/24
Bendras fizinis rengimas 34/49
Specialusis fizinis rengimas 34/51
Techninis rengimas 55/75
Taktinis rengimas 52/72
Psichologinis rengimas 17/22
Varzybos 6/8
Viso: 215/301

Tikslai: techniniy veiksmy ir jy junginiy kartojimas, kol taps igiidZiu.

UZdaviniai: suteikti teorines ir praktines Zinias, gerinti techninj ir taktinj rengimg, parengti
komandas dalyvauti krepSinio varzybose.

1. Teorinis rengimas:

1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2. Supazindinimas su krepS$inio taisyklémis;

1.3. Varzyby analizavimas ir aptarimas.

2. Bendras fizinis rengimas:

2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystimasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;



2.2. Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Pratimai lavinti koordinacija;

3.2. Pratimai lavinti greituma;

4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2. Kamuolio varymas deSine ir kaire rankomis, kaitalioti varymo Kkryptj,

4.3. Kamuolio metimas j kreps$i i§ vietos, pavarius kamuolj, pasokus, gavus kamuol; i$
partnerio, i§ vidutinio nuotolio, i$ toli, varZovui netrukdant, trukdant;

4.4, Kamuolio gaudymas, lekianc¢io oru, atSokusio nuo zemes, riedancio.

4.5. Kamuolio perdavimai nuo galvos, nuo peties, nuo kriitinés, nuo Zemes.

4.6. Zaidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant Zaidéja su kamuoliu ir be jo,
klaidinamieji judesiai atitrukstant nuo gynéjo, pasirenkant vieta.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Krepsinio puolimo taktika individuali be kamuolio vietos pasirinkimas, atitriikimas nuo
gynéjo su kamuoliu prasiverzimui, perdavimui, metimui j krepsj. Grupiné dviejy zaidéjy
bendradarbiavimas perduodant kamuolj — aktyviai dengiantis, vidurio puoléjui. Komandiné puolimo
taktika greitasis puolimas, pozicinis puolimas.

5.2. Krepsinio gynybos taktika individuali dengiant zaidéja su kamuoliu, dengiant Zaid¢ja
be kamuolio, grupiné pasikeitimas, prasilenkimas, komandiné asmeninis spaudimas visoje
aiksteléje, gynyba pries greitg puolima;

5.3. Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3, 5x5.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstes ribas ir linijas, taikinj).

7.  Mokymo metodai:

7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.

7.2. Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.

7.3. Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

V. MEISTRISKUMO UGDYMO II METU SPORTININKU

RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniuy Suzaisti Kontaktiniy
programos skaicius grupéje amZius rungtyniy valandy per
metai savaite
MU-2 14 mokiniy 10-12 mety 10-14 6-8 val.
43 sav. 258-344val.
Teorinis rengimas 20/27
Bendras fizinis rengimas 42/55
Specialusis fizinis rengimas 42/55
Techninis rengimas 63/83
Taktinis rengimas 61/83
Psichologinis rengimas 20/27
Varzybos 10/14
Viso: 258/344

Tikslai: techniniy veiksmy ir jy junginiy kartojimas, kol taps igiidziu.




Uzdaviniai: suteikti teorines ir praktines zinias, gerinti techninj ir taktinj rengima, parengti
komandas dalyvauti krepSinio varzybose.

1.Teorinis rengimas:

1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2.Specialios zinios apie technikos veiksmus ir zaidimo taktika;

1.3.Varzyby analizavimas ir aptarimas.

2.Bendras fizinis rengimas:

2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystimasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;

2.2.Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3.Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;

3.3. [Joklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermés lavinimas.

4.Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2 Kamuolio varymas deSine ir kaire rankomis, kaitalioti varymo krypti,

4.3.Kamuolio metimas j krepsj i§ vietos, pavarius kamuolj, pasokus, gavus kamuolj i$
partnerio, i§ vidutinio nuotolio, i$ toli, varzovui netrukdant, trukdant;

4.4. 7aidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant Zaidéja su kamuoliu ir be jo,
klaidinamieji judesiai atitriikstant nuo gynéjo, pasirenkant vieta.

4.5. Puolant — kova dél atSokusio kamuolio, klaidinamieji judesiai, uztvaros mokymas,
verpstés tobulinimas.

4.6. Ginantis — kova dél atSokusio kamuolio, veiksmai dengiant varantj Zaidéja, metantj i
krepsj, prasiverzusj puolé¢ja.

5.Taktinis rengimas:

5.1.Krepsinio puolimo taktika individuali be kamuolio vietos pasirinkimas, atitrtikimas nuo
gyn¢jo su kamuoliu prasiverzimui, perdavimui, metimui j krepSj. Grupiné dviejy, trijy Zaidéjy
bendradarbiavimas perduodant kamuolj — aktyviai dengiantis, vidurio puoléjui, Zaidéjy
bendradarbiavimas statant uZtvaras. Komandiné puolimo taktika greitasis puolimas, pozicinis
puolimas.

5.2 Krepsinio gynybos taktika individuali dengiant zaidéja su kamuoliu, dengiant zaidéja be
kamuolio, grupiné pasikeitimas, prasilenkimas, komandiné spaudimas visoje aiksteléje,

5.3.Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3, 5x5

6.Psichologinis rengimas:

6.1.Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

7. Mokymo metodai:

7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.

7.2.Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.

7.3.Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.



V. MEISTRISKUMO UGDYMO III METU SPORTININKU

RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy
programos skaiCius grupéje amZius rungtyniy valandy per
metai savaite
MU-3 14 mokiniy 11-13 mety 10-16 7-9 val.
43 sav. 344-387val.
Teorinis rengimas 27129
Bendras fizinis rengimas 50/55
Specialusis fizinis rengimas 60/68
Techninis rengimas 87/92
Taktinis rengimas 83/98
Psichologinis rengimas 27/29
Varzybos 10/16
Viso: 344/387

Tikslai: techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, Zaidimo situacijy sprendimy paieskos ir
igyvendinimas.

UZdaviniai: pritaikyti iSmoktus veiksmus jy derinius krepSinio varZybose.

1.Teorinis rengimas:

1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2.Specialios zinios apie technikos veiksmus ir zaidimo taktika;

1.3.Varzyby analizavimas ir aptarimas.

2.Bendras fizinis rengimas:

2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystimasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;

2.2.Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3.Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;

3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermés lavinimas.

4.Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2 Kamuolio varymas deSine ir kaire rankomis, kaitalioti varymo krypti,

4.3.Kamuolio metimas j krepsj i§ vietos, pavarius kamuolj, pasokus, gavus kamuol; i$
partnerio, 1§ vidutinio nuotolio, i§ toli, varZovui netrukdant, trukdant;

4.4. Zaidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant Zaidéja su kamuoliu ir be jo,
klaidinamieji judesiai atitrukstant nuo gynéjo, pasirenkant vieta.

4.5. Puolant — kova dél atSokusio kamuolio, klaidinamieji judesiai, uztvaros mokymas,
verpstés tobulinimas.

4.6. Ginantis — kova dél atSokusio kamuolio, veiksmai dengiant varantj zZaidéja, metantj i
krepsj, prasiverzusj puoléja.

5.Taktinis rengimas:

5.1.Krepsinio puolimo taktika individuali be kamuolio vietos pasirinkimas, atitriikimas nuo
gyng¢jo su kamuoliu prasiverZzimui, perdavimui, metimui j krepsj. Grupiné- dviejy, trijy Zaidéjy
bendradarbiavimas perduodant kamuolj — aktyviai dengiantis, vidurio puoléjui, zaidéjy
bendradarbiavimas statant uztvaras. Komandiné puolimo taktika greitasis puolimas, pozicinis
puolimas;




5.2.KrepSinio gynybos taktika individuali dengiant zaid¢ja su kamuoliu, dengiant zaidéja be
kamuolio, grupin¢ pasikeitimas, prasilenkimas, komandiné spaudimas visoje aikstel¢je. Aikstés
gynybos mokymas, misri gynyba;

5.3.Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3, 5x5.

6.Psichologinis rengimas:

6.1.Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

7. Mokymo metodai:

7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.

7.2.Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.

7.3.Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

VI. MEISTRISKUMO UGDYMO IV METU SPORTININKU

RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy
programos skaiCius grupéje amZius rungtyniy valandy per
metai savaite
MU-4 14 mokiniy 12-14 mety 16-20 8-9 val.
43 sav. 344-387val.
Teorinis rengimas 26/30
Bendras fizinis rengimas 50/56
Specialusis fizinis rengimas 56/75
Techninis rengimas 84/85
Taktinis rengimas 86/92
Psichologinis rengimas 26/29
Varzybos 16/20
Viso: 344/387

Tikslai: techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, Zaidimo situacijy sprendimy paieskos ir
jgyvendinimas.

UZdaviniai: pritaikyti iSmoktus veiksmus jy derinius krepSinio varZybose.

1.Teorinis rengimas:

1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2.Specialios zinios apie technikos veiksmus ir zaidimo taktika;
1.3.Varzyby analizavimas ir aptarimas.

2.Bendras fizinis rengimas:

2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystimasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;
2.2.Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3.Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;

3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermeés lavinimas.

4.Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2 Kamuolio varymas desine ir kaire rankomis, kaitalioti varymo krypti,



4.3.Kamuolio metimas j krepsj i$ vietos, pavarius kamuolj, paSokus, gavus kamuol;j i§
partnerio, i§ vidutinio nuotolio, i§ toli, varzovui netrukdant, trukdant;

4.4, Zaidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant Zaidéja su kamuoliu ir be jo,
klaidinamieji judesiai atitriikstant nuo gynéjo, pasirenkant vieta.

4.5. Puolant — kova dél atSokusio kamuolio, klaidinamieji judesiai, uztvaros mokymas,
verpstés tobulinimas.

4.6. Ginantis — kova dél atSokusio kamuolio, veiksmai dengiant varantj Zaidéja, metantj i
krepsi, prasiverzusj puoléja.

5.Taktinis rengimas:

5.1.Krepsinio puolimo taktika individuali be kamuolio vietos pasirinkimas, atitrikimas nuo
gynéjo su kamuoliu prasiverzimui, perdavimui, metimui j krepsj. Grupiné dviejy, trijy zaidéjy
bendradarbiavimas perduodant kamuolj — aktyviai dengiantis, vidurio puoléjui, zaidéjy
bendradarbiavimas statant uztvaras. Komandiné puolimo taktika greitasis puolimas, pozicinis
puolimas.

5.2 Krepsinio gynybos taktika individuali dengiant Zaid¢ja su kamuoliu, dengiant Zaid¢ja be
kamuolio, grupin¢ pasikeitimas, prasilenkimas, komandiné spaudimas visoje aikstel¢je. Aikstés
gynybos tobulinimas, misri gynyba, zoninis spaudimas;

5.3.Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3, 5x5.

6.Psichologinis rengimas:

6.1.Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

7. Mokymo metodai:

7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.

7.2.Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.

7.3.Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

VIl.  MEISTRISKUMO UGDYMO V METU SPORTININKU
RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy
programos skaiCius grupéje amzius rungtyniy valandy per
metai savaite
MU-5 13 mokiniy 13-15 mety 20-24 9-10 val.
43 sav. 387/ 430val.
Teorinis rengimas 29/35
Bendras fizinis rengimas 60/60
Specialusis fizinis rengimas 66/68
Techninis rengimas 91/104
Taktinis rengimas 92/106
Psichologinis rengimas 29/33
Varzybos 20/24
Viso: 387/430

Tikslai: techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, Zaidimo situacijy sprendimy paieskos ir
jgyvendinimas.

Uzdaviniai: Pritaikyti iSmoktus veiksmus jy derinius krep$inio varzybose.

1.Teorinis rengimas:



1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2.Specialios zinios apie technikos veiksmus ir zaidimo taktika;

1.3.Varzyby analizavimas ir aptarimas.

2.Bendras fizinis rengimas:

2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystimasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;

2.2.Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3.Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;

3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermeés lavinimas.

4.Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2 Kamuolio varymas deSine ir kaire rankomis, kaitalioti varymo krypti,

4.3.Kamuolio metimas i krepsj i§ vietos, pavarius kamuolj, pasokus, gavus kamuol; 18
partnerio, i$ vidutinio nuotolio, i§ toli, varzovui netrukdant, trukdant;

4.4, 7aidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant Zaidéja su kamuoliu ir be jo,
klaidinamieji judesiai atitriikstant nuo gynéjo, pasirenkant vieta.

4.5. Puolant — kova dél atSokusio kamuolio, klaidinamieji judesiai, uZtvaros mokymas,
verpstés tobulinimas.

4.6. Ginantis — kova dél atSokusio kamuolio, veiksmai dengiant varantj zaid¢ja, metantj i
krepsij, prasiverzusj puoléja.

5.Taktinis rengimas:

5.1.Krepsinio puolimo taktika individuali be kamuolio vietos pasirinkimas, atitrikimas nuo
gynéjo su kamuoliu prasiverzimui, perdavimui, metimui j krepsj. Grupiné dviejy, trijy zaidéjy
bendradarbiavimas perduodant kamuolj — aktyviai dengiantis, vidurio puoléjui, zaidéjy
bendradarbiavimas statant uztvaras. Komandiné puolimo taktika greitasis puolimas, pozicinis
puolimas.

5.2 Krepsinio gynybos taktika individuali dengiant Zaidéja su kamuoliu, dengiant zaidéja be
kamuolio, grupiné pasikeitimas, prasilenkimas, komandiné spaudimas visoje aikStel¢je. Aikstés
gynybos tobulinimas ir jvairios zoninio spaudimo sistemos;

5.3.Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3, 5x5.

6.Psichologinis rengimas:

6.1.Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstes ribas ir linijas, taikinj).

7.Mokymo metodai:

7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.

7.2.Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.

7.3.Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

VIIl. MEISTRISKUMO TOBULINIMO I METU SPORTININKU
RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy
programos skaicius grupéje amzZius rungtyniy valanduy per
metai savaite
MT-1 12 mokiniy 14-16 mety 20-32 10-11 val.
43 sav. 430- 473val.
Teorinis rengimas 32/36
Bendras fizinis rengimas 68/70




Specialusis fizinis rengimas 72179
Techninis rengimas 104/110
Taktinis rengimas 102/110
Psichologinis rengimas 32/36
Varzybos 30/32
Viso: 430/ 473val.

Tikslai: techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, zaidimo situacijy sprendimy paieskos ir
jgyvendinimas.

Uzdaviniai: Pritaikyti iSmoktus veiksmus jy derinius krepSinio varzybose.

1.Teorinis rengimas:

1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2.Specialios zinios apie technikos veiksmus ir zaidimo taktika;

1.3.Varzyby analizavimas ir aptarimas.

2.Bendras fizinis rengimas:

2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystimasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;

2.2.Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3.Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;

3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermés lavinimas.

4.Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2 Kamuolio varymas deSine ir kaire rankomis, kaitalioti varymo krypti,

4.3.Kamuolio metimas i kreps$j i§ vietos, pavarius kamuolj, pasokus, gavus kamuol; i$
partnerio, 1§ vidutinio nuotolio, i§ toli, varzovui netrukdant, trukdant;

4.4. Zaidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant Zaidéja su kamuoliu ir be jo,
klaidinamieji judesiai atitrukstant nuo gynéjo, pasirenkant vietg.

4.5. Puolant — kova dél atSokusio kamuolio, klaidinamieji judesiai, uztvaros mokymas,
verpstés tobulinimas.

4.6. Ginantis — kova dél atSokusio kamuolio, veiksmai dengiant varantj zaidéja, metantj i
kreps], prasiverzusj puoléja.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Krepsinio puolimo taktika individuali be kamuolio vietos pasirinkimas, atitrikimas nuo
gyng¢jo su kamuoliu prasiverZimui, perdavimui, metimui j krepsj. Grupiné dviejy, trijy zaidejy
bendradarbiavimas perduodant kamuolj — aktyviai dengiantis, vidurio puoléjui, zaidéjy
bendradarbiavimas statant uztvaras. Komandiné puolimo taktika greitasis puolimas, pozicinis
puolimas.

5.2. KrepSinio gynybos taktika individuali dengiant Zaid¢ja su kamuoliu, dengiant Zaid¢ja be
kamuolio, grupiné pasikeitimas, prasilenkimas, komandiné spaudimas visoje aikStel¢je. Aikstés
gynybos tobulinimas ir jvairios zoninio spaudimo sistemos;

5.3.Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3, 5x5.

6.Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

7. Mokymo metodai:

7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.

7.2.Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.

7.3.Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.



I1l.  MEISTRISKUMO TOBULINIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy
programos skaiCius grupéje amZius rungtyniy valandy per
metai savaite
MT-2 12 mokiniy 15-17 mety 32-34 10-12 val.
43 sav. 430- 473val.
Teorinis rengimas 32/36
Bendras fizinis rengimas 70/70
Specialusis fizinis rengimas 68/84
Techninis rengimas 96/105
Taktinis rengimas 100/115
Psichologinis rengimas 32/36
Varzybos 32/34
Viso: 430/ 473val.

Tikslai: techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, Zaidimo situacijy sprendimy paieskos ir
igyvendinimas.

UZdaviniai: Pritaikyti iSmoktus veiksmus jy derinius krepSinio varZybose.

1.Teorinis rengimas:

1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2.Specialios zinios apie technikos veiksmus ir zaidimo taktika;

1.3.Varzyby analizavimas ir aptarimas.

2.Bendras fizinis rengimas:

2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystimasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;

2.2.Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3.Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;

3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermés lavinimas.

4.Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2 Kamuolio varymas deSine ir kaire rankomis, kaitalioti varymo krypti,

4.3.Kamuolio metimas j krepsj i§ vietos, pavarius kamuolj, pasokus, gavus kamuolj i$
partnerio, 1§ vidutinio nuotolio, i§ toli, varZovui netrukdant, trukdant;

4.4. Zaidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant Zaidéja su kamuoliu ir be jo,
klaidinamieji judesiai atitrikstant nuo gynéjo, pasirenkant vietg.

4.5. Puolant — kova dél atSokusio kamuolio, klaidinamieji judesiai, uztvaros mokymas,
verpstés tobulinimas.

4.6. Ginantis — kova dél atSokusio kamuolio, veiksmai dengiant varantj zZaidéja, metantj i
Krepsj, prasiverzusj puoléja.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Krepsinio puolimo taktika individuali be kamuolio vietos pasirinkimas, atitrikimas nuo
gyng¢jo su kamuoliu prasiverzimui, perdavimui, metimui j krepsj. Grupiné dviejy, trijy zaidejy
bendradarbiavimas perduodant kamuolj — aktyviai dengiantis, vidurio puoléjui, Zaidéjy
bendradarbiavimas statant uztvaras. Komandiné puolimo taktika greitasis puolimas, pozicinis
puolimas.



5.2. Krepsinio gynybos taktika individuali dengiant Zaidéja su kamuoliu, dengiant Zaidéja be
kamuolio, grupin¢ pasikeitimas, prasilenkimas, komandiné spaudimas visoje aikstel¢je. Aikstés

gynybos tobulinimas ir jvairios zoninio spaudimo sistemos;
5.3.Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3, 5x5.
6.Psichologinis rengimas:
6.1. Mokinti valdyti savo emaocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus

objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).
7. Mokymo metodai:
7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.
7.2.Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.

7.3.Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

V. MEISTRISKUMO TOBULINIMO III METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy SuZaisti Kontaktiniy
programos skaicius grupéje amzius rungtyniy valandy per
metai savaite
MT-3 12 mokiniy 16-19 mety 32-34 11-13 val.
43 sav. 430/ 473val.

Teorinis rengimas 32/36

Bendras fizinis rengimas 60/74

Specialusis fizinis rengimas 72/86

Techninis rengimas 95/95

Taktinis rengimas 107/112

Psichologinis rengimas 32/36

Varzybos 32/34

Viso: 430/ 473val.

Tikslai: techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, Zaidimo situacijy sprendimy paieskos ir

jgyvendinimas.

UZdaviniai: pritaikyti iSmoktus veiksmus jy derinius krepS§inio varZybose.

1.Teorinis rengimas:

1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;
1.2.Specialios zinios apie technikos veiksmus ir Zaidimo taktika;
1.3.Varzyby analizavimas ir aptarimas.

2.Bendras fizinis rengimas:

2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystimasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;

2.2.Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3.Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;

3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermés lavinimas.

4.Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2 Kamuolio varymas desine ir kaire rankomis, kaitalioti varymo krypti,



4.3.Kamuolio metimas j krepsj i$ vietos, pavarius kamuolj, paSokus, gavus kamuol;j i§
partnerio, i§ vidutinio nuotolio, i§ toli, varzovui netrukdant, trukdant;

4.4, Zaidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant Zaidéja su kamuoliu ir be jo,
klaidinamieji judesiai atitriikstant nuo gynéjo, pasirenkant vieta.

4.5. Puolant — kova dél atSokusio kamuolio, klaidinamieji judesiai, uztvaros mokymas,
verpstés tobulinimas.

4.6. Ginantis — kova dél atSokusio kamuolio, veiksmai dengiant varantj Zaidéja, metantj i
krepsi, prasiverzusj puoléja.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Krepsinio puolimo taktika individuali be kamuolio vietos pasirinkimas, atitrtikimas nuo
gynéjo su kamuoliu prasiverzimui, perdavimui, metimui j krepsj. Grupiné dviejy, trijy zaidéjy
bendradarbiavimas perduodant kamuolj — aktyviai dengiantis, vidurio puoléjui, zaidéjy
bendradarbiavimas statant uztvaras. Komandiné puolimo taktika greitasis puolimas, pozicinis
puolimas.

5.2. Krepsinio gynybos taktika individuali dengiant zaidéjg su kamuoliu, dengiant Zaidéja be
kamuolio, grupin¢ pasikeitimas, prasilenkimas, komandiné spaudimas visoje aikstel¢je. Aikstés
gynybos tobulinimas ir jvairios zoninio spaudimo sistemos;

5.3.Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3, 5x5.

6.Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

7. Mokymo metodai:

7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.

7.2.Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.

7.3.Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

Literatiiros sgrasas:
- Stanislovas Stonkus, KrepSinis Istorija, Teorija, Didaktika, Kaunas 2003 m.

- Seminary medZiaga, informacija internete.
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