PATVIRTINTA

Silutés sporto mokyklos
direktoriaus 2026 m. rugséjo 2 d.
jsakymu Nr. 1SM-179

SILUTES SPORTO MOKYKLA
BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO UGDYMO PROGRAMA

Tikslas — ugdyti fiziskai aktyvia, sveika, atsakinga ir motyvuotg asmenybe, suteikiant baidariy
ir kanojy irklavimo sporto pagrindy Zinias, formuojant taisyklingus irklavimo technikos jgiidzius,
saugaus elgesio vandenyje kompetencijas, stiprinant fizinius ir psichologinius gebéjimus bei sudarant
salygas siekti sportinio meistrisSkumo pagal individualias mokinio galimybes.

UZdaviniai:

1. ISmokyti saugaus elgesio ant vandens, prie vandens telkiniy ir treniruo¢iy metu.

2. Supazindinti mokinius su baidariy ir kanojy irklavimo sporto Saka, jos taisyklémis,
inventoriumi ir varzyby organizavimo principais.

3. Formuoti taisyklingus irklavimo technikos pagrindus bei valties valdymo jgudzius.

4. Ugdyti bendrajj ir specialyjj fizinj pasirengimg: iStvermg, jéga, koordinacijg, greituma,
lankstuma.

5. Ugdyti gebéjima savarankiSkai pasirengti treniruotei, prizitiréti sporto inventoriy ir laikytis
saugaus sportavimo reikalavimy.

6. Formuoti psichologinj atsparuma, discipling, atsakomybeg ir geb¢jima dirbti komandoje.

7. Skatinti dalyvauti varZybose, analizuoti savo sportinius rezultatus ir siekti nuolatinés
pazangos.

8. Ugdyti sveikos gyvensenos jprocius, supazindinti su sportininko mitybos, poilsio, traumy
prevencijos ir antidopingo principais.

Ugdomos kompetencijos:

1. Sportiné kompetencija: taisyklingas baidarés arba kanojos valdymas, pagrindiniy irklavimo
technikos elementy atlikimas, starto, distancijos ir fini$o taktikos taikymas, pasirengimas varzyboms,
saugus sporto inventoriaus naudojimas.

2. Sveikatos kompetencija: saugaus elgesio vandenyje taisykliy laikymasis, mokéjimas
naudotis gelbéjimosi liemene, gebéjimas jvertinti rizikg treniruoCiy metu, Sveikos gyvensenos
principy iSmanymas, fizinio aktyvumo naudos sveikatai supratimas.

3. Pazinimo kompetencija: baidariy ir kanojy irklavimo taisykliy iSmanymas, sporto
inventoriaus pazinimas, treniruoCiy planavimo principy supratimas, gebéjimas analizuoti savo
sportinius rezultatus ir kelti asmeninius tikslus.

4. Pilietiskumo kompetencija: atsakingas elgesys gamtoje ir vandens telkiniuose, prisidéjimas
prie Svarios aplinkos i§saugojimo, mokyklos turto saugojimas.

5. Asmeniné¢ kompetencija: gebéjimas isivertinti savo pazangg, individualiy sporto tiksly
planavimas, disciplinos, atkalumo ir atsakomybés ugdymas, gebéjimas valdyti emocijas treniruociy
ir varzyby metu.



I. PRADINIO RENGIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaicCius per savaite
PRR. 1 10 7-10 3-5
43 sav. 129-215 val.
Teorinis rengimas 12-15
Bendras fizinis parengimas 77-85
Spec. fizinis parengimas 67-75
Techninis taktinis rengimas 21-25
Varzybiné veikla 12-15
IS viso: 189-215

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:
- saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;
- pagrindinés b/k irklavimo taisyklés;
- zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai (dienos rezimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis);
b) techninio rengimo turinj sudaro:
- irklo valdymas;
- jlipimas j valtj — balanso laikymas;
- pliduriavimas ant vandens;
- irklavimo technikos mokymas (yrio pradzia ir iStraukimas);
¢) taktinio rengimo turinj sudaro:
- startavimas po ,,starto* komandos;
- finiSavimas;
d) fizinio rengimo turinj sudaro:
- mankS$tos pratimai;
- fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac¢ greitumo, koordinacijos ir vikrumo) pratimai, judrieji
zaidimai;
- yriy imitacija stovint ant kranto;
- tempimo ir atpalaidavimo pratimai;
e) psichologinis rengimas:
- mokyti susikaupti, sutelkti démes;j;
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimas.
3. Savaités ciklo treniruoc¢iy skai¢ius — mokomasis irklavimas:
a) rungtyniaujant tarpusavyje (skaiciuojant laikg);
b) praktikuotinos skirtingy nuotoliy irklavimo kontrolés varzybos;
¢) fizinio rengimo varzybos ar testavimas;
d) kompleksinés fizinio rengimo ir atskiro veiksmo varzZybos ir pan.

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, taktinio mastymo,
technikos pradmeny dinamikos. Svarbi medicinos priezitira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

Siuo amzZiaus tarpsnio vaikams biidingas momentinis poreikiy tenkinimas, todél organizuojant
treniruotes svarbus uzsiémimy emocionalumas: judrieji ir sporto zaidimai su nugalétojy nustatymu,
mokomieji zaidimai prie stalo nustatant pajégiausius zaidé€jus.

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



II. PRADINIO RENGIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaicCius per savaite
PR.R. 2 10 8-11 6-8
43 sav. 258-344 val.
Teorinis rengimas 19-27
Bendras fizinis parengimas 100-130
Spec. fizinis parengimas 90-120
Techninis taktinis rengimas 30-40
Varzybiné veikla 19-27
IS viso: 258-344

Tikslas — gilinti b/k irklavimo kaip sporto Sakos pazinima, vykdyti gabiy vaiky atranka.

Mokymo turinys: judéjimas valtyje ir kiino valdymas, yrio technikos tobulinimas.

1. Darbo turinys:

a) teorinio rengimo turinj sudaro:
- saugaus elgesio sporto sal¢je ir ant vandens taisyklés;
- istorinés zinios — b/k irklavimo raidos svarbiausi aspektai;
- pagrindinés b/k irklavimo taisyklés;
- zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos reZimas, sportininko higiena
ir pan.);
b) techninio rengimo turinj sudaro:
- irklo valdymas;
- balanso laikymas su Zema sédynéle;
- valties irklavimas irklu ir vairelio pagalba;
- yrio pradzios ir pabaigos mokymas.
¢) taktinio rengimo turinj sudaro:
- startas deSine ir kaire ranka;
- starto pozicija;
- greitéjimas ir finiSavimas.
d) fizinio rengimo turinj sudaro:
- mankStos pratimai;
- fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac greitumo ir i§tvermeés) pratimai, judrieji zaidimai;
- yrio imitacijos ant treniruoklio pratimai;
- tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
e) psichologinis rengimas:
- mokyti susikaupti, sutelkti démesj valtyje;
- mokyti siekti pergalés, moketi pralaiméti, pasikliauti treneriu.
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimas, varzybos.
3. Savaités ciklo rungtyniy skaicius — vienos varzybos:
a) rungtyniaujant tarpusavyje (skai¢iuojant laikg);
b) fizinio rengimo varzybos ar testavimas;

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, taktinio mastymo,
technikos pradmeny dinamikos. Svarbi medicinos prieZitira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

Siuo amziaus tarpsnio vaikams biidingas momentinis poreikiy tenkinimas, todél organizuojant
treniruotes svarbus uzsiémimy emocionalumas: judrieji ir sporto Zaidimai su nugalétojy nustatymu,
mokomieji zaidimai prie stalo nustatant pajégiausius zaid¢jus.

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



I11. MEISTRISKUMO UGDYMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaicCius per savaite
MU 1 7 9-12 8-10
43 sav. 344-430 val.
Teorinis rengimas 27-35
Bendras fizinis parengimas 125-155
Spec. fizinis parengimas 125-155
Techninis taktinis rengimas 40-50
Varzybiné veikla 27-35
IS viso: 344-430

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

a) teorinio rengimo turinj sudaro:
- saugaus elgesio ant vandens taisyklés;
- istorinés zinios — zymiausi pasaulio ir Lietuvos irkluotojai ir jy pasiekimai,
- pagrindinés b/k irklavimo taisyklés ir teis¢javimo pradmenys;
- zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos zinios (fizinis kruvis ir poilsis, sportininko

higiena ir kt.).

b) techninio rengimo turinj sudaro:
- yrio mokymas ir tobulinimas (yrio fazés);
- liemens prasisukimo valtyje tobulinimas;
- kojy darbas valtyje (atsispyrimas).

¢) taktinio rengimo turinj sudaro:
- starto pradzia;
- isibégéjimas;
- peréjimas ant ilgo yrio;
- finiSavimas.

d) fizinio rengimo turinj sudaro:
- mankstos pratimai, judrieji ir sporto Zaidimai;
- fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai (ypa¢ judesiy tempimo ir koordinacijos, vikrumo,

lankstumo lavinimo pratimai);

- yrio imitacijos judant ant treniruoklio;
- tempimo ir atpalaidavimo pratimai.

e) psichologinis rengimas:
- iSmokti optimaliai jvertinti savo galimybes kovojant varZybose;
- rungtyniaujant mokytis keisti tempa, pasinaudoti pertraukélémis, trenerio patarimais.

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimas, varzybos.

3. Parengtumo lygio jvertinimas:

a) pagrindinés varZybos amzZiaus grupése (miesto, Respublikos);
b) kontrolinés varzybos;
c) fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgtidZiy iSmokimo, savijautos,
elgsenos, taktinio mastymo per pratybas ir varzybas. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

Siuo amziaus tarpsnio vaikus ypa¢ domina galutinis veiklos ar uzduoties rezultatas.
Organizuojant mokymo procesa, tikslinga konkreciai nurodyti kokj pratimg kiek karty ir kaip atlikti,
kokio rezultato siekiame. Biitinas galutinis jvertinimas.

Ypatingg démes; skirti grei¢io, vikrumo, lankstumo ir koordinaciniy geb¢jimy lavinimui.



IV. MEISTRISKUMO UGDYMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amzius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiCius per savaite
MU 2 7 10-13 9-11
43 sav. 387-473 val.
Teorinis rengimas 28-35
Bendras fizinis parengimas 138-170
Spec. fizinis parengimas 148-180
Techninis taktinis rengimas 45-53
Varzybiné veikla 28-35
IS viso: 387-473

Tikslas — tobulinti technikos veiksmus, padéti irkluotojui formuoti individualig irklavimo
technika.
1. Darbo turinys:
a) teorinio rengimo turinj sudaro:
- saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;
- zymiausi pasaulio ir Lietuvos b/k irkluotojy irklavimo technikos analizé;
- pagrindings irklavimo taisyklés ir teis¢javimo pradmenys;
- zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos Zinios: pulsometrija, fizinis krtvis ir
atsistatymas ir kt.
b) techninio rengimo turinj sudaro:
- iklavimo technikos mokymas ir tobulinimas (yrio galingumas);
- liemens prasisukimas valtyje (peciy padétis);
- kojy darbas valtyje (atsispyrimas).
¢) taktinio rengimo turinj sudaro:
- starto pradzia;
- 1sibégejimas;
- prieSininko sekimas (séd¢jimas ant bangos);
- finiSavimas (paskutinio yrio taktika).
d) fizinio rengimo turinj sudaro:
- mankStos pratimai, jud¢jima lavinantys pratimai;
- fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai, ypac judesiy tempimo ir koordinacijos, vikrumo,
lankstumo lavinimo pratimai;
- yrio imitacija su gumom;
- tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
e) psichologinio rengimo turinys:
- iSmokti optimaliai pasiruosti varzyboms, jvertinti varzovus;
- rungtyniaujant mokytis parinkti irklavimo taktika, atsizvelgiant j varzovo pajéguma.
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimas, varzybos.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:
a) pagrindinés varzybos amziaus grupése (miesto, Respublikos);
b) kontrolinés ir atrankinés varzybos;
¢) fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.
4. Pedagogin¢ kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgiidziy iSmokimo, savijautos,
elgsenos, taktinio mastymo per pratybas ir varzybas. Sistemingas sveikatos tikrinimas.



Siuo amziaus tarpsnio vaikus ypaé domina galutinis veiklos ar uzduoties rezultatas.
Organizuojant mokymo procesa, tikslinga konkreciai nurodyti kokj pratima kiek karty ir kaip atlikti,
kokio rezultato siekiame. Biitinas galutinis jvertinimas.

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

V. MEISTRISKUMO UGDYMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaicCius per savaite
MU 3 7 11-14 10-12
43 sav. 430-516 val.
Teorinis rengimas 35-43
Bendras fizinis parengimas 150-180
Spec. fizinis parengimas 160-190
Techninis taktinis rengimas 50-60
Varzybiné veikla 35-43
IS viso: 430-516

Tikslas — ugdyti gebéjimus, formuoti individualy irkluotojo stiliy.
1. Darbo turinys:
a) teorinio rengimo turinys:
- saugaus elgesio treniruotése ir varzybose taisyklés;
- geriausiy pasaulio ir Lietuvos b/k irkluotojy irklavimo technikos analize;
- teis¢javimo pagrindai;
- fizinio kriivio poveikis augan¢iam organizmui, sportininko elgesys.
b) techninio rengimo turinys:
- irklavimo technikos mokymas ir tobulinimas;
- yrio su uzlaikymu mokymas;
- valties slydimo ieSkojimas.
c) taktinio rengimo turinys:
- irklo pasirinkimas, atsizvelgiant  fizinj pajéguma;
- plaukimo takelio jtaka ir vandens minkStumas;
- rungtyniavimo jgudziy treniruociy saglygomis formavimas;
- individualios irklavimo technikos formavimas.
d) fizinio rengimo turinys:
- mankstos pratimai, yrio imitacija ant treniruoklio;
- funkcinis irkluotojy rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimas — jégos, greicio ir vikrumo,
lankstumo lavinimo pratimai;
- kiti sporto Zaidimai.
e) psichologinio rengimo turinys:
- mokyti Zaidimo psichologijos;
- mokyti taktikos numatymo.
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimas, individualus, intervalinis, varzybos.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:
a) rezultatyvumas rajono ir Lietuvos vaiky varzybose;
b) LBKIF reitingas;
¢) fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.



4. Pedagoginé kontrolé: 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 Zzenkliai kinta kiino svorio ir Ggio rodikliai, susiaur¢ja
kraujagyslés, mergaitéms pasireiskia lytinio brendimo pozymiai. Tod¢l vaikai grei¢iau pavargsta,
sunkiau atlieka sudétingus koordinacijos ir grei¢io reikalaujancius pratimus, jiems daznai pasireiskia
nerviné jtampa, irzlumas. Organizuojant uzsiémimus rekomenduojama darbg planuoti individualiai,
tai skatina formuoti jauno sportininko irklavimo stiliy, parinkti tinkama fizinj kraivj.

VI. MEISTRISKUMO UGDYMO 4 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amzius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiCius per savaite
MU 4 7 12-15 11-13
43 sav. 473-559 val.
Teorinis rengimas 35-47
Bendras fizinis parengimas 170-195
Spec. fizinis parengimas 180-205
Techninis taktinis rengimas 53-65
Varzybiné veikla 35-47
IS viso: 473-559

Tikslas — ugdyti bendruosius ir specialiuosius irkluotojy gebéjimus, formuoti individualy
irkluotojo stiliy.
1. Darbo turinys:
a) teorinio rengimo turinys:
- saugaus elgesio treniruotése ir varzybose taisyklés;
- pasiruoSimas varzyboms, elgesys varzyby metu;
b) techninio rengimo turinys:
- irklavimo technikos mokymas ir tobulinimas (yrio fazés: vandens uZgriebimas, traukis,
traukio pabaiga, pasiruoSimas);
- mentés jvedimo | vanden;] tobulinimas.
c) taktinio rengimo turinys:
- valties ir irklo pasirinkimas, atsizvelgiant j sportininko duomenis;
- atsistojimas j startg, finiSavimas;
- rungtyniavimo jgudZiy formavimas;
d) fizinio rengimo turinys:
- funkcinis ir atletinis irkluotojy rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimas — jégos, greicio ir
vikrumo, lankstumo lavinimo pratimai;
- kiti sporto Zaidimai;
e) psichologinio rengimo turinys:
- mokyti irklavimo psichologijos;
- ugdyti valios savybes.
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimas, individualus, intervalinis, varZybos.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:
a) rezultatyvumas Lietuvos pirmenybése, patekimas j rinktinés sarasus;
b) LBKIF reitingas;
¢) fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.



4. Pedagoginé kontrolé: antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo, kompleksiniy geb¢jimy, zaidybinés veiklos, savijautos, elgsenos per pratybas
ir varzybas, savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

Organizuojant uzsiémimus rekomenduojama darbg planuoti individualiai. Tai skatina
formuoti jauno sportininko irklavimo stiliy, parinkti tinkama fizinj kriivj.

VII. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amzius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiCius per savaite
MT 1 7 13-16 12-14
43 sav. 516-602 val.
Teorinis rengimas 43-53
Bendras fizinis parengimas 180-205
Spec. fizinis parengimas 190-215
Techninis taktinis rengimas 60-76
Varzybiné veikla 43-53
IS viso: 516-602

Tikslas — lavinti bendruosius ir specialiuosius irkluotojy gebéjimus, ugdyti individualy
irklavimo stiliy.
1. Darbo turinys:
a) teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas;
b) techninis — taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam — taktiniam
rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui,
c) fizinio rengimo turinys:
- funkcinis ir atletinis sportininky rengimas, taikant individualumo principa;
- kiti sporto zaidimai;
d) psichologinio rengimo turinys:
- mokyti irklavimo psichologijos;
- ugdyti valios savybes.
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimas, individualus, intervalinis, varzybos.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:
a) rezultatyvumas Lietuvos pirmenybése, patekimas j rinktinés sgraSus;
b) LBKIF reitingas;
c) fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.
4. Pedagoginé kontrolé: antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo, kompleksiniy geb¢jimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.



VII. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaicCius per savaite
MT 2 7 14-17 13-14
43 sav. 559-645 val.
Teorinis rengimas 47-60
Bendras fizinis parengimas 195-215
Spec. fizinis parengimas 205-225
Techninis taktinis rengimas 65-85
Varzybiné veikla 47-60
I$ viso: 559-645

Tikslas — lavinti bendruosius ir specialiuosius irkluotojy gebéjimus, tobulinti individualy
irklavimo stiliy.
1. Darbo turinys:
a) teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas;
b) techninis — taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam — taktiniam
rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui;
c) fizinis ir funkcinis sportininky rengimas, atitinkantis sporto $akos ir individualius
sportininko poreikius;
d) psichologinis pasirengimas treniruotéms ir varzyboms;
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimas, individualus, intervalinis, varzybos.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:
a) rezultatyvumas Lietuvos ir tarptautinése pirmenybése, patekimas j Lietuvos rinktinés
sarasus;
b) LBKIF reitingas;
c) fizinio rengimo 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.

IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiCius per savaite
MT 3 7 15-18 14-16
43 sav. 602-688 val.
Teorinis rengimas 53-65
Bendras fizinis parengimas 205-229
Spec. fizinis parengimas 215-239
Techninis taktinis rengimas 76-90
Varzybiné veikla 53-65
IS viso: 602-688

Tikslas — lavinti bendruosius ir specialivosius irkluotojy gebéjimus, tobulinti individualy

irklavimo stiliy.
1. Darbo turinys:

a) teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas;




b) techninis — taktinis rengimas prioritetg teikiant specialiam individualaus irklavimo
stiliaus techniniam rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy galingumo ir greitumo
gerinimui;

c) fizinis ir funkcinis sportininky rengimas, atitinkantis sporto Sakos ir individualius
sportininko poreikius;

d) teigiamos psichologinés nuostatos formavimas dideliems sportiniams kriviams
treniruociy ir varzyby metu;

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimas, individualus, intervalinis, varzybos.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:

a) rezultatyvumas Lietuvos ir tarptautinése pirmenybése, patekimas j Lietuvos rinktinés
sgrasus;

b) LBKIF reitingas;

¢) fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.

4. Pedagoginé kontrolé: antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo, kompleksiniy geb¢jimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 4 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skailius per savaite
MT 4 7 16 mety ir vyresni 15-17
43 sav. 645-731 val.
Teorinis rengimas 60-70
Bendras fizinis parengimas 215-240
Spec. fizinis parengimas 225-250
Techninis taktinis rengimas 85-101
Varzybiné veikla 60-70
I$ viso: 645-731

Tikslas — lavinti bendruosius ir specialiuosius irkluotojy gebéjimus, tobulinti individualy
irklavimo stiliy.
1. Darbo turinys:

a) teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas;

b) techninis — taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam individualaus irklavimo
stiliaus techniniam rengimui, kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy galingumo ir greitumo
gerinimui;

c) fizinis ir funkcinis sportininky rengimas, atitinkantis sporto Sakos ir individualius
sportininko poreikius, fizinis kriivis siekiant 165-180 tv/min.;

d) teigiamos psichologinés nuostatos formavimas dideliems sportiniams kriiviams;

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimas, individualus, intervalinis, varzybos.
3. Parengtumo lygio jvertinimas:

a) rezultatyvumas Lietuvos ir tarptautinése pirmenybése, patekimas j Lietuvos rinktinés
sarasus;

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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