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Sportininky meistriSkumo pakopos (MP) nustatomos tik olimpiniy sporto Saky
sportininkams. Tod¢l ranky lenkimo sporto $akos ugdymo grupés neskirstomos j lygius. Darbui su
Siomis grupémis, valandos skiriamos atsizvelgiant j grupés mokiniy amziy, skaiéiy, mokyklai
paskirtag finansavimg. Minimalus, darbui su $iy sporto Saky grupémis valandy skaiCius — 4,
maksimalus — 12.

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Kontaktiniy
programos etapai skaiCius grupéje amzius valandy skaicius per
savaite
Sportinio 8 — 12 mokiniy Iki 19 4-12
ugdymo grupé
43 sav. /172 - 516 val.
Bendras fizinis parengimas 40-120 val.
Spec. fizinis parengimas 52 - 156 val.
Techninis - taktinis parengimas 60 - 180 val.
Teorinis parengimas 8-24 val.
Varzybiné veikla 12-36 val.
Viso: 172 - 516 val.

Tikslas — ugdyti bendruosius ir specialiuosius ranky lenkimo sporto gebéjimus, formuoti
individualy sportininko stiliy.

1.Darbo turinys:

1.1.Teorinio rengimo turinj sudaro:

a) saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;

b) pagrindinés ranky lenkimo sporto taisyklés ir teisé¢javimo situacijy analizavimas ir
vertinimas;

d) zalingy jprociy ir dopingo poveikis augan¢iam organizmui;

e) zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko higiena,
mityba ir poilsis.

1.2.Techninio rengimo turinj sudaro:

a) ranky lenkimo technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;

b) ranky lenkimo veiksmy mokymas ir tobulinimas;

¢) nestandartiniy veiksmy mokymas ir tobulinimas;



d) technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu;

1.3.Taktinio rengimo turinj sudaro:

a) prieSininko kontroliavimas kovos metu;

b) laiko ir darbo kontrolé¢ varzyby metu;

1.4.Fizinio rengimo turinj sudaro:

a) pramankstos pratimai;

b) funkcinis ir atletinis ranky lenkiko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir
jégos) pratimai, judrieji zaidimai sporto sal¢je;

c) tempimo ir atpalaidavimo pratimai;

1.5.Psichologinis rengimas:

a) iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes rungtyniy metu;
b) rungtyniaujant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams;

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, varzyby.

3. Parengtumo lygio jvertinimas :

a) varzybos amziaus grupése, SVorio kategorijose ( turnyrai, ¢empionatai);
b) mokomuyjy treniruociy stovyklose;

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgtidziy iSmokymo, varzybinés
veiklos, savijautos, elgsenos, taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos
patikra.

Ypatinga démes;j skirti greicio, grei¢io jégos, sprogstamos jégos geb¢jimy lavinimui.
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