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IRKLAVIMO MEISTRISKUMO UGDYMO 2020/2021 METU PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Formalyjj S$vietimg papildancios irklavimo meistriskumo ugdymo 4 mety
programos paskirtis — ugdyti mokinio pasirinktus irklavimo judesius jo prigim¢iai artima fizine
veikla, taikant jvairius mokymo metodus.

2. Programos trukmé 2 metai.

3. MeistriSkumo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant ;| mokiniy fizinio ir psichinio
vystymosi ypatumus, sporto Sakos specifika ir rekomendacijas.

4. Sportininky skaicius grupéje ne maziau — 7

5. Programos jgyvendinimui reikalingos priemonés, jranga ir ugdymo bazé: upé ar
ezeras,pontoninis tiltelis,elingas,valtys,slidés, stadionas, parkas, sporto salé, treniruokliy salé.

Il. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

6. Programos tikslas — suteikti pasirinktos irklavimo judesiy atlikimo technikos, varzyby
taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir
taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy pasirinkto irklavimo sporto kompetencijy.

7. Programos uzdaviniai:

7.1. ugdyti teigiamg asmens pozitrj j sportg, padéti mokiniui suvokti kiino kulttros,
sporto, sveikatos rysj;

7.2. laiduoti gera psichologing biiseng: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma;

7.3. taikant optimalius fizinius kriivius laiduoti organizmo augimg ir branda;

7.4. tobulintis pradinio ugdymo programoje jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos
veiksmy kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;

7.5. suteikti ziniy apie judesiy mokyma, irklavimo technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikyma varzybose;

7.6. ugdytis motorinius gebéjimus: judéjimo jgidzius ir fizines ypatybes;

7.7. puoseléti bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius, ugdyti savigarbg, pagarbg kitam
asmeniui, savitarpio pagalbos ir riipinimosi kitais nuostatas.

I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

8. Minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite¢ ir vienerius
metus:

. Minimalus kontaktiniy akademiniy Maksimalus kontaktiniy
UngmO(S') valandy skaicius akademiniy valandy skaicius
metal Per savaite Per metus Per savaite Per metus
4 18 676 22 826




9. Sportinio rengimo rasims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy vertinimui

skiriama kontaktiniy akademiniy valandy apimtis pagal ugdymo(si) metus:

4 Ugdymo metai
Sportinio rengimo rasys Ketvirti
Apimtis (valandos)
Min. Max.
Teorinis 16 20
Fizinis Bend_rasis_ 220 248
Specialusis 270 278
Techninis 104 160
Taktinis 22 52
Integralusis 18 34
Varzybos 22 30
Parengtumo vertinimas 4 4
IS viso: 676 826

10. Racionalus sportinio rengimo rasims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy

vertinimui skiriamo laiko procentinis santykis:

Ugdymo metai

Ketvirti

Sportinio rengimo rusys

Rengimo riisiy procentiné raiska

Min. Max.
Teorinis 2,3 2,4
Fizinis Bend_rasis_ 34,1 30,2
Specialusis 20,5 19,8
Techninis 23,9 24,4
Taktinis 5,7 8,7
Integralusis 51 7,0
Varzybos 6,3 6,2
Parengtumo vertinimas 1,1 0,8

11. Programa siekiama:

11.1. sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus;

11.2. formuoti fizinés veiklos jprocius;

11.3. plétoti judesiy individualumg ir geb¢jima kurti judesius;
11.4. ugdytis bendravimo ir bendradarbiavimo jgadzius.

12. Vienas i$ svarbiausiy sportininko ugdymosi meistriskumo 4 mety ugdymo grupéje

motyvy yra jo noras lavinti irklavimo judesius, patirti malonumg varzantis.

IV. IRKLAVIMO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

13. Irklavimo teorija — Programos branduolio dalykas.

14. Irklavimo teorijos paskirtis — jsisavinti sveikatos ugdymo, sportinio rengimo ir

organizmo darbingumo regeneracijos zinias, ugdyti mokinio asmenybe.

15. Irklavimo teorijos uzdaviniai:

15.1 gilinti sveikos gyvensenos sampratg ir jgidZius;




15.2 suteikti ziniy apie organizmo adaptacijg prie fiziniy kriiviy, nuovargio ir atsigavimo
mechanizma;

15.3 gilinti techninio ir taktinio rengimo zinias;

15.4 supazindinti su individualios technikos ir taktikos veiksmais bei jy taikymo biidais
rungtyniaujant.

16. Irklavimo teorijos dalyko turinys:

IRKLAVIMO TEORIJA

Sveikos gyvensenos samprata

Temos Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Kiino prieziiira, taisyklinga laikysena | Zinos sveikos mitybos, darbo ir
Sveika gyvensena poilsio rezimo, hidroprocediiry
Sveika mityba poveikio principus ir taikys juos
Organizmo vystymasis, branda, rengdamasis varZyboms. Pazinimo. asmeniné
fizinis tobulinimasis, savikontrol¢ Zinos pagrindines Sirdies savikontrolés ’
Ligy ir traumy prevencija kraujagysliy, kvépavimo, nervy —
raumeny, termoreguliacijos,
energijos tickimo sistemy funkcijy
kaita.
Asmenybés ugdymas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Bendravimo ir bendradarbiavimo Gebeés derinti individualius
komandoje gebéjimy ugdymas interesus su draugy interesais.
Garbingo rungtyniavimo nuostaty Mokes adekvaciai elgtis e .
ugdymas sudétingose emociniu poziiiriu Pa_zm1mo, asmenine,
salygose. veiklos d_gnm_m_o, .
: . . . motyvacijos fizinei
Isisamonins motyvacijos fizinei saviugdai
veiklai ir varZyby rezultatui svarbg. S . ksm
Suvoks trenerio veiklos motyvus. sggc?#olr versmy
Gebeés valdyti emocijas ir y
veiksmus per sporto pratybas ir
varzZybas.
Organizmo adaptacija prie fiziniy kriiviy, nuovargio ir atsigavimo mechanizmas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Organizmo nuovargis, atsigavimas | Suvoks fizinio kriivio poveikio
po pratyby ir varzyby pedagoginius komponentus:

pratimo  atlikimo trukme¢ ir
intensyvumg, pratimy kartojimy
skai¢iy, poilsio intervaly trukme ir | Mokéjimo mokytis,

pobud;. asmeniné, pazinimo,
Zinos nuovargio priezastis | mokéjimo mokytis
atliekant jvairaus kryptingumo

pratimus.

Suvoks greitojo ir  létojo
atsigavimo mechanizma.




Organizmo darbingumo savikontrolé

Suvoks esminius fiziologinius
fizinio kruvio poveikio organizmui
rodiklius.

Zinos elementariausius organizmo
darbingumo savikontrolés biidus
(Sirdies susitraukimo daznio
registravimas ramybéje ir po
kravio, Rufje, PWC170, Harvardo
testai).

Irklavimo technika ir jos taikymo taktika
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Jgytos kompetencijos
Techninio ir taktinio rengimo Zinos techninio ir taktinio rengimo
planavimas pratimy iSdéstymo mikrocikluose
principus.
Technikos ir taktikos veiksmai Zinos  technikos ir taktikos
rungtyniaujant veiksmy taikyma, atsizvelgiant j
varzovy  veiksmus ir  savo
parengtumo lygi. Socialine
Techninio ir taktinio parengtumo Gebés jvertinti atlickamy pratimy iniciatyVl]mo ir
vertinimas kokybe. Kiirvbi
Suvoks netinkamai  atlieckamy UrybIngumo,
. . S . .- | tinkamy zaidimo
judesiy  priezastis ir  gebés 1 taik
koreguoti tolimesnes savo | VS HAIKYmO
pastangas.
Techninio, taktinio ir fizinio rengimo | Suvoks techninj, taktinj ir fizinj
$3sajos rengima kaip kompleksa.

Individualiy technikos ir taktikos
veiksmy lavinimas

Zinos techninio ir taktinio rengimo
pratimus bei gebés juos taikyti per
savirangos pratybas.

V. IRKLAVIMO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

17. Irklavimo praktika — pagrindinis branduolio dalykas.
18. Irklavimo praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus.
19 . Irklavimo praktikos uzdaviniai:
19.1 ugdyti fizines ypatybes, taikant parengiamuosius ir specialiuosius pratimus;
19.2 mokyti kiino valdymo technikos veiksmy;

20.

Irklavimo praktikos turinys:

IRKLAVIMO PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos
kompetencijos
. . Demonstruos greitus ir laisvus tiesiaeigio
Greitumo lavinimas e :
judéjimo judesius
o . . Gebés nepertraukiamai bégti, slidinéti 30-
Bendrosios iStvermés lavinimas . .
60 min. Asmeniné,
C e ) . Gebés 8-10 min. atlikti besikeiciancio technologiné
Specialiosios i§tvermés lavinimas | . . ..
intensyvumo intervalinj darba.
Raumeny jégos raiskos formy
lavinimas




Maksimalios jégos lavinimas

Atliks trumpalaikj maksimalaus ir beveik
maksimalaus intensyvumo darbag

Greitumo jégos lavinimas

Atliks submaksimalaus intensyvumo, 10-

30 sek trukmés darba

Atliks vidutinés trukmes kartotinj ir
intervalinj darbg veikdamas su nedidele
iSorine sunkmena arba jveikdamas
nedidelj iSorinj pasiprieSinima.

Asmeniné,

Jégos iStvermés lavinimas >
technologiné

Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo

lavini Gebés atlikti judesius didele amplitude.
avinimas

Gebés koordinuoti judesius veikdamas
dideliu greiciu ir sudétingose dinaminiu ir
kinematiniu pozitiriu sglygose.

Judesiy koordinacijos lavinimas

Taktinis rengimas

Taktikos veiksmy taikymas Asmeniné,
atsizvelgiant j fizing biiseng bei Taikys tinkamus technikos veiksmus iniciatyvumo ir
iSorines salygas ktrybingumo

VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

21.Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.

22.Dalyvavimo varzybose paskirtis — jvertinti pasiekto fizinio, techninio, funkcinio
parengtumo realizavimo lygj.

23.Varzybinés veiklos uzdaviniai:

23.1 taikyti iSmoktus technikos veiksmus, atsizvelgiant j fizing bukle ir iSorines salygas
(varzovy veikimas, oro salygos, inventorius ir t.t.) rungtyniaujant;

23.2 jvertinti pasirengimo realizavimo varZybose laipsnj;

23.3 skatinti siekti uzsibrézto tikslo;

23.4 ismokyti irkluotojus vertinti savo varzybinés veiklos efektyvuma;

24 Irkluotojy varzybinés veiklos metodinés nuostatos:

24.1 sportininkai dalyvauja varzybose pagal Lietuvos irklavimo federacijos pateikta
varzyby kalendoriy, patvirtintg BirStono SC direktoriaus varZyby plana.

24.2 rengdamiesi pagrindinéms varzyboms, irkluotojai turi sudalyvauti ne maziau kaip 5-8
kontrolinése varzybose;

24.3 irklavimo technikos veiksmai modeliuojami pagal judesiy atlikimo greitj, daznj,

galinguma, trukmg, raumeny sukuriamas jégas ir per pratybas.

25.Varzybinés veiklos turinys:

VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniy veiksmy ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Sujungs jgytas Zinias ir praktinéje
veikloje patirtus pojiifius

Modeliuoti varzyby elementus

Komunikavimo
pratybose

Kontrolinés pratybos

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Pratinimasis prie varzyby veiklos Rea“.zuos 1s|in Oku-ls 1Fkle}V1m0
specifikos. i&moktu ir i€lavi judesius veikdami priartintose -
pecifikos, iSmokty ir i§lavinty varsvboms salveose. Analizuos Asmening,
judesiy realizavimo veiksmingumo 2y Saygose. Al iniciatyvumo ir
y . . . varzyby veikos veiksmingumg. .
varzybose analizé, rengimosi kiirybingumo

teiks informacijg dél tolesnio
rengimosi proceso korekcijos.

proceso koregavimas

Kontrolinés varzybos




Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Pratinimasis prie varzyby veiklos
specifikos, iSmokty ir iSlavinty
judesiy realizavimo veiksmingumo

Realizuos ismoktus irklavimo
judesius veikdami priartintose
varzyboms saglygose. Analizuos
varzyby veikos veiksminguma.
Teiks informacijg dél tolesnio

Komunikavimo,

N . o rengimosi proceso korekcijos. asmening
varzybose analiz¢, rengimosi
proceso koregavimas
Pagrindinés varzybos
Veiklos kryptis Esminiai gebé¢jimai Igytos kompetencijos

Dalyvavimas varzybose, iSmokty ir
iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varzybose analiz¢,
rengimosi proceso koregavimas

Realizuos iSmoktus irklavimo
judesius varzybose. Analizuos
varzyby veikos veiksmingumg.
Teiks informacijg dél tolesnio

Komunikavimo,
asmeniné

Parenge irklavimo treneris Vytautas Domarkas




