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JEGOS TRIKOVES MEISTRISKUMO UGDYMO 2020-2021 m.PROGRAMA
I. BENDROSIOS NUOSTATOS
1. Jégos trikovés meistriskumo ugdymo programos rengimo (toliau —

Programa) paskirtis - sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus, formuoti fizinés
veiklos jprocius. Taikant jvairius judesiy mokymo metodus lavinti jégos trikovés

veiksmus.
2. Programos trukmé 4 metai.
3. Jégos trikovés meistriSkumo ugdymo grupés sudaromos

atsizvelgiant | mokiniy fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus, sporto Sakos
specifikg ir rekomendacijas.

4. Rekomenduojamas mokiniy skaicius grupéje — 12

5. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemonés, jranga ir
ugdymo bazé: specializuota jégos trikovés sporto Saky salé, kt.) turi atitikti higienos
normas, o jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam ir praktiniam mokiniy
mokymui(si) bei sporto varzyby organizavimui;

II. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

6. Programos tikslas — suteikti sportininkams jégos trikovés judesiy
atlikimo technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti
judesiy atlikimo technika ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy jégos
sporto Saky kompetencijy.

7. Programos uzdaviniai:

7.1 ugdyti holistin] asmens poziiir] ] sportg, padéti suvokti kiino kulttros,
sporto, sveikatos rysj;

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

7.3. taikant optimalius fizinius kriivius laiduoti mokinio organizmo
augima ir branda;

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

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

7.6. ugdytis motorinius gebéjimus: jud¢jimo jgidzius ir fizines ypatybes;

7.7. puoseléti bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius, ugdyti savigarba,

pagarbg kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir ripinimosi kitais nuostatas.
I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

8. Numatoma minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy
apimtis per savaitg ir vienerius ugdymo(si) metus:



Ugdymo(si) | Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
metai valandy skaicius valandy skaicius
Per savaite Per metus Per savaite Per metus
3 11 573 20 1043
9. Numatomas jvairioms sportinio rengimo rusims, varzyby veiklai bei

parengtumo rodikliy kontrolei skiriamas laikas pagal ugdymo(si) metus:

Ugdymo metai
Rengimo riiSys ir varzyby veikla V;;ﬁgos

Min. Max.

Teorinis 30 66
Fizinis | Bendrasis 136 234
Specialusis 138 226

Techninis 120 232
Taktinis 80 102
Integralusis 70 98
Varzyby veikla 30 47
Testavimas 21 38
IS viso: 625 1043

10. Numatytas racionalus jvairioms sportinio rengimo rii§ims, varZyby

veiklai bei parengtumo rodikliy nustatymui skiriamo laiko procentinis santykis:

Ugdymo metai
) . . . Treti
Rengimo rusys ir varzyby veikla Procentai

Min. Max.

Teorinis 2,9 2,6
Fizinis Bendrasis 21,9 21,8
Specialusis 18,2 18,8

Techninis 22,7 21,4
Taktinis 14,9 15,3
Integralusis 13,6 14,3

Varzyby veikla 4.5 49

Testavimas 1,2 1,0

11. Programos siekis — plétoti mokinio judesiy individualumg ir

geb¢jimg kurti judesius, iSreikSti kiirybiSkuma, mokant pasirinktos jégos trikovés
veiksmy, lavinti judesius jo prigim¢iai artima fizine veikla, ugdyti bendravimo ir
bendradarbiavimo jgudzius.

12. Svarbiausias mokinio meistriSkumo ugdymo grupéje motyvas yra
noras ugdytis jégos trikovés judesius, patirti malonumg varZantis.

IV. JEGOS TRIKOVES SPORTO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

13. Jégos trikovés teorija — Programos branduolio dalykas.

14. Jeégos trikovés teorijos paskirtis — jsisavinti sveikatos ugdymo,
sportinio rengimo ir organizmo darbingumo regeneracijos Zinias, ugdyti mokinio
asmenybe.



15. Jégos trikovés teorijos uzdaviniai:

151
15.2
15.3

154
155
taikymo biidais.

gilinti sveikos gyvensenos sampratg ir jgiidZius;
lavinti bendravimo ir bendradarbiavimo gebé¢jimus;

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

gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;
supazindinti su individualios technikos ir taktikos veiksmais bei jy

16. Jegos trikovés dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy mokiniy

gebéjimus ir pasiekimus:

JEGOS TRIKOVES SPORTO TEORIJA

Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Kiino priezitira, taisyklinga laikysena

Zinos sveikos mitybos, darbo ir

Sveika gyvensena

poilsio rezimo, hidroprocediiry

Sveika mityba

poveikio principus ir taikys juos

Organizmo vystymasis, branda,
fizinis tobulinimas, savikontrolé

rengdamasis varzyboms.
Zinos pagrindines Sirdies

Ligy ir traumy prevencija

kraujagysliy, kvépavimo, nervy —
raumeny, termoreguliacijos,
energijos tiekimo sistemy
funkcijas.

Pazinimo, asmeniné,
savikontrolés

Asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebé&jimai

Igytos kompetencijos

Bendravimo ir bendradarbiavimo
geb¢jimy ugdymas

Gebés derinti individualius
interesus su komandiniais.

Garbingo varZymosi nuostaty
ugdymas

Mokes adekvaciai elgtis
sudétingose emociniu pozilriu
salygose.

Isisgmonins motyvacijos fizinei
veiklai ir varZyby rezultatui svarbg.
Suvoks trenerio veiklos motyvus.
Gebes valdyti emocijas ir
veiksmus per sporto pratybas ir
varzybas.

Pazinimo, asmening,
veiklos derinimo,
motyvacijos fizinei
saviugdai,

emocijy ir veiksmy
valdymo

Funkcinio parengtumo ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Organizmo nuovargis,
po treniruociy ir varzyby

atsigavimas

Suvoks fizinio kriivio poveikio
pedagoginius komponentus:
pratimo  atlikimo  trukme¢ ir
intensyvumg, pratimy kartojimy
skai€iy, poilsio intervaly trukme ir
pobudi.
Zinos

atliekant
pratimus.
Suvoks  greitojo  ir
atsigavimo mechanizma.

nuovargio
jvairaus

prieZastis
kryptingumo

létojo

Organizmo darbingumo savikontrolé

Suvoks esminius fiziologinius
fizinio kravio poveikio organizmui
rodiklius.

Mokejimo mokytis,
asmening, pazinimo,
mokéjimo mokytis




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

Jégos trikovés s

orto technikos ir taktikos ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebé¢jimai Igytos kompetencijos

Techninio ir taktinio rengimo Zinos techninio ir taktinio rengimo

planavimas pratimy iS§déstymo mikrocikluose
principus.

Technikos ir taktikos veiksmai Zinos technikos ir taktikos

rungtyniaujant veiksmy taikymg, atsizvelgiant j
varzovo taikoma pratyby taktika ir
savo parengtumo lygj.

Techninio ir taktinio parengtumo Gebés jvertinti savo atliekamy | Socialing,

vertinimas techninio ir taktinio rengimo | iniciatyvumo ir
pratimy kokybe. kiirybingumo,
Suvoks netinkamai  atliekamy | tinkamy pratyby
judesiy  priezastis ir  gebés | veiksmy taikymo
koreguoti tolimesnes savo
pastangas.

Techninio, taktinio ir fizinio rengimo
$3sajos

Suvoks techninj, taktinj ir fizinj
rengima kaip kompleksa.

Individualiy technikos ir taktikos
veiksmy lavinimas

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

V. JEGOS TRIKOVES SPORTO SAKU PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

17.
18.
vaiky rengimo pagrindus.
19.
20.1
ir specialiuosius pratimus;
20.2

Jegos trikovés sporto praktikos uzdaviniai:
ugdyti fizines ypatybes, taikant bendrojo lavinimo, parengiamuosius

meégiamo (efektyviausio) technikos veiksmo ar elemento;

20.3
20.4
21

mokiniy geb&jimus ir pasiekimus:

Jégos trikovés sporto praktika — pagrindinis branduolio dalykas.
Jégos trikovés sporto praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio

mokyti technikos veiksmy ir jy kombinacijy, ieSkant sau priimtino,

mokyti jvairiy pratimy atlikimo technikos veiksmy ir jy kombinacijys;;
mokyti taktikos veiksmy.
Jégos trikoveés sporto praktikos turinys nulemia programa jvykdZiusiy

JEGOS TRIKOVES SPORTO PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos Kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Bendrosios iStvermés ir greitumo Gebés nepertraukiamai bégti 20-25
lavinimas min. ir atlikti  8-10 min.
bes1ke191qnc10 intensyvumo Asmeniné,
intervalinj darba. technologine
Demonstruos greitus ir laisvus &

tiesiaeigio ir kintamo intensyvumo,




krypties,  daznio,  amplitudés

judesius.
Raumeny greitumo ir jégos iStvermés | Atliks beveik maksimalaus ir
lavinimas submaksimalaus intensyvumo

pratimus su nedidele iSorine
sunkmena.

Atliks vidutinés trukmés kartotinj
ir intervalinj darba veikdamas su
nedidele iSorine sunkmena arba
jveikdamas nedidelj iSorinj
pasipriesinima.

Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo
lavinimas

Gebés atlikti (bendruosius ir
specialiuosius) judesius reikiama
amplitude ir ritmu

Judesiy koordinacijos, vikrumo
lavinimas

Gebés koordinuoti judesius
veikdamas sudétingose salygose

Ivairiy judéjimo biidy lavinimas

Gebés greitai veikti, keisdami
judesiy atlikimo kryptj, tempg ir
daznj

Specialiyju judesiu tobulinimas

Veiklos kryptis Esminiai gebé&jimai Jgytos kompetencijos
Pagrindiniy stovéseny stovésenos | Mokés pasirinkti reikiama Asmeniné
tobulinimas stovéseng (statiné ar dinaminé

poza) ginantis ir atakuojant
Jud¢jimo biidy tobulinimas Gebés taikyti pagrindinius Asmenine
judéjimo ir kiino masés perkélimo
budus kovoje
Imituojamyjy pratimy tobulinimas Gebés atlikti pagrindinius Asmeniné
imituojamuosius pratimus sporto
Sakos veiksmams atlikti
Technikos veiksmu mokymas

Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Technikos veiksmy ir jy kombinacijy | Mokes pasirinkti reikiama .
mokymas, atliekant atskirus sporto | technikos veiksma ar jy Asmeniné
Sakos veiksmus; kombinacijg, atliekant atskirus

sporto Sakos veiksmus
Technikos veiksmy ir jy kombinacijy | Mokés pasirinkti technikos Asmenine,
mokymas, ieSkant efektyviausio | veiksmus ir jy kombinacijas, kuriy | kiirybingumo

technikos veiksmo ar Ju
kombinacijos

pagalba bus galima efektyviai
iSkelti kuo didesn; svorj

Taktinis rengimas




Taktikos veiksmy mokymas,
atliekant atskirus sporto Sakos
veiksmus

Taikys  veiksmo situacijas
atitinkancius veiksmus ( pritlipimai
su Stanga, Stangos spaudimas,

Stangos atkélimas )

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

VII. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

22
23

Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.
Jegos trikovés sporto varzybinés veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty

pasirinktos jégos sporto technikos ir taktikos veiksmy kokybe.

24
24.1
24.2
veiklos efektyvuma;
24.3

Varzybinés veiklos uzdaviniai:
modeliuoti jégos trikovés sporto varzybing veikla;
iSmokyti jégos trikovés sporto mokinius vertinti savo varzybinés

varzybinés veiklos efektyvumo.

25
251

nustatyti sgsajas tarp jégos trikovés sporto sportininko parengtumo ir

Jégos trikovés sporto varzybinés veiklos metodinés nuostatos:
3-yjy rengimo mety mokiniai varzybose dalyvauja pagal Lietuvos

jegos trikovés varzybuy einamujy mety kalendoriy ir Bir§tono sporto centro

direktoriaus patvirtinta varzybu kalendoriy.

25.2

Varzybinés veiklos technikos ir taktikos veiksmai turi biiti tobulinami

ir per pratybas. Kartojami technikos veiksmai, taktiniai veiksmai, atliekant atskirus

sporto Sakos veiksmus;
25.3

lgyvendinant meistriSkumo ugdymo programa mokiniai testuojami —

tokiu budu uztikrinamas grjZztamasis rySys tarp mokytojo teikiamy kriiviy ir mokinio

parengtumo.
26

Jégos trikovés sporto varzybinés veiklos programos turinys:

VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniy veiksmy ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Varzybiniy judesiy jsisavinimas Demonstruos jgytas Zinias ir Asmeniné
pratybose veikiant sudétingose 1giidzius praktingje veikloje
salygose

Treniruojamojo pobiidZio dvikovos (sparingas)

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Dalyvauti treniruojamojo pobiidzio | Taikys iSmoktus technikos ir Asmenine,
jégos veiksmuose taktikos elementus treniruojamojo | iniciatyvumo ir

pobudzio jégos veiksmuose kiirybingumo
VarZybinio pobiidZio dvikovos

Veiklos Kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Parengtumo nustatymas ir rengimo | Gebés vykdyti atitinkamas Asmening,

optimizavimas

uzduotis varzyby laikg ir
intensyvumag atitinkanciuose
veiksmuose.Suvoks savo
parengtumo silpngsias ir stiprigsias
puses.

suvokimo, savivertés




Pagrindinés (kalendorinés) varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Parengtumo realizavimas ir rengimo
optimizavimas

Suvoks varzyby veiklg lemianciy
veiksniy poveikj, Zinos ir realizuos
jégos veiksmy uzduotis.

Gebés analizuoti savo ir varzovy
varzyby veiklos efektyvuma.

Asmeniné,
suvokimo, savivertés

Parengé jégos trikovés treneris Vidas Blekaitis




