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IRKLAVIMO MEISTRISKUMO TOBULINIMO 2021-2022 METU
UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Formalyjj Svietimg papildancios ciklinés sporto Sakos irklavimo meistriSkumo
tobulinimo 1 mety programos paskirtis - sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus, formuoti
fizinés veiklos jprocius. Taikant jvairius judesiy mokymo metodus lavinti pasirinktos ciklinés
sporto Sakos veiksmus.

2. Programos trukmé 1 metai.

3. Cikliniy sporto Saky irklavimo meistriSkumo tobulinimo grupés sudaromos atsizvelgiant
1 mokiniy meistriSkumo lygj ir psichinio vystymosi ypatumus, sporto Sakos specifika ir
rekomendacijas.

4.Rekomenduojamas mokiniy skai¢ius grupéje maziausiai - 6

5. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemonés, jranga ir ugdymo bazé:
specializuota bazé, sporto salé, treniruokliy salé turi atitikti higienos normas, bendruosius saugos
reikalavimus, o jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam ir praktiniam mokiniy mokymui(si) bei
sporto varzyby organizavimui.

I1. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

Programos tikslas : Kryptingai tobulinant bendruosius sportinius gebé&jimus, lavinant
irklavimo sporto specifinius indvidualius sportinius gebéjimus,parengti didelio meisriskumo
sportininkus, Lietuvos rinktinés narius.

Programos uzdaviniai:

1.Sukurti tinkamas sglygas mokiniams turintiems iSskirtiniy gabumy sportui ,siekti didelio
sportinio meistriSkumo irklavimo sporto Sakoje.

2.Pazinti savo fizines,dvasines,intelektines ir potencines galias irklavimo sporte.

3.I8ugdyti tvirtas,Zzmogiskosiomis vertybémis gristas dorovés nuostatas,laikantis pagrindiniy
olimpizmo principy ir vertybiy.

4.]valdyti irklavimo sporto Sakos technikos ir taktikos,siekiant geresniy sporto pasiekimy.
5.Ugdyti Olimpines vertybes,lyderio savybes,geb¢jimus bendrauti ir bendradarbiauti grupéje ir
komandoje.

I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

5. Numatoma kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savait¢ ir per vienerius
ugdymo(si) metus:

Kontaktiniy akademiniy valandy
skaiCius
Per savaite Per metus
1 24 1152

Ugdymo(si)
metai




6. Sportinio rengimo rasims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy kontrolei skiriamas
laikas pagal ugdymo(si) metus:

Tobulinimo metai
Rengimo rusys ir varzyby veikla Pirmi

Teorinis 39
Eizinis Bend_rasis_ 244
Specialusis 200

Techninis 256
Taktinis 170
Integralusis 165
Varzyby veikla 61
Testavimas 12

IS viso: 1152

7. Racionalus jvairioms sportinio rengimo raSims, varzyby veiklai bei parengtumo
rodikliy nustatymui skiriamo laiko procentinis santykis:

Tobulinimo metai
. o ) ' Pirmi
Rengimo riisys ir varzyby veikla Procentai

Teorinis 3.4
Fizinis Bendrasis 21,2

Specialusis 17,4
Techninis 22,3
Taktinis 14,8
Integralusis 144
Varzyby veikla 53
Testavimas 11

8. Programos siekis - plétoti mokinio judesiy individualumg ir gebéjima kurti judesius,
iSreiksti kairybiskuma, mokant pasirinktos sporto $akos veiksmy, lavinti judesius jo prigiméiai
artima fizine veikla, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgudzius.

9. MeistriSkumo tobulinimo grupés motyvas yra mokiniy noras tobulinti pasirinktos
sporto Sakos judesius,siekti auks$to sportinio meistriskumo,patirti malonumg varzantis ir
lenktyniaujant,atstovauti Lietuva psaulio ir europos irklavimo ¢empionatuose.

IV. IRKLAVIMO SPORTO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

10. Irklavimo sporto teorija.
11. Irklavimo sporto teorijos paskirtis — jsisavinti sveikatos ugdymo, sportinio rengimo ir
organizmo darbingumo regeneracijos zinias, ugdyti mokinio asmenybe.
11. Irklavimo sporto teorijos uzdaviniai:
17.1. gilintis sveikos gyvensenos sampratg ir jgadZzius;
17.2. tobulinti bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimus;
17.3. suteikti ziniy apie organizmo adaptacijg prie fiziniy kriiviy, nuovargio ir atsigavimo
mechanizma;



17.4. gilinti, plésti techninio ir taktinio rengimo Zinias;

17.5. supazindinti su individualios technikos ir taktikos veiksmais bei jy taikymo biidais
varzantis ir lenktyniaujant.

18. Irklavimo sporto teorijos dalyko turinys nulemia programg jvykdziusiy

sportininky geb¢jimus ir pasiekimus:

IRKLAVIMO 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, asmening,
savikontrolés

A

smenybés tobulinimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Bendravimo ir bendradarbiavimo
geb¢jimy tobulinimas

Gebés derinti individualius
interesus su komandiniais.

Garbingo rungtyniavimo nuostaty
ugdymas

Mokes adekvaciai elgtis
sudétingose emociniu poziiiriu
salygose.

Isisamonins motyvacijos fizinei
veiklai ir varzyby rezultatui svarba.
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 tobulinimas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Organizmo nuovargis, atsigavimas
po treniruo€iy ir varZyby

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

atliekant
pratimus.
Suvoks  greitojo  ir

nuovargio
jvairaus

prieZastis
kryptingumo

létojo

atsigavimo mechanizma.

Mokejimo mokytis,
asmening, pazinimo,
mokéjimo mokytis




Organizmo darbingumo savikontrolé | Suvoks esminius fiziologinius
fizinio kruvio poveikio organizmui
rodiklius.

Zinos elementariausius organizmo
darbingumo savikontrolés biidus
(Sirdies susitraukimo daznio
registravimas ramybgje ir po
kriivio, Rufje, PWC170, Harvardo

testai).
Technikos ir taktikos tobulinimas
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
varzantis ir lenktyniaujant veiksmy taikyma, atsizvelgiant i

varzovo taikomg taktikg ir savo
parengtumo lygj.

Techninio ir taktinio parengtumo Gebés jvertinti savo atlieckamy | Socialing,
vertinimas techninio ir taktinio rengimo | iniciatyvumo ir
pratimy kokybe. kiirybingumo,

Suvoks netinkamai  atliekamy | tinkamy dvikovos
judesiy  priezastis ir  gebés | veiksmy taikymo

koreguoti tolimesnes savo
pastangas.
Techninio, taktinio ir fizinio rengimo | Suvoks techninj, taktinj ir fizinj
$3sajos rengima kaip kompleksa.
Individualiy technikos ir taktikos Zinos techninio ir taktinio rengimo
veiksmy lavinimas pratimus bei gebés juos taikyti per

savirangos pratybas.

V. IRKLAVIMO SPORTO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

18. Irklavimo sporto praktika — pagrindinis branduolio dalykas.

19. Irklavimo sporto praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus,
organizuoti laipsniska ir planingg treniruo€iy vyksma.

20. Irklavimo sporto praktikos uzdaviniai:

20.1. ugdyti fizines ypatybes, taikant bendrojo lavinimo, parengiamuosius ir
specialiuosius pratimus;

20.2. siekti darnaus visy fiziniy ypatybiy ugdymo, ugdyti tikslingo rengimosi poreikj;

20.3. mokyti racionalios technikos veiksmy, jy kombinacijy;

20.4. taikyti specialiojo ir integraliojo rengimo priemones, gerinancias organizmo
funkcines galias, techninius bei taktinius geb¢jimus.

21. Irklavimo sporto praktikos turinys nulemia programa jvykdziusiy mokiniy gebé&jimus
ir pasiekimus:

IRKLAVIMO SPORTO PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos Kryptis ’ Esminiai geb¢jimai ’ Igytos kompetencijos




Bendrosios ir specialios, jégos Gebés nepertraukiamai  bégti80-
iStvermés ugdymas 100 min.
Demonstruos greitus ir laisvus
tiesiaeigio, kintamo  Kartotinio
intensyvumo, krypties, daznio,
amplitudés judesius.
Raumeny greitumo lavinimas Atliks beveik maksimalaus ir
submaksimalaus intensyvumo
pratimus  su nedidele iSorine
sunkmena.
Atliks vidutinés trukmés kartotinj
ir intervalin} darba veikdamas su | Asmening,
nedidele iSorine sunkmena arba | technologiné
jveikdamas nedidelj iSorinj
pasiprieSinima.
Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo Gebés atlikti bendruosius ir
lavinimas specialiuosius judesius reikiama
amplitude ir ritmu
Judesiy koordinacijos, vikrumo Gebés koordinuoti judesius
lavinimas veikdamas sudétingose sglygose
[vairiy judéjimo btady lavinimas Gebés greitai veikti, keisdami
judesiy atlikimo krypti, tempa ir
daznj
Specialiyjy judesiy tobulinimas
Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Pagrindiniy irklavimo sporto Sakos | Mokés pasirinkti reikiamus
veiksmy ir judéjimo biidy mokymas | veiksmus ir judesius startuojant,
jveikiant distancija ir finiSuojant
Specialiyjy irklavimo sporto Sakos | Gebés taikyti specialiuosius
veiksmy ir  judéjimo bidy | veiksmus ir judesius startuojant, Asmening,
tobulinimas jveikiant distancijg ir finiSuojant kirybingumo
Imituojamuyjy ir  papildomy | Gebés atlikti imituojamuosius ir
irklavimo sporto Sakos veiksmy ir | papildomus veiksmus ir judesius
judesiy tobulinimas startuojant, jveikiant distancijq ir
finiSuojant
Technikos veiksmy tobulinimas
Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Technikos veiksmy ir jy deriniy | Gebés pasirinkti reikiama
tobulinimas technikos veiksma ar jy derinj Asmeniné,
startuojant, jveikiant distancijg ir kiirybingumo
finiSuojant
Taktinis rengimas
Judéjimo taktikos numatymas ir Gebeés pasirinkti judéjimo taktikos
realizavimas startuojant, jveikiant bidus ir jy veiksminguma ..
distancijg ir finiSuojant startuojant, jveikiant distancijg ir A;memne, .
finiSuojant m_l CIat‘yvumo o
kiirybingumo

Gebeés pasirinkti reikiama judesiy
atlikimo tempa,galinguma




VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

22. Irklavimo sporto varzybinés veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty pasirinktos sporto
Sakos technikos ir taktikos veiksmy kokybe varzantis ar lenktyniaujant.
23. Varzybinés veiklos uzdaviniai:

23.1. modeliuoti irklavimo sporto

mokiniy varzybing veikla;

23.2. iSmokyti mokinius vertinti savo varzybinés veiklos efektyvuma; Varzybiné veikla —

programos branduolio dalykas

23.3. nustatyti sgsajas tarp mokinio parengtumo ir varzybinés veiklos efektyvumo.
24. Irklavimo sporto varzybinés veiklos metodinés nuostatos:
24.1. 1-yjy rengimo mety mokiniams rekomenduojama dalyvauti varzybose pagal
BirStono sporto centro direktoriaus patvirtinta einamyjy mety sporto varzyby kalendoriy ir

Lietuvos irklavimo federacijos patvirtinta varzybu kalendoriy.

24.2. varzybiniai technikos ir taktikos veiksmai tobulinami ir per pratybas. Kartojami
technikos veiksmai, taktiniai deriniai lenktyniaujant ir varzantis;

24.3. jgyvendinant meistriSkumo tobulinimo pirmy mety programa mokiniai testuojami —
tokiu biidu uztikrinamas griztamasis rysys tarp trenerio teikiamy kriiviy ir mokiniy parengtumo.

25. Irklavimo sporto varzybinés veiklos programos turinys:

VARZYBINE VEIKLA

VarZybiniy veiksmy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Varzybiniy judesiy ir veiksmy
isisavinimas pratybose veikiant
sudétingose salygose

Demonstruos jgytas zinias ir
1giidzius praktinéje veikloje

Asmeniné

Treniruojamojo pobiidZio varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Dalyvauti treniruojamojo pobudZzio
varzybose ir lenktynése

Taikys iSmoktus technikos ir
taktikos elementus treniruojamojo
pobiidZio varZybose ar lenktynése

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Pagrind

inés (kalendorinés) varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai gebé¢jimai

Igytos kompetencijos

Parengtumo nustatymas ir rengimo
optimizavimas

Gebés vykdyti atitinkamas
uzduotis varzyby laikg ir
intensyvuma atitinkanc¢iose
salygose.

Suvoks savo parengtumo silpnasias
ir stiprigsias puses.

Suvoks varzyby veiklg lemianciy
veiksniy poveik], Zinos ir realizuos
uzduotis.

Gebés analizuoti savo ir varzovy
varzyby veiklos efektyvuma.

Asmening,
suvokimo, savivertés

Parenge irklavimo treneris Vytautas Domarkas




