IRKLAVIMO PRADINIO RENGIMO 2022/2023 m.m.
UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Formalyjj Svietimg papildancios irklavimo pradinio ugdymo 2 mety programos
paskirtis - sukurti tikslingo sportinio rengimo prielaidas, mokyti irklavimo, bégimo,
slidin¢jimo,Stangos kilnojimo,zaidimy judesiy, taikant amziaus tarpsnio ypatumus atitinkancius
mokymo metodus.

2. Programos trukmé 1 metai.

3. Pradinio rengimo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant ] mokiniy fizinio ir
psichinio vystymosi ypatumus, sporto Sakos specifika ir rekomendacijas.

4. Mokiniy - sportininky skai¢ius grupé€je ne maziau — 10 vaiky.

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

I1. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

6. Programos tikslas — suteikti pradines pasirinktos irklavimo judesiy atlikimo technikos,
varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo zinias, formuoti judesiy atlikimo
technikos ir taktikos suvokimg, suteikti bendryjy ir dalykiniy pasirinktos irklavimo Sakos
kompetencijy.

7. Programos uzdaviniai:

7.1. ugdyti holistinj asmens pozirj j sporta, padéti mokiniui suvokti kiino kultiiros, sporto,
sveikatos rysj;

7.2. saugoti ir stiprinti sveikatg, ieSkoti talentingy judamajai veiklai mokiniy, skatinti
samoningg fizinj aktyvuma, pratinti sveikai gyventi;

7.3. sudaryti galimybe rinktis savo poreikius bei geb&jimus atitinkancig irklavimo valciy
klase, tenkinant mokiniy saviraiskos poreikj;

7.4. jvairiapusiskai, originaliai, kompleksiSkai lavinti fizinio pajégumo komponentus;

7.5. Salinti fizinio i8sivystymo ir fizinio parengtumo disproporcijas taikant individualiai
parenkamus pratimus;

7.6. mokyti bendrojo lavinimo, parengiamuyjy ir specialiyjy irklavimo judesiy;

7.7. puoseléti bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius, ugdyti savigarba, pagarbg kitam
asmeniul.

I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

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

Maksimalus kontaktiniy
Ugdymo .
. akademiniy valandy skaicius
metal -
Per savaite Per metus
2 11 412

9. Sportinio rengimo rasims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy vertinimui
skiriama kontaktiniy akademiniy valandy apimtis:



Ugdymo metai
- ) . Antri
Sportinio rengimo rasys Valandos

Max.

Teorinis 16,0

Fizinis Bend_rasis_ 166,8
Specialusis 98,8
Techninis 79,5
Taktinis 7,8
Integralusis 26,8
Varzybos 10,7
Parengtumo vertinimas 5,4
IS viso: 412

10. Racionalus sportinio rengimo rasims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy
vertinimui skiriamo laiko procentinis santykis:

Ugdymo metai
Sportinio rengimo rasys . .Antrl . :
Rengimo riiiy procentiné raiska
Max.
Teorinis 3,9
Fizinis Ben(_jrasi§ 40,5
Specialusis 24,0
Techninis 19.3
Taktinis 1,9
Integralusis 6,5
Varzybos 2,6
Parengtumo vertinimas 1,3

11. Mokinys turi gebéti atlikti judesius reikiamu grei¢iu ir ritmu. Skatinamas judesiy
individualumas ir gebéjimas kurti judesius. Sudaromos salygos vaiko prigim¢iai artima fizine
veikla iSreik$ti savo individualuma, karybiSkumg, ugdytis bendravimo ir bendradarbiavimo
igudzius.

12. Irklavimo pradinio ugdymo grupés idéja yra mokinio noras lavintis irklavimo,
bégimo, slidinéjimo,Stangos kélimo,zaidimy judesius, patirti kokybisko judesiy atlikimo
teikiamg malonuma, palyginti savo ir bendraamziy sportinius pasiekimus varzantis.

IV. IRKLAVIMO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

13. Irklavimo teorija — Programos branduolio dalykas.

14. Irklavimo teorijos paskirtis — suteikti mokiniui irklavimo judesiy mokymo ir lavinimo
tikslingumo, bei jy poveikio specifiskumo Ziniy.

15. Irklavimo teorijos uzdaviniai:

15.1 suteikti ziniy apie irklavimo kilme ir raida;

15.2 suvokti irklavimo varzyby taisykles;

15.3 supazindinti su irklavimo atlikimo technika ir taikymo varzybose taktika;

15.4 padéti pazinti save, formuoti geb¢jimg bendrauti, atsakomybe uz bendra veiklag ir
siekiamus tikslus;

15.5 ugdyti asmeningés higienos, sveikos gyvensenos nuostatas.

16. irklavimo teorijos dalyko turinys:



IRKLAVIMO TEORIJA

Irklavimo sporto kilmé ir raida

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Irklavimo kilmé ir raida

Zinos apie irklavimo kilme ir
raida.

Socialing irklavimo sporto reikSmé

Zinos apie socialine irklavimo
sporto reikSmg.

Socialinés irklavimo

funkcijos

sporto

Zinos apie socialines irklavimo
sporto funkcijas.

Pazinmo, asmeniné,
socialiné

Irklavimo varzyby taisyklés

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Supaprastintos irklavimo taisyklés

Zinos
taisykles

pagrindines irklavimo

Varzyby organizavimo pagrindai

Zinos irklavimo sporto val&iy
klases ir dalyvavimo varzybose
taisykles (starto protokolai, dalyviy
susirinkimo vietos, dalyvavimo
varzybose taisyklés)

Pazinimo, asmeniné

Judesiy atlikimo technika ir taktika

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Irklavimo judesiy technika

Zinos irklavimo judesius.

Judesiy taikymo varzybose taktika

Numatys galimus taktikos veiksmy
taikymo biidus varzybose

Asmeniné, mokéjimo
mokytis

Asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Irkluotojy santykiai

Gebés pazinti save, bendrauti ir
bendradarbiauti komandoje.

Garbingi kovos principai

Gebés garbingai elgtis per sporto
pratybas ir varzybas.

Doroviniy
ugdyma
rungtyniaujant

asmenybés  savybiy
lavinantis ir

Suvoks  bendros veiklos ir
siekiamy tiksly atsakomybe.

Pazinimo, asmening,
socialiné,
iniciatyvumo

ir kiirybingumo

Fizinio ir protinio darbingumo regeneracijos priemonés

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Miegas, darbo ir poilsio ritmas,
griiddinimasis

Zinos dienos mitybos, darbo ir
poilsio rezimo principus.
Suvoks kiino, aprangos, apavo,
sporto reikmeny ir aplinkos
higieninius veiksnius.

Suvoks fiziniy pratimy poveikio
organizmo augimui, vystymuisi
svarba bei fizinio darbingumo
regeneracijos pagrindinius
principus.

Socialing, pazinimo,
motyvacijos,
asmeniné

V. IRKLAVIMO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

17. Irklavimo praktika — pagrindinis branduolio dalykas.
18. Irklavimo praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo prielaidas.
19. Irklavimo praktikos uzdaviniai:




a. ugdyti jégos, iStvermés, koordinacines, lankstumo, vikrumo ir Kitas fizines

ypatybes;
b. mokytis ktino valdymo technikos veiksmuy;
c. ISmokti pagrindiniy judesiy technikos ir taikymo varzybose budy.

20. Irklavimo praktikos turinys:

IRKLAVIMO PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Greitumo lavinimas

Demonstruos greitus ir laisvus
tiesiaeigio judéjimo judesius

Bendrosios iStvermés lavinimas

Gebés nepertraukiamai
bégti,slidinéti ilga nuotolj.

Specialiosios iStvermes lavinimas

Gebés atlikti besikeiciancio
intensyvumo kartotinj ir intervalinj
darba.

Maksimalios jégos lavinimas

Atliks trumpalaik; maksimalaus ir
beveik maksimalaus intensyvumo
darba

Atliks submaksimalaus ﬁsmen.iﬁé’ .
Greitumo jégos lavinimas intensyvumo, 10-30 sek trukmés Komunixavimo,
darba iniciatyvumo,
Atliks vidutings trukmeés kartotinj | Kurybingumo
ir intervalinj darba veikdamas su
Jégos iStvermeés lavinimas nedidele iSorine sunkmena arba
jveikdamas nedidelj iSorinj
pasiprieSinima.
Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo Gebés atlikti judesius didele
lavinimas amplitude.
Gebés koordinuoti judesius
. o .. veikdamas dideliu grei¢iu ir
Judesiy koordinacijos lavinimas . . =
sudétingose dinaminiu ir
kinematiniu poziiiriu sglygose.
Taktinis rengimas
. . . Asmeniné,
Tal.(vt lkos.velk.sml% talkymas . Taikys tinkamus technikos komunikavimo,
atsizvelgiant ] fizing biiseng bei . o
Sorines salveas veiksmus iniciatyvumo,
e kiirybingumo

Kiino valdymo veiksmy mokymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Judéjimo biidy mokymas

Zinos pagrindinius judéjimo baidus
bei gebés juos taikyti

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

21. Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.
22. Dalyvavimo varzybinéje veikloje paskirtis — jvertinti pasiekto fizinio, techninio,

funkcinio parengtumo realizavimo lygj.
23. Varzybinés veiklos uzdaviniai:




a. realizuoti iSmoktus technikos veiksmus rungtyniaujant;

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

C.  ]vertinti pasirengimo realizavimo varzybose laipsnj;

d.  skatinti mokinius siekti uzsibrézto tikslo;

27. Irkluotojy varzybinés veiklos metodinés nuostatos:

27.1 Sportininkai dalyvauja varzybose pagal pateikta Lietuvos irklavimo federacijos
varzyby kalendoriy , patvirtintg Bir§tono SC direktoriaus varzyby plang.

27.2 rengdamiesi pagrindinéms varzyboms, mokiniai turi sudalyvauti 2-3 kontrolinése
varzybose;

27.3 irklavimo technikos veiksmai turéty buti modeliuojami (pagal judesiy atlikimo
greitj, daznj, galinguma, trukme, raumeny sukuriamas jégas) ir per pratybas;

27.4 jgyvendinant pradinio ugdymo programas reikéty vengti pernelyg dazno testavimo,
kontroliniy treniruociy, varzymosi.

28. Varzybinés veiklos turinys:

VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniy veiksmy jsisavinimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Modeliuoti varzyby elementus
pratybose

Sujungs jgytas zinias ir praktinéje
veikloje patirtus pojucius

Komunikavimo

Kontrolinés pratybos

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Pratinimasis prie varZyby veiklos
specifikos, iSmokty ir iSlavinty
judesiy realizavimo veiksmingumo
varzybose analize, rengimosi
proceso koregavimas

Realizuos ismoktus irklavimo
judesius veikdami priartintose
varzyboms sglygose. Analizuos
varzyby veikos veiksminguma ,
teiks informacijg dél tolesnio
rengimosi proceso korekcijos.

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Kontrolinés varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Pratinimasis prie varZyby veiklos
specifikos, iSmokty ir i§lavinty
judesiy realizavimo veiksmingumo
varzybose analize, rengimosi
proceso koregavimas

Realizuos ismoktus irklavimo
judesius veikdami priartintose
varzyboms salygose. Analizuos
varzyby veikos veiksminguma.
Teiks informacija dél tolesnio
rengimosi proceso korekcijos.

Komunikavimo,
asmeniné

Pagrindinés varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Dalyvavimas varzybose, iSmokty ir
iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varZzybose analize,
rengimosi proceso koregavimas

Realizuos ismoktus irklavimo
judesius varzybose. Analizuos
varzyby veikos veiksminguma.
Teiks informacijg dél tolesnio
rengimosi proceso korekcijos.

Komunikavimo,
asmeniné




