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JEGOS TRIKOVES MEISTRISKUMO UGDYMO 2022/2023 M. PROGRAMA
I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Jégos trikovés meistriSkumo ugdymo programos (toliau — Programa) paskirtis -
sukurti tikslingo sportinio rengimo prielaidas, formuoti pasirinktos sporto Sakos veiksmus,
taikant jvairius judesiy mokymo metodus.

2.Programos trukmé 2 metai.

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

4.Rekomenduojamas mokiniy skai€ius grupéje — 8.

5.Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemongs, jranga ir ugdymo bazé:

specializuota jégos trikovés sporto salé, galitiny sporto bazé 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 pradines jégos trikovés judesiy atlikimo technikos ir
dvikovos taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo
technikos ir taktikos suvokimg, suteikti bendryjy ir dalykiniy sunkiosios atletikos sporto
kompetencijy.

7.Programos uzdaviniai:

7.1.ugdyti teigiamg asmens poziiirj j sporta, padéti suvokti fizinio ugdymo, sporto,
sveikatos rysj;

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

7.3.sudaryti mokiniams galimybe rinktis savo poreikius bei gebéjimus atitinkant]
dvikovos sportg, tenkinant jy saviraiSkos poreikj;

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

7.5.8alinti  fizinio i$sivystymo ir fizinio parengtumo disproporcijas taikant
individualiai parenkamus pratimus;

7.6.mokintis parengiamyjy ir specialiyjy jégos trikovés sporto judesiy;

7.7.puoseléti bendravimo ir bendradarbiavimo igiidzius, ugdyti savigarba, pagarba
kitam asmeniui.

I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

8.Minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite ir
vienerius ugdymo(si) metus:

Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
valandy skaicius valandy skaicius
Per savaite Per metus Per savaite Per metus
2 10 552 12 644

Ugdymo(si)
metai




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

Ugdymo metai
) . . . Antri
Rengimo riisys ir varzyby veikla Valandos

Min. Max.

Teorinis 16 18
Fizins | Bendrasis 150 160
Specialusis 135 145

Techninis 100 120

Taktinis 82 96

Integralusis 44 48

Varzyby veikla 21 49

Testavimas 4 8

I$ viso: 552 644

10. Jegos trikoves sporto pradinio ugdymo programoje numatytas jvairioms sportinio
rengimo rasims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy nustatymui skiriamo laiko
procentinis santykis:

Ugdymo metai
) . . . Antri
Rengimo riisys ir varzyby veikla Procentai

Min. Max.

Teorinis 3,8 3,4
Eizinis Bend_rasis_ 20,5 22,4
Specialusis 17,4 15,9

Techninis 28,0 26,4
Taktinis 12,1 11,9
Integralusis 12,1 13,6
Varzyby veikla 45 51

Testavimas 1,5 11

11.Programos siekis — mokinys turi gebéti atlikti judesius reikiamu greiciu ir ritmu
besikeicianCiose salygose. Skatinamas judesiy individualumas ir gebéjimas kurti judesius.
Mokant jégos trikovés veiksmy, lavinant judesius, sudaromos salygos prigimciai artima fizine
veikla iSreiksti savo individualumg, kurybiskuma, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo
igudzius.

12.Pradinio ugdymo grupés motyvas yra mokiniy noras lavintis sunkiosios atletikos
sporto judesius, patirti malonumg varzantis.

IV. JEGOS TRIKOVES SPORTO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

13.Jégos trikovés sporto teorija — programos branduolio dalykas.

14.Jégos trikovés sporto teorijos paskirtis — suteikti mokiniui sunkiosios atletikos
sporto teorijos pradmenis.

15.Jégos trikovés sporto teorijos uzdaviniai:
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16. suteikti Ziniy apie jégos trikovés sporto kilmg ir raida;
16.1.supazindinti su jégos trikovés sporto judesiy atlikimo technika ir taktika;
16.2.padéti pazinti save, formuoti geb¢&jimg bendrauti, atsakomybe uz bendra veikla

ir siekiamus tikslus;

16.3.suvokti sporto taisykles;

16.4.ugdyti asmeninés higienos, sveikos gyvensenos nuostatas.

16.5.Jégos trikoves sporto teorijos dalyko turinys:

JEGOST

RIKOVES SPORTO TEORIJA

Jégos trikovés sporto istorija

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Jégos trikovés sporto Saky kilmé ir
raida

Socialiné¢ jégos trikovés
Saky reikSme

Socialinés jégos trikovés sporto
Saky funkcijos

sporto

Zinos jégos trikovés sporto Saky
kilme ir raida.

Zinos socialing jégos trikoves
sporto Saky reikSmg.

Zinos socialines jégos trikovés
sporto Saky funkcijas.

Pazinimo, asmening,
socialiné

Judesiy atlikimo technika ir taktika

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Jégos trikovés sporto Saky technika
Jegos trikovés sporto Saky taktika

Zinos pasirinktos jégos trikoveés
sporto pagrindinius technikos ir
taktikos veiksmus bei jy derinius.

Asmeniné, mokéjimo
mokytis

Asmenybés ugdymas

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Jégos  trikovés  sporto  Saky

sportininky santykiai

Gebés pazinti save, bendrauti ir
bendradarbiauti, suvoks bendros

Garbingos kovos principai

veiklos ir  siekiamy  tiksly

Doroviniy  asmenybés  savybiy
ugdymas lavinantis ir kovojant

atsakomybe.
Gebés garbingai elgtis per sporto
pratybas ir varzybas.

Pazinimo, asmeniné,
socialiné,
iniciatyvumo

ir kiirybingumo

Jégos trikovés sporto Saku taisyklés

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Supaprastintos pasirinktos jégos
trikovés sporto $akos taisyklés

Zinos pasirinktos jégos trikovés
sporto Sakos pagrindines taisykles.

Varzyby organizavimo pagrindai

Pazinimo, asmeniné

Fizinio ir protini

o darbingumo regeneracijos priemonés

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Miegas, darbo ir poilsio ritmas,
griidinimasis

Zinos dienos mitybos, darbo ir
poilsio rezimo principus.
Suvoks kiino, aprangos,
sporto  reikmeny ir
higieninius veiksnius.
Suvoks fiziniy pratimy poveikio

apavo,
aplinkos

organizmo augimui, Vvystymuisi
svarbg bei fizinio darbingumo
regeneracijos pagrindinius
principus.

Socialiné, pazinimo,
motyvacijos,
asmeniné

JEGOS TRIKOVES SPORTO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS




17. Jégos trikovés sporto praktika — pagrindinis branduolio dalykas.

18. Jégos trikovés sporto praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo

prielaidas.

19. Jégos trikovés sporto praktikos uzdaviniai:
19.1.ugdyti koordinacines, lankstumo, vikrumo, pusiausvyros ir kitas fizines ypatybes;
19.2. mokyti specialiyjy pasirinktos sporto Sakos judesiy;
19.3. iSmokyti pagrindiniy pasirinktos jégos trikovés sporto technikos ir taktikos
veiksmy ir gebéti juos pritaikyti praktikoje;
19.4. formuoti pasirinktos jégos trikovés sporto taktikos veiksmy mokéjimus;
20. Jégos trikovés sporto praktikos turinys:

JEGOS TRIKOVES SPORTO PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiuy ugdymas

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Bendrosios ir specialiosios
iStvermés bei greitumo lavinimas

Gebés nepertraukiamai bégti 15
minuciy

Raumeny greitumo ir iStvermés
jégos lavinimas

Gebés taisyklingai atlikti judesius
su nedidele iSorine sunkmena

Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo
lavinimas

Judesiy koordinacijos, vikrumo
lavinimas

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

[vairiy judéjimo biidy lavinimas

Gebés greitai veikti, keisti judesiy
atlikimo tempa ir daznj

Jégos lavinimas taikant intervalinj
pratimy atlikimo metoda

Gebés galingai 10-12 karty atlikti
10-15 s trukmés pratimus su
nedidele iSorine sunkmena

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Specialiyju judesiyu mokymas

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Pagrindinés stovésenos mokymas

Mokés pasirinkti reikiama
stovéseng (statiné ar dinaminé
poza) jvairiais buidais keliant svorj

Judéjimo biidy mokymas

Zinos pagrindinius judéjimo ir
kiino mases perkélimo biidus bei
gebés juos taikyti treniruotéje

Imituojamyjy pratimy mokymas

Zinos pagrindinius
imituojamuosius pratimus
teisingam judesiui atlikti

Asmeniné

Pagrindiniy technikos ir taktikos veiksmy mokymas

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Pagrindiniy technikos ir taktikos
veiksmy ir jy deriniy mokymas

Gebés taikyti pagrindinius
technikos ir taktikos elementus
treniruojamojo ir varzybinio
pobiidzio pratybose

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo,
mokeéjimo mokytis

Taktinis rengimas

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Taktikos veiksmy mokymas,
jvairiais budais keliant svorj

Taikys  pratybas  atitinkancius

veiksmus

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
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\ \ kirybingumo

VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

21.Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.
22. Jégos trikovés sporto varzybinés veiklos paskirtis — jvertinti i§mokty pasirinktos
kovos sporto Sakos technikos ir taktikos veiksmy kokybe¢ kovojant.

23. Varzybinés veiklos uzdaviniai:
23.1.realizuoti iSmoktus technikos veiksmus;
23.2. realizuoti iSmoktus taktikos veiksmus;
23.3. jvertinti varzybinés veiklos efektyvuma;
23.4. skatinti siekti uzsibrézto tikslo.

24. Jégos trikoves sporto Saky varzybinés veiklos metodinés nuostatos:
24.1. 2-yjy rengimo mety mokiniai varzybose dalyvauja pagal Lietuvos jégos
trikovés federacijos ir BirStono sporto centro direktoriaus patvirtintag einamyjy mety
varzyby kalendoriy.
24.2. Varzybinés veiklos technikos ir taktikos veiksmai tobulinami ir per pratybas.
Kartojami technikos veiksmai, taktiniai deriniai lenktyniaujant ir varzantis (kas
taisyklingiau, kas geriau, kas greiciau, kas daugiau ir kt.);
24.3. jgyvendinant pradinio ugdymo programg reikéty vengti pernelyg dazno
testavimo, kontroliniy treniruo¢iy, varzymosi.
25. Jegos trikovés sporto Saky varzybinés veiklos programos turinys:

VARZYBINE VEIKLA
VarZzybiniy veiksmuy jsisavinimas

Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Taikyti varZybinius elementus Demc.)n.sjcruos‘ jgﬁas Zinias Komunikavimo
pratybose praktinéje veikloje

Treniruojamojo pobiidZio pratybos

Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Dalyvauti treniruojamojo pobudzio | Taikys iSmoktus technikos ir Asmening,
pratybose taktikos elementus treniruotéje iniciatyvumo ir

kiirybingumo
Varzybinio pobiidZio pratybos

Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Nustatyti parengtumo lygj ir | Gebés vykdyti atitinkamas Asmeniné
koreguoti rengimo procesa uzduotis varzyby laikg ir

intensyvumga atitinkanciose
pratybose
Pagrindinés (kalendorinés) varzybos

Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Realizuoti savo parengtuma Suvoks varzyby veiklg lemianciy
dalyvauti sporto mokymo jstaigos | veiksniy poveikj Asmeniné
metiniame varzyby plane Gebes taikyti technikos ir taktikos
numatytose varzybose veiksmus varzybose

Parenge jégos trikovés treneris Vidas Blekaitis



