Specializuoto ugdymo krypties programy
(pagrindinio ir vidurinio ugdymo kartu
su sporto ugdymu programy)

sporto ugdymo dalies

1 priedas

SPECIALIZUOTO UGDYMO KRYPTIES PROGRAMU (PAGRINDINIO IR VIDURINIO
UGDYMO KARTU SU SPORTO UGDYMU PROGRAMU) SPORTO UGDYMO DALIES
SPORTO SAKOS BENDROJI PROGRAMA

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Sporto saka — pagrindinis specializuoto ugdymo krypties programy (pagrindinio ir
vidurinio ugdymo kartu su sporto ugdymu programy) sporto ugdymo dalies privalomasis dalykas.

2. Dalyko paskirtis — sudaryti palankias salygas atsiskleisti mokinio individualiems
sportiniams geb¢jimams, lavinti biidingus amziaus tarpsniui bendruosius sportinius gebéjimus,
patikslinti potencialias sportines perspektyvas, jgyti pasirinktos sporto Sakos tobuly technikos
veiksmy jgtidziy ir lavinti specifinius sporto Sakos sportinius geb&jimus.

3. Dalyko tikslas — kryptingai tobulinant bendruosius sportinius gebéjimus, lavinant
pasirinktos sporto Sakos specifinius individualius sportinius gebéjimus, parengti didelio
meistriSkumo sportininkus.

4. Dalyko uzdaviniai. Siekiama, kad mokiniai:

4.1. jgydami komandiniy ir individualiy sportiniy Zaidimy, lengvosios atletikos trumpyjy
nuotoliy bégimo ir Suoliy, metimy, gimnastikos, aerobikos, dvikovy sporto Saky (dziudo, imtyniy,
tekvondo, bokso fechtavimosi), jégos (sunkumy kilnojimo), iStvermés (vidutiniy nuotoliy, €jimo,
irklavimo, baidariy ir kanojy irklavimo), dvira¢iy sporto, triatlono, slidinéjimo, biatlono, greitojo
¢iuozimo jgiudziy, lavinty universalius judamuosius jgiidZius;

4.2. lavintysi koordinacijos, greitumo, vikrumo, pusiausvyros, lankstumo, aerobinés
iStvermés, jégos judamuosius gebéjimus;

4.3. pasirinkty sportinius gebéjimus atitinkancig sporto Saka;

4.4. jgyty ir iStobulinty pasirinktos sporto Sakos visus sportinius jgidzius;

4.5. dalyvauty daugiakovés ir pasirinktos sporto Sakos varzybose ir siekty sportiniy
rezultaty;

4.6. nuolat jsivertinty sportinj perspektyvuma.

5. Dalyko struktiira. Dalyka sudaro trys veiklos sritys:

5.1. judesiy ir atletinis lavinimas;

5.2. sporto Sakos pagrindai;

5.3. varzybiné raiska.



6. Didaktinés nuostatos:

6.1. 5-6 klasése siekiant judamyjy jgudziy universalumo ir jy pritaikomumo pasirinktoje
sporto Sakoje, treniruotése formuojami sportiniy zaidimy, lengvosios atletikos, gimnastikos sporto
Saky jgudziai. Judéjimo jgudziai lavinami, taikant nestandartines, nuolat kintancias aplinkos
salygas;

6.2. 7-8 klasése siekiant judamyjy jgidZiy universalumo, jy pritaikomumo pasirinktoje
sporto Sakoje, taip pat tikslinant potencines sportines galias, treniruotése formuojami lengvosios
atletikos metimy, vidutiniy nuotoliy bégimo ir ¢&jimo, dvikovos sporto Saky (dziudo, imtyniy,
tekvondo, bokso, fechtavimosi), jégos pobudzio (sunkumy kilnojimo), iStvermés ir taikomyjy
sporto Saky (irklavimo, baidariy ir kanojy irklavimo, dviraciy sporto, slidin¢jimo, biatlono),
¢iuozimo (trumpasis trekas) sporto Saky jgiidziai. IS dvikovos ir iStvermés sporto Saky bitina
pasirinkti ne maziau kaip dvi,

6.3. 5-8 klasése judamieji gebéjimai lavinami vienalaikio poveikio metodu — kartu lavinant
ir judamuosius jgudzius. Vyrauja vidutinio ir didelio intensyvumo fiziniai kriiviai. Submaksimalaus
intensyvumo kriiviai negali virSyti 20 proc. nuo visy kriiviy (5—-6 klasése — 5 proc. nuo visy kraviy);

6.4. 9-10 klasése judamieji gebé¢jimai lavinami vienalaikio poveikio metodu prioriteta
teikiant specifiniams judamiesiems jgudziams lavinti. Vyrauja didelés apimties ir didelio
intensyvumo fiziniai kriiviai. Submaksimalaus intensyvumo kriiviai negali virSyti 25-30 proc. nuo
visy kriiviy;

6.5. 11-12 klasése judamieji geb¢jimai lavinami jvairiais metodais, kartu lavinant specifinius
pasirinktos sporto Sakos geb¢jimus, vyrauja didelés apimties ir didelio intensyvumo fiziniai kriiviai.
Submaksimalaus intensyvumo kriiviai negali vir$yti 25-30 proc. nuo visy kriiviy;

6.6. nors taitkomi fiziniai pratimai skatina varZytis, taciau kartu turi teikti mokiniams
emocinj dziaugsma. 5-6 klasiy mokiniai dalyvauja daugiakovés varzybose, siekiant skatinti
bendrojo sportinio parengtumo ugdymo motyvacija. 7-8 klasiy mokiniai dalyvauja daugiakovés
varzybose, siekiant jvertinti parengtuma ir patikslinti sportinio meistriSkumo perspektyvas. 9-10
klasiy mokiniai dalyvauja daugiakovés varzybose siekiant jvertinti bendrojo parengtumo
privalumus ir trikumus specifiniams pasirinktos sporto Sakos gebéjimams. Mokiniai dalyvauja
pasirinktos sporto Sakos varzybose, siekiant jvertinti jy parengtuma ir perspektyvuma, nustatyti
treniravimo programos poveikj parengtumui ir patikslinti kryptingo daugiamecio treniravimo
kryptis. 11-12 klasése mokiniai dalyvauja pasirinktos sporto Sakos varzybose, sickdami sportiniy
rezultaty. Vykdoma nuolatiné treniravimo programy poveikio parengtumui stebésena. Treniravimo
programa nukreipta individualiems privalumams lavinti;

6.7. 5-6 klasése nustatant mokinio atletinio parengtumo ir judamyjy jgudziy gebéjimus,
jvertinamos individualios potencinés sportinés galios ir mokiniui rekomenduojama konkreti sporto
Saka. Rekomenduojamos sporto Sakos pasirinkimui turi pritarti pats mokinys;

6.8. dalyko veiklos sri¢iy sandara:

6.8.1. 5 klasé: judéjimo jguidziai — 45 proc.; judamieji gebéjimai — 25 proc.; pasirinkta sporto
Saka — 30 proc.;

6.8.2. 6 klasé: judéjimo jgudziai — 40 proc.; judamieji gebéjimai — 30 proc.; pasirinkta sporto
Saka — 30 proc.;

6.8.3. 7 klasé: judesiy lavinimas — 35 proc.; judamieji gebé&jimai — 30 proc.; sporto Saka — 35
proc.;



6.8.4. 8 klasé: judéjimo jgudziai — 30 proc.; judamieji gebéjimai — 20 proc.; sporto Saka — 50
proc.;

6.8.5. 9 klasé: judamieji geb¢jimai — 40 proc.; sporto Saka — 60 proc.;

6.8.6. 10 klasé: judamieji geb¢jimai — 35 proc.; sporto Saka — 65 proc.;

6.8.7. 11 klasé: judamieji geb¢jimai — 30 proc.; sporto Saka — 70 proc.;

6.8.8. 12 klasé: judamieji geb¢jimai — 25 proc.; sporto Saka — 75 proc.;

6.9. pasirinktos sporto Sakos sandara:

6.9.1. 5-6 klasés: techninis rengimas — 55 proc.; integralusis rengimas — 30 proc.; teorinis
rengimas — 7 proc.; taktinis rengimas — 5 proc.; psichologinis rengimas — 3 proc.;

6.9.2. 7-8 klasés: techninis rengimas — 50 proc.; integralusis rengimas — 30 proc.; teorinis
rengimas — 7 proc.; taktinis rengimas — 10 proc.; psichologinis rengimas —3 proc.;

6.9.3. 9-10 klasés: techninis rengimas — 40 proc.; integralusis rengimas — 35 proc.; teorinis
rengimas — 7 proc.; taktinis rengimas — 14 proc.; psichologinis rengimas — 4 proc.
(pastaba: priklausomai nuo sporto Sakos rekomenduojama sandara gali ir skirtis);

6.9.4. 11-12 klasés: techninis rengimas — 35 proc.; integralusis rengimas — 35 proc.; teorinis
rengimas — 10 proc.; taktinis rengimas — 15 proc.; psichologinis rengimas — 5 proc. (pastaba:
priklausomai nuo sporto sakos rekomenduojama sandara gali ir skirtis);

6.10. mokiniy pasiekimai ir pazanga vertinami, atsizvelgiant j biologinj mokinio amziy.
Esminiu sportinio perspektyvumo kriterijumi laikomas tobul¢jimo dinamiskumas:

6.10.1. vertinant mokiniy perspektyvumg 5—10 klasése atlieckamos daugiakovés rungtys
(30 m bégimas, vertikalus Suolis su ranky mostu, Saudyklinis bégimas, séstis ir gultis per 30 s,
kybojimas ant auksto skersinio, Ilinojaus testas, 3000 m bégimas, séstis ir siekti, koordinaciniy
gebéjimy testas). Mokiniui kiekvienoje rungtyje skiriami taskai atitinkantys uZimta vieta. Visi
mokinio taskai sumuojami ir taip nustatomas mokiniy fizinis parengtumas ir perspektyvumas
(maziausiai tasky surinkes yra geriausias);

6.10.2. aukstesnése klasése mokiniy pasiekimai ir pazanga vertinami, remiantis sportiniais
pasiekimais ir specifiniais pasirinktos sporto Sakos gebéjimais;

6.10.3. pagal daugiakovés rungciy rezultatus mokinius galima palyginti tarptautiniame ir
Salies kontekste, koreguoti mokinio daugiamecio sportinio rengimo programa;

6.10.4. koordinacijos, greitumo, vikrumo, galingumo, lankstumo, pusiausvyros, jégos,
aerobinés iStvermeés parengtumo lygmuo vertinamas procentilémis. Procentilés skalés sudaromos
i8 Mokykloje besimokan¢iy mokiniy pagal amziaus kriterijy kas 0,5 mety (pvz., penktoky — 11
mety , 11,5 mety ir t.t.).

Il SKYRIUS
MOKINIU PASIEKIMAI TURINIO APIMTYS IR VERTINIMAS

7. Mokiniy pasiekimai. 5-6 klasés

Nuostatos: noriai ir entuziastingai ugdytis judamuosius jgiidZius, jgyti pirminiy sporto Sakos
technikos ir taktikos jgiidziy, demonstruoti tvirtg charakterj ir kantrybe treniruojantis




1. Judesiy ir atletinis lavinimas

Esminis gebéjimas — jgytus judamuosius jgudzius ir gebéjimus veiksmingai taikyti sportinéje

veikloje

Geb¢jimai

Zinios ir supratimas

1.1. Zaisti sportinius zaidimus.

1.1.1. Paaiskinti zaidimy taisykles.
1.1.2. Paaiskinti taikytinus judéjimo jgidzius. kokios
zaidimo situacijos paskatino Zaidimo metu pasirinktus veiksmus

Pvz:

(perduoti kamuolj ar paciam su juo atlikti veiksmus).

1.1.3. Pagrjsti asmeniniy zaidimo funkcijy pasirinkimg. Pvz.:
aikStés zaidéjo ar vartininko, puoléjo ar gynéjo.

1.1.4. Pagristi asmenines perspektyvas ir geb¢jimus Zaisti
sportinius zaidimus.

1.2.  Atlikti gimnastikos
nesudétingus veiksmus.

1.2.1. Paaiskinti gimnastikos technikos jgidziy taikyma, lavinant
koordinacinius geb¢jimus, lankstumg, pusiausvyra. Pvz.: kodél
iSlavinti koordinaciniai, lankstumo, pusiausvyros gebéjimai leis
tobuliau ir tiksliau atlikti pasirinktos sporto $akos veiksmus,

nesusitraumuoti, judesj atlikti didesne amplitude.
1.2.2. Paaiskinti, kokie gimnastikos pratimai tikty lavinti
koordinacinius, lankstumo, pusiausvyros gebéjimus. Pvz.:

asimetriski ktino daliy ir skirtingi judesiai, kiilverséiai.

1.3. Atlikti lengvosios atletikos
sprinto ir Suoliy technikos

veiksmus.

1.3.1. Paaiskinti technikos veiksmy atlikimo biidus. Pvz.:

demonstruoti Suoliy j tolj (iSsilenkus, zirklémis) ir aukstj (kriitine,

nugara) skirtingg technika.
1.3.2. Apibrézti greitumo geb¢jimy poveikj sportiniam
parengtumui.

1.3.3. Nurodyti greitumo sudétines dalis: psichomotoring reakcija,
vienkartinio judesio greitj, judesiy daznuma.

1.3.4. Paaiskinti Suoliy priklausomybe nuo galingumo: nurodyti,
kad galingumg salygoja jégos ir greitumo judamieji gebéjimai.
1.3.5. Pagristi asmenines perspektyvas ir gebéjimus lengvosios
atletikos sprinto ir Suoliy rungtims.

1.4. Klasifikuoti judamuosius
gebéjimus.

1.4.1. Paaiskinti, kas yra greitumo, vikrumo, koordinacijos,
pusiausvyros, lankstumo, bendrosios iStvermes, jégos judamieji
gebéjimai.

1.4.2. Apibrézti judamyjy gebéjimy tarpusavio priklausomybe.
1.4.3. Paaiskinti konkretaus veiksmo atlikimo priklausomybg¢ nuo
judamyjy gebéjimy. Pvz.: jsibégéjimas, paSokimas aukStyn,
kybojimas ant skersinio.

1.5. SavarankiSkai pasirinkti
fizinius pratimus
pagrindiniams  judamiesiems
geb¢jimams lavinti.

1.5.1. Nurodyti, kokie fiziniai pratimai padeda lavinti greitumo,
vikrumo, koordinacijos, pusiausvyros, lankstumo, bendrosios
1Stvermes, jégos judamuosius gebéjimus.
1.5.2. Paaiskinti greitumo, vikrumo, koordinacijos, pusiausvyros,
lankstumo, bendrosios iStvermés, jégos fiziniy pratimy reikSme
pasirinktos sporto Sakos specifikai.

1.6. Atlikti greitumo, vikrumo,

1.6.1. Paaiskinti  greitumo, vikrumo, pusiausvyros ir




koordinacijos,  pusiausvyros,
lankstumo, bendrosios
iStvermeés, jégos
reikalaujancius fizinius
pratimus dinamiskai
kintan¢iomis aplinkos
salygomis.

koordinacijos, jégos, iStvermés judamyjy gebéjimy reikSme
zaidziant. lengvosios atletikos sprinto ir Suoliy rungtims.

1.6.2.  Paaiskinti vikrumo,  pusiausvyros ir
koordinacijos, jégos, iStvermés judamyjy gebéjimy reikSme

greitumo,

lengvosios atletikos sprinto ir Suoliy rungtims.

2. Sporto Sakos pagrindai

Esminis gebéjimas — atlikti jgytus pirminius sporto Sakos technikos ir taktikos jgtidzius pratyby ir

varzymosi aplinkoje
2.1. Kilasifikuoti pagrindinius | 2.1.1. Suvokti ir paaiskinti sporto Sakos pagrindiniy technikos ir
sporto  Sakos  technikos ir | taktikos veiksmy taikyma. Pvz.: sportiniy zaidimy veiksmus be

taktikos veiksmus.

kamuolio ir su kamuoliu; ginantis ir puolant

2.2. Atlikti pirminius pasirinktos
sporto  Sakos technikos
taktikos veiksmus.

ir

2.2.1. Atlikti ir paaiskinti technikos veiksmy atlikima.

2.2.2. Paaiskinti atletinio parengtumo svarbg veiksmingam
technikos veiksmy atlikimui. Pvz.: iSlavintas lankstumas leis
atlikti didesnés amplitudés judesj, pusiausvyra — prevenciné
traumy priemoné.

2.2.3. Apibudinti universaliy judamyjy jgidziy svarbg technikos
ir taktikos veiksmams atlikti.

2.2.4. Suprasti ir paaiSkinti, kad jgytas kity sporto Saky judesiy
potencialas sudarys galimybes grei¢iau iSmokti naujus
judamuosius jgiidZius, tiksliau juos atlikti. Pvz.: lavinami
sportiniy zaidimy jgudziai kartu padeda lavinti ir koordinacinius
gebéjimus, reikSmingus naujiems jgidZiams iSmokti.

2.3. Sujungti jgytus pirminius
atskirus technikos ir taktikos
veiksmus ] vieng visuma.

2.3.1. Nurodyti taikomy technikos ir taktikos veiksmy junginius.
Pvz.: krepsinio kamuolio gaudymo, varymo ir metimo; sprinterio
starto padéties, jsibégéjimo, didziausiojo greicio iSlaikymo ir
finiSavimo veiksmy visuma.

2.3.2. PaaiSkinti ankstesnio technikos veiksmo poveik]
tolesniam. Pvz.: teisinga krepSininko stovésena ginantis saglygos
judéjima, rankomis trukdyti varzovo veiksmus.

3. Varzybiné raiSka

Esminis gebé¢jimas — dalyvaujant varzybose, iSreiksti prigimtines ir jgytas sportines galias

3.1. Dalyvaujant daugiakovés
varzybose, maksimaliai iSreiksti
prigimtines ir jgytas sportines
galias.

3.1.1. Paaiskinti pagrindines varzyby taisykles.

3.1.2. Paaiskinti pasiekty daugiakovés sportiniy rezultaty
priklausomybe nuo judamyjy geb&jimy lavinimo.

3.1.3. [vertinti individualius judamuosius gebéjimus.

3.1.4. Priklausomai nuo judamyjy geb¢jimy islavinimo lygmens,
Jsivertinti galimas sporto Saky pasirinkimo individualias
sportines perspektyvas.

3.2. Dalyvaujant pasirinktos
sporto Sakos varzybose,
demonstruoti  pagal  galias

aukSc¢iausius rezultatus.

3.2.1. Paaiskinti svarbiausias pasirinktos sporto Sakos varzyby
taisykles.
3.2.2. Apibudinti jgyty gebéjimy pritaikomuma, dalyvaujant
varzybose.




3.2.3. Apibrézti judamyjy gebéjimy ir judamyjy jgtidziy poveiki
sporto Sakos sportiniams rezultatams.
3.2.4. Isivertinti individualias pasirinktos sporto Sakos sportines
perspektyvas.

8. Turinio apimtys. 5-6 klasés

8.1. Judesiy ir atletinis lavinimas:

8.1.1. judesiai 5 klasés mokiniams lavinami, mokantis komandiniy futbolo, krepSinio,
rankinio, tinklinio, zolés riedulio, salés riedulio, regbio, ledo ritulio sportiniy zaidimy, lengvosios
atletikos sprinto ir Suoliy judéjimo jgiidziy;

8.1.2. judesiai 6 klasés mokiniams lavinami, mokantis individualiy badmintono, teniso, stalo
teniso, golfo sportiniy zaidimy, gimnastikos, akrobatikos, sportiniy Sokiy, toliau mokantis
sudétingesniy sprinto ir Suoliy bei gimnastikos, aerobikos, sportiniy Sokiy judé¢jimo jgudziy

taip pat gimnastikos, akrobatikos, sportiniy Sokiy, gali biiti taikomi tiek 5, tiek ir 6 klaséje, taciau
butina laikytis didaktinése nuostatose nurodytos apimties);

8.1.3. isskirtinis koordinacijos, greitumo, vikrumo, galingumo, pusiausvyros, lankstumo ir
aerobings iStvermés judamyjy gebé&jimy lavinimas, taikant jvardyty ir kity sporto Saky veiksmus.

8.2. Sporto sakos pagrindai:

8.2.1. pirminiai technikos veiksmai;

8.2.2. atletinis parengtumas;

8.2.3. sportinio varzymosi pirminiai taktikos veiksmai;

8.2.4. sporto Sakos taisyklés;

8.2.5. pramanksta;

8.2.6. atsigavimas.

8.3. Varzybiné raiska:

8.3.1. sporto Sakos varzyby taisyklés;

8.3.2. daugiakoves varzybos;

8.3.3. sporto Sakos varzybos;

8.3.4. rungtyniavimo dienos rezimas.

9. Vertinimas. 5-6 klasés

Pasiekimy lygiai

Patenkinamas Pagrindinis Aukstesnysis

1. Judesiy ir atletinis lavinimas




tik
ir

Atlieka
komandiniy
sportiniy Zaidimy, sprinto bei
Suoliy, gimnastikos, aerobikos,
sportiniy ~ Sokiy  pirminius
judéjimo  jgudzius, taciau
nepritaiko pasirinktoje sporto
Sakoje

pirminius
individualiy

Pakankamai
komandiniy
sportiniy Zaidimy, sprinto bei
Suoliy, gimnastikos, aerobikos,
sportiniy ~ Sokiy  pirminius
judéjimo jgudzius, pritaiko juos
kitoje
aplinkoje, negeba
pritaikyti varzybingje aplinkoje

gerai  atlieka

ir individualiy

sportinés veiklos

taciau

Yra jvaldes komandiniy ir
individualiy sportiniy zaidimy,
sprinto bei Suoliy, gimnastikos,
aerobikos, Sokiy
pirminius judéjimo jgiidZzius,
juos pritaiko pasirinktos sporto
Sakos varzybingje aplinkoje

sportiniy

Koordinacijos, greitumo,
vikrumo, galingumo,
lankstumo, pusiausvyros,
jégos, aerobinés  iStvermes
parengtumo lygmuo siekia iki
80 procentilés

Koordinacijos, greitumo,
vikrumo, galingumo,
lankstumo, pusiausvyros,
jégos, aerobinés  iStvermes
parengtumo lygmuo atitinka
81-90 procentilés lygmenj

Koordinacijos, greitumo,
vikrumo, galingumo,
lankstumo, pusiausvyros,
jégos, aerobinés  iStvermes

parengtumo lygmuo virSija 90
procentilés lygmenj

2. Sporto Sakos pagrindai

Atitinka ekspertinio vertinimo
vidutinj lygi

Atitinka ekspertinio vertinimo
aukstesnj nei vidutinj lygj

Atitinka ekspertinio vertinimo
labai auksta lygj (patenka tarp

grupés prizininky)

3. Varzybin¢ raiska

Daugiakové

Patenka | geriausiyjy
desimtuka: 7-10 vieta

Patenka | geriausiyjy
desimtuka: 4-6 vieta

Patenka | geriausiyjy
desimtukg: 1-3 vieta

Perspektyvumo vertinimas: sporto $akos pasiekimai

Patenka j Lietuvos geriausiyjy
desimtuka: 4-10 vieta

Lietuvos prizininkas

Lietuvos ¢empionas

Perspektyvumo

vertinimas: iskirtiniai atskiri judamieji gebéjimai

Greiciausias, i§tvermingiausias,
vikriausias, stipriausias tarp
atitinkamo amZiaus mokiniy

Perspektyvumo vertinimas: universalus atletinis parengtumas

Atitinkamo amziaus mokiniy
grupés nugalétojas

Perspektyvumo vertinimas: individualios sportininko ypatybés

Ugis. Kiino masé. Specifiniai antropometriniai segmentai. Noras. Motyvacija. Tikslo siekimas.

10. Mokiniy pasiekimai. 7-8 klasés




Nuostatos: negailint jégy ugdytis universalius ir specifinius judamuosius jgiidzius, pasirinktos
sporto Sakos pagrindinius technikos ir taktikos jglidzius, siekti pagal galimybes geriausiy
pasirinktos sporto sakos ir daugiakovés rezultaty

1. Judesiy ir atletinis lavinimas

Esminis geb¢jimas — jgytus judamuosius jgudzius ir iSlavintus staigiosios jégos, iStvermés
judamuosius gebéjimus taikyti sportinéje veikloje

Gebéjimai

| Zinios ir supratimas

1.1. Boksuotis,  fechtuotis,
imtyniautis.

1.1.1. Apibrézti bokso, dziudo, imtyniy fechtavimosi varzyby
taisykles.

1.1.2. Nurodyti bokso, dziudo, imtyniy fechtavimosi varzymosi
specifikg ir Siy sporto Saky jgyty judesiy jgudziy taikomaja
nauda pasirinktos sporto Sakos specifiniams gebéjimams. Pvz:
imtyniy veiksmai padeda lavinti koordinacinius geb¢jimus,
bokso ir fechtavimo veiksmai — psichomotoring reakcija.
1.1.3. Pagrjsti asmenines perspektyvas ir geb&jimus boksuotis,
fechtuotis, imtyniautis.

1.2. Atlikti sunkumy kilnojimo
technikos veiksmus.

1.2.1. Apibrézti sunkumy kilnojimo varzyby taisykles.
1.2.2. PaaiSkinti sunkumy kilnojimo veiksmy technika.
1.2.3. Paaiskinti jégos, greitumo, lankstumo, pusiausvyros
poveiki  sunkumy  kilnojimo  sportiniams  rezultatams.
1.2.4. Nurodyti sunkumy kilnojimo jgyty judesiy jgudziy
taikomaja nauda pasirinktos sporto Sakos specifiniams
geb¢jimams. Pvz:  iSlavinti sunkumy kilnojimo technikos
veiksmai padeda iSvengti traumy, sudaro galimybes teisingai
pasirinkti jégos lavinimo pratimus.
1.2.5. Pagristi asmenines perspektyvas ir gebéjimus sunkumy
kilnojimo sporto Sakai.

1.3. Atlikti lengvosios atletikos
metimy technikos veiksmus.

1.3.1. Apibrézti lengvosios atletikos metimy rungéiy varzyby
taisykles.

1.3.2. PaaiSkinti metimy technikos veiksmy atlikimo budus.
Pvz.: demonstruoti rutulio stimimo, ieties metimo skirtingg
technikga.

1.3.3. Paaiskinti metimy priklausomyb¢ nuo jégos ir greitumo
gebéjimy.

1.3.4. Nurodyti, kokie iSlavinti metimy judesiai galéty padeéti
gerinti  pasirinktos  sporto  Sakos specifinius  gebéjimus.
1.3.5. Pagristi asmenines perspektyvas ir geb&jimus lengvosios
atletikos metimo rungtims.

1.4. Dalyvauti irklavimo
varzybose.

1.4.1. Apibrézti irklavimo, baidariy ir kanojy irklavimo varzyby
taisykles.
1.4.2. Paaiskinti irklavimo technikos veiksmy atlikimo budus.

Pvz.:  demonstruoti irklavimo  skirtingg  technika.
1.4.3. Paaiskinti irklavimo priklausomybe nuo jégos ir iStvermés,
pusiausvyros gebéjimy.

1.4.4. Nurodyti, kurie islavinti irklavimo technikos veiksmai




galéty padéti
gebéjimus.
1.4.5. Pagristi asmenines perspektyvas ir geb&jimus irklavimo
rungtims.

gerinti pasirinktos sporto Sakos specifinius

1.5. Dalyvauti dviraCiy | 1.5.1. Apibrézti dviraciy plento, treko, BMX (dvira¢iy kroso),

lenktynése. kalny dviraciy varzyby taisykles.
1.5.2.  Demonstruoti dvira¢liy  rungCiy  technika.
1.5.3. Paaiskinti lenktyniavimo dvirac¢iu priklausomybe nuo
iStvermeés, jégos, pusiausvyros gebéjimy.
1.5.4. Nurodyti kokie iSlavinti dviraciy technikos veiksmai
galéty padéti gerinti pasirinktos sporto Sakos specifinius
gebéjimus.
1.5.5. Pagristi asmenines perspektyvas ir gebéjimus dviraciy
sporto rungtims.

1.6. Dalyvauti slidingjimo, | 1.6.1. Apibrézti slidingjimo, biatlono, ¢iuozimo varzyby

biatlono, ¢iuozimo varzybose. taisykles.

1.6.2. Demonstruoti slidingjimo, c¢iuozimo rungCiy technika.
1.6.3. Paaiskinti slidinéjimo, c¢iuozimo priklausomybe nuo
pusiausvyros gebéjimy.
1.6.4. Nurodyti, kokie iSlavinti slidin¢jimo, biatlono, ¢iuozimo
veiksmai galéty padéti gerinti pasirinktos sporto
specifinius gebéjimus.
1.6.5. Pagristi asmenines perspektyvas ir gebéjimus slidinéti,
¢iuozti.

iStvermes, greitumo,

Sakos

1.7. Dalyvauti Saudymo rung¢iy
varzZybose.

taisykles.
technikg.

1.7.1.  Apibrézti  Saudymo
1.7.2. Demonstruoti
1.7.3. Paaiskinti Saudymo

rungCiy
Saudymo

varzyby
rungciy

priklausomybe nuo pusiausvyros,
démesio koncentracijos,
gebéjimy.

1.7.4. Nurodyti, kokie islavinti Saudymo technikos veiksmai
galéty padéti gerinti pasirinktos sporto Sakos specifinius
gebe¢jimus.

1.7.5. Pagristi asmenines perspektyvas ir gebéjimus Saudymo
sporto rungtims.

jégos, psichomotorings reakcijos

1.8. Klasifikuoti jégos,
staigiosios  jégos, iStvermes
judamuosius gebé&jimus.

1.8.1. Paaiskinti, kas yra jéga ir staigioji jéga, aerobiné iStverme
ir anaerobiné iStverme.
1.8.2. Nurodyti jégos ir staigiosios jégos, aerobinés iStvermés ir
anaerobinés iStvermés priklausomybe nuo genetiSkai salygoty
veiksniy ir nuo treniravimo kryptingumo.
1.8.3. Apibadinti jégos ir staigiosios jégos, acrobinés iStvermeés
ir anaerobings iStvermés reikSme specifinei sporto Sakos veiklai.
1.8.4. Paaiskinti konkretaus atlickamo veiksmo atlikimo
priklausomybe nuo skirtingo pobudzio jégos ir iStvermes
judamyjy gebé¢jimy islavinimo lygmens. Pvz.: prisitraukimai
prie skersinio, atsisédimai per 30 ar 60 sekundziy.
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1.9. Savarankiskai pasirinkti
fizinius pratimus jégai, staigiajai
jégai, aerobinei ir anaerobinei
iStvermei lavinti.

1.9.1. Nurodyti, kokie fiziniai pratimai padeda lavinti jéga,
staigiaja jéga, aerobing iStverm¢ ir anaerobing  iStverme.
1.9.2. Apibudinti fiziniy pratimy atlikimo rezimg (pakartojimy
skaiciy, serijy skaiciy, trukme).
aerobinei ir anaerobinei iStvermei lavinti reikSme¢ pasirinktos
sporto Sakos specifikai.

1.10. Atlikti fizinius pratimus

ir anaerobinei iStvermei lavinti.

1.10.1. Paaiskinti atlickamo fizinio pratimo poveikj jégai,
staigiajai  jégai lavinti. Pvz.: Jégai lavinti pasirinkti
apsunkinimus, kurie leisty pratimg pakartoti 7—8 kartus. Staigioji
jéga lavinama atliekant paSokimus i§ gilaus pritipimo.
1.10.2. Paaskinti atlickamo fizinio pratimo poveikj aerobinei ir
anaerobinei iStvermei lavinti. Pvz.: aerobiné iStvermé palaikoma,
bégant tolygiai ir kai Sirdis per minut¢ susitraukia 150-160
karty, o pradedama lavinti, kai pasiekia 170 tvinksniy per
minute. Anaerobiné iStvermé lavinama bégant 20—-50 sekundziy
sparCiai ir Sirdziai susitraukiant daugiau nei 170 karty per
minute, tac¢iau po to butina pailséti. Priklausomai nuo sporto
Sakos specifikos darbo ir poilsio trukmés skirtingos — adekvacios
sporto Sakos specifikai.

2. Sporto Sakos pagrindai

Esminis geb¢jimas — atlikti sporto Sakos pagrindinius technikos ir taktikos veiksmus, igytus
jgtdzius veiksmingai taikyti varzymosi aplinkoje

2.1. Atlikti pagrindinius pasirinktos sporto | 2.1.1. Parodyti ir paasSkinti pagrindiniy technikos
Sakos technikos ir taktikos veiksmus. veiksmy skirtingus atlikimo budus.

2.1.2. Paaiskinti atletinio parengtumo svarbg
veiksmingam technikos veiksmy atlikimui. Pvz.:
iSlavintas lankstumas leis atlikti didesnés amplitudés
judesj, pusiausvyra — prevenciné traumy priemone;
i$lavinta jéga — veiksmus atlikti galingiau, iStvermé —
atitolinti nuovargj, neklysti varzantis.

2.2. Sujungti jgytus pagrindinius technikos | 2.2.1. Apibudinti technikos ir taktikos veiksmy
ir taktikos veiksmus j vieng visumg ir | junginiy lavinimo privalumg, taikant  juos

pritaikyti varZybinéje aplinkoje.

varzybinéje aplinkoje.
2.2.2. Paaiskinti technikos ir taktikos veiksmy
junginiy pasirinkimg, modeliuojant varzybing veikla.
Pvz.: sportiniy zaidimy, dvikovy sporto Saky
rungtyniavimo modeliavimas.

3. Varzybiné raiSka

Esminis gebéjimas — dalyvaujant varzybose, iSreiksti prigimtines ir jgytas sportines galias

3.1. Daugiakoveés varzybose

iSreiksti | 3.1.1. Paaiskinti varzyby taisykles ir sportiniy

prigimtines ir jgytas sportines galias. rezultaty vertinimo kriterijus.

3.1.2. PaaiSkinti pasiekty daugiakovés sportiniy
rezultaty ir pasirinktos sporto Sakos specifiniy
geb¢jimy priklausomybe.
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3.2. Rezultatyviai dalyvauti pasirinktos | 3.2.1. Apibrézti pasirinktos sporto Sakos varzyby
sporto Sakos varzybose. taisykles ir varzyby nuostaty reglaments.
3.2.2. Pritaikyti jgytus bendruosius ir specifinius
judesiy igudziy gebéjimus, dalyvaujant varzybose.
3.2.3. Paaiskinti individualiy judamyjy gebéjimy
poveikj sporto Sakos sportiniams rezultatams.

11. Turinio apimtys. 7-8 klasés

11.1. Judesiy ir atletinis lavinimas:

11.1.1. 7 kl. mokiniy judéjimo jgudziai: lengvosios atletikos metimai, boksavimasis,
imtyniavimasis, fechtavimasis;

11.1.2. 8 kl. mokiniy judéjimo jgudziai: lavinami mokantis sunkumy kilnojimo, dviraciy
sporto, irklavimo, slidiné¢jimo, biatlono, Saudymo sporto rung€iy judéjimo jgiidziy;

11.1.3. jégos, istvermés, koordinacijos, greitumo, vikrumo, galingumo, pusiausvyros,
lankstumo gebéjimai.

11.2. Sporto Sakos pagrindai:

11.2.1. pasirinktos sporto Sakos visy technikos veiksmy lavinimas ir tobulinimas;

11.2.2. sporto Sakos specifiniy atletiniy gebéjimy lavinimas;

11.2.3. taktikos jguidziy tobulinimas;

11.2.4. sporto Sakos raida ir tendencijos.

11.3. Varzybiné raiska:

11.3.1. judéjimo jguidziai ir atletinis parengtumas jvertinamas, dalyvaujant daugiakoveés
varzybose;

11.3.2. specifinis parengtumas vertinamas, dalyvaujant sporto $akos varzybose;

11.3.3. VarZybin¢s veiklos analiz¢;

11.3.4. Dalyvavimo varzybose strategija ir taktika.

12. Vertinimas. 7-8 klasés

Pasiekimy lygiai

Patenkinamas Pagrindinis Aukstesnysis

1. Judesiy ir atletinis lavinimas

Atlieka tik pirminius lengvosios | Pakankamai  gerai  atlieka | Yra jvaldes lengvosios
atletikos metimy, bokso, | lengvosios atletikos metimy, | atletikos ~ metimy,  bokso,
imtyniy, fechtavimo, sunkumy | bokso, imtyniy, fechtavimo, | imtyniy, fechtavimo, sunkumy
kilnojimo, irklavimo, dviraciy | sunkumy kilnojimo, irklavimo, | kilnojimo, irklavimo, dviraciy
sporto, slidingjimo, Saudymo | dviraciy sporto, slidingjimo, | sporto, slidin¢jimo, Saudymo
rungéiy  technikos igiidzius, | Saudymo rungCiy technikos | rungéiy technikos jgudzius ir
taiau nepritaiko pasirinktoje | jgtdzius ir pritaikjuos Kitoje | juos pritaiko pasirinktos sporto
sporto Sakoje sportinés  veiklos aplinkoje, | Sakos varzybinéje aplinkoje
taciau negeba pritaikyti
varzybinéje aplinkoje

Koordinacijos, greitumo, | Koordinacijos, greitumo, | Koordinacijos, greitumo,
vikrumo, galingumo, lankstumo, | vikrumo, galingumo, | vikrumo, galingumo,
pusiausvyros, jégos, aerobinés | lankstumo, pusiausvyros, | lankstumo, pusiausvyros,
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iStvermes parengtumo lygmuo
siekia  1ki 80 procentilés
biologinio amziaus tarpsniui

jégos, aerobinés iStvermes
parengtumo lygmuo atitinka
81-90 procentiles lygmen;j
biologinio amziaus tarpsniui

jégos, aerobinés iStvermés
parengtumo lygmuo virSija 90
procentilés lygmenj biologinio

amziaus tarpsniui

2. Sporto Saka

Atitinka ekspertinio vertinimo
vidutin} lygmenj, lyginant su
kitais  to grupes
sportininkais

amziaus

Atitinka ekspertinio vertinimo
aukstesnj nei vidutinj lygmen;,
lyginant su kitais to amziaus
grupés sportininkais

Atitinka ekspertinio vertinimo
labai gerg lygmenj, lyginant
su kitais to amziaus grupés
sportininkais

3. Varzybiné raiska

Daugiakové

Patenka | geriausyjy
desimtuka: 7-10 vieta

Patenka |
desimtuka: 4-6 vieta

geriausyjy

Patenka | geriausyjy

desimtukg: 1-3 vieta

Perspektyvumo vertinimas: sporto $akos pasiekimai

Patenka j Lietuvos geriausiyjy
desimtuka: 4-10 vieta

Lietuvos prizininkas

Lietuvos ¢empionas

Perspektyvumo

vertinimas: is$skirtiniai atskiri judamieji gebéjimai

Greiciausias, iStvermingiausias,
vikriausias, stipriausias tarp
atitinkamo amziaus mokiniy

Perspektyvumo vertinimas: universalus atletinis parengtumas

Atitinkamo amziaus mokiniy
grupés nugalétojas

Perspektyvumo vertinimas: individualios sportininko ypatybés

Ugis. Kiino masé. Specifiniai antropometriniai segmentai. Noras. Motyvacija. Tikslo siekimas.

13. Mokiniy pasiekimai: 9-10 klasés

Nuostatos: sistemingai stebéti ir vertinti savo sporting raida, siekiant tapti geru sportininku.
Demonstruoti tvirtg charakterj, kantrybe ir iStverme¢ treniruojantis.

1. Judesiy ir atletinis lavinimas

Esminis gebéjimas — iSlavintus visus judamuosius gebéjimus taikyti specifinéje sportingje veikloje.

Gebg¢jimai Zinios ir supratimas
1.1. Klasifikuoti judamyjy | 1.1.1. Paaiskinti greitumo, jégos, iStvermés judamyjy
geb¢jimy sgveikavima. gebéjimy sgveikavimo principus. Pvz.: jégos-greitumo,
greitumo-jégos, greitumo-jégos-istvermes, iStvermeés-
greitumo-jégos, iStvermeés-jeégos-greitumo judamyjy

gebéjimy sgveikavimo kaitos reikSme irkluojant 2000 metry.
1.1.2. Apibudinti kity judamyjy gebéjimy
koordinacijos, pusiausvyros, vikrumo — lavinimo su greitumo,
jégos, iStvermes jégos judamaisiais geb€jimais sgveikavima.

— lankstumo,
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1.1.3. Nurodyti sgveikaujanciy judamyjy gebéjimy reikSme
specifinei sporto Sakos veiklai. Pvz: jégos-greitumo reikSme
futbolo vartininkui ir greitumo-jégos reik§me aikstés zaidéjui.
1.1.4. Paaiskinti konkretaus specifinio pobtidzio veiksmo
atlikimo priklausomybe nuo judamyjy gebéjimy islavinimo
lygio. Pvz.: klasifikuoti Suolininko j auks$tj atskiry faziy
(jsibégéjimo,  atsispyrimo,  perSokimo  per  Kkartelg,
nusileidimo) judamyjy gebé¢jimy reikSmingumga prioritetine
seka.

1.2. Savarankiskai
judamyjy  gebéjimy
lavinimo programa.

sudaryti

visuminio

1.2.1. Paaiskinti judamyjy gebéjimy lavinimo sekg apskritai ir
sudarant savaités rengimo programg. Pvz.: pradedant
pasirengimo sezong pirmiausia lavinama aerobiné iStverme,
po to jéga, véliau greitumas ir vikrumas, o pusiausvyra,
lankstumas, koordinacija lavinama visg laikg. Taciau norint
palaikyti greitumo gebéjima, ji lavinti batina nuolat.
1.2.2. Nurodyti pasirinktos sporto Sakos judamyjy gebe¢jimy
procenting sandarg. Pvz.: rankinininko — koordinaciniali
gebéjimai, vikrumas, greitumas — 50 proc., jéga — 20 proc.,
iSstvermé — 20 proc., pusiausvyra — 5 proc., lankstumas — 5
proc.

1.2.3. PaaiSkinti pasirinktos sporto Sakos atskiry judamyjy
gebéjimy lavinimo programos sudarymo principus. Pvz.:
hipertrofinés jégos, jégos, nervinés jégos lavinimo principus
(serijy, kartojimy skaiciy, poilsio trukme).

1.3. SavarankiSkai atlikti trenerio

arba paties savarankiskai
judamyjy  gebéjimy
programa.

parengta
lavinimo

1.3.1. Nurodyti pratyby struktiiros dalis (jvadiné, pagrindiné,
baigiamoji) ir Ju reikSme.
1.3.2. Apibrézti pramankStos didaktinius (nuo paprasto prie
sudétingesnio, nuo atskiry elementy prie visuminiy),
fiziologinius (parengti kvépavimo, Sirdies ir kraujagysliy,
raumeny sistemas), psichologinius (motyvacija, emocing
biisena, démesio koncentracijg) principus.
1.3.3. Zinoti ir paaiskinti taikomy fiziniy pratimy poveikj
bendrajam ir specifiniam pasirinktos sporto Sakos sportininko
parengtumui.

1.3.4. Stebeéti organizmo atsakg  tatkomus fizinius kravius ir
priklausomai nuo to pasirinkti atlikimo kriiviy dydZius bei
intensyvuma. Pvz.: apskaiciuoti Sirdies susitraukimy daznuma
per minut¢ po krivio ir ilsintis, kad galéty pasirinkti atlikimo
rezima.

2. Sporto Sakos pagrindai

Esminis geb¢jimas — atlikti visus sporto Sakos technikos ir taktikos veiksmus, jgytus jgiidzius
veiksmingai taikyti varzymosi aplinkoje

2.1. Atlikti visus pasirinktos sporto Sakos | 2.1.1. Parodyti ir paaSkinti visy specifiniy technikos
technikos ir taktikos veiksmus.

veiksmy skirtingus atlikimo biidus.
2.1.2. Paaiskinti iSskirtiniy judamyjy geb¢jimy
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svarbg specifiniams technikos veiksmams atlikti.
Pvz.: tinkamai iSlavinta staigioji jéga ir greitumas
salygos futbolininko jsigreité¢jimg ir didziausiojo

bégimo greicio iSlaikyma.
2.1.3. Paaiskinti iSlavinty iSskirtiniy  judamyjy
jgidziy ir specifiniy judamyjy gebé¢jimy saveikos

svarbg technikos ir taktikos veiksmams atlikti. Pvz.:
iSlavintas  gebéjimas panaudojant judamuosius
gebéjimus laiméti dvikova zaidziant regbj, sudarys
palankias prielaidas krepSininkui atkovoti nuo lentos
atSokusj kamuolj.

2.2. Sujungti visus specifinius technikos ir
taktikos veiksmus | vieng visumg ir
pritaikyti varZybinéje aplinkoje.

2.2.1. Ivardyti prielaidas sportiniams rezultatams
pasiekti ir tinkamas salygas technikos ir taktikos
veiksmams tobulinti.
2.2.2. Apibudinti, kas lemia didelio meistriSkumo
sportininky sékme.

3. Varzybiné raiska

Esminis gebéjimas — dalyvaujant varzybose isSreiksti prigimtines ir jgytas sportines galias

3.1. Dalyvaujant daugiakovés varzybose
iSreiksti ne tik genetiSkai salygota judamyjy
geb&jimy potencialg, bet ir treniravimo
veiksminguma.

3.1.1. Apibadinti jgimty ir veiksmingu treniravimusi
igyty gebéjimy poveikj pasiektiems daugiakovés
sportiniams rezultatams.
3.1.2. Paaiskinti pasiekty daugiakovés sportiniy
rezultaty, nulemty jgimty poZymiy, ir pasirinktos
sporto Sakos specifiniy geb&jimy priklausomybe.
3.1.3. Paaiskinti pasiekty daugiakovés sportiniy
rezultaty, nulemty jgyty poZymiy, ir pasirinktos
sporto Sakos specifiniy geb¢jimy priklausomybe.

3.2. Dalyvaujant pasirinktos sporto Sakos
varzybose  demonstruoti  jgimtus  ir
treniravimusi jgytus gebéjimus.

3.2.1. Pateikti pavyzdziy, kaip pasirinktos sporto
Sakos varzyby taisykliy ir varzyby nuostaty
reglamento iSmanymas lemia varzymosi taktikos
pasirinkima.

3.2.2. Pateikti pavyzdziy, kaip jgyti bendrieji ir
specifiniai judesiy jgudziai ir gebéjimai taikomi,
dalyvaujant varzybose.
3.2.3. Paaiskinti individualiy judamyjy geb¢jimy
poveikj sporto Sakos sportiniams rezultatams.

14. Turinio apimtys. 9—-10 klasés
14.1. Judesiy ir atletinis lavinimas:

14.1.1. universaliy judéjimo jgtidziy tobulinimas;
14.1.2. specifiniy judéjimo jgudziy tobulinimas;
14.1.3. bendryjy judamyjy gebéjimy lavinimas;

14.1.4. specifiniy judamyjy gebéjimy lavinimas.

14.2. Sporto $akos pagrindai:
14.2.1. visy technikos veiksmy tobulinimas;
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14.2.2. sportinés technikos i$skirtiniy individualiy geb¢jimy lavinimas;
14.2.3. sporto Sakos specifiniy atletiniy geb¢jimy tobulinimas;
14.2.4. individualiy taktikos jgiidziy tobulinimas;

14.2.5. rengimo ir parengtumo sgveikos teorin¢ samprata.

14.3. Varzybin¢ raiska:

14.3.1. judéjimo jgudziai ir atletinio parengtumo vertinimas dalyvaujant daugiakovés varzybose;
14.3.2. specifinio parengtumo vertinimas dalyvaujant sporto $akos varzybose;
14.3.3. dalyvavimo varzybose individualios strategijos ir taktikos analizé.

15. Vertinimas. 9-10 klasés

Pasiekimy lygiai
Patenkinamas Pagrindinis Aukstesnysis
1. Judesiy ir atletinis lavinimas
Koordinacijos, greitumo, | Koordinacijos, greitumo, | Koordinacijos, greitumo,
vikrumo, galingumo, | vikrumo, galingumo, | vikrumo, galingumo,
lankstumo, pusiausvyros, jégos, | lankstumo, pusiausvyros, jégos, | lankstumo, pusiausvyros, jégos,
aerobinés iStvermés | aerobinés iStvermés | aerobinés iStvermeés
parengtumo lygmuo siekia iki | parengtumo lygmuo atitinka | parengtumo lygmuo virSija 90
80  procentilées  biologinio | 81-90  procentilés lygmenj | procentilés lygmenj biologinio

amziaus tarpsniui

biologinio amziaus tarpsniui

amziaus tarpsniui

2. Sporto Saka

Atitinka ekspertinio vertinimo
vidutinj lygj, palyginti su Kitais
to amZiaus grupés sportininkais

Atitinka ekspertinio vertinimo
aukStesn; nei vidutinj lygj,
palyginti su Kitais to amziaus
grupés sportininkais

Atitinka ekspertinio vertinimo
labai gera lygj, palyginti su
kitais to amziaus grupés
sportininkais

3. VarZybiné raiska

Daugiakove

Patenka | geriausyjy
desimtuka: 7-10 vieta

Patenka |
desimtuka: 4-6 vieta

geriausyjy

Patenka 1
desimtukg: 1-3 vieta

geriausyjy

Perspektyvumo vertinimas: sporto Sakos pasiekimai

Patenka j Lietuvos geriausiyjy
desimtuka: 4-10 vieta

Lietuvos prizininkas

Lietuvos ¢empionas

Perspektyvumo

vertinimas: isskirtiniai atskiri judamieji gebéjimai

Greiciausias, iStvermingiausias,
vikriausias, stipriausias tarp
atitinkamo amziaus mokiniy

Perspektyvumo vertinimas: universalus atletinis parengtumas

Atitinkamo amziaus mokiniy
grupés nugalétojas

Perspektyvumo vertinimas: individualios sportininko ypatybés

Ugis. Kiino masé. Specifiniai antropometriniai segmentai. Noras. Motyvacija. Tikslo siekimas.




16. Mokiniy pasiekimai. 11-12 klasés
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Nuostatos: visomis galiomis tobulai islavinti visus sporto $akos technikos ir taktikos individualius
jgudzius ir geb4jimus, siekiant tapti didelio meistriSkumo sportininku

1. Judesiy ir atletinis lavinimas

Esminis geb¢jimas — iSlavintus prioritetinius individualius judamuosius gebéjimus taikyti

specifingje sportinéje veikloje

1.1. Jvertinti genetiSkai salygoty ir
judamyjy
geb¢jimy individualius privalumus ir
trukumus.

treniravimo  i§lavinty

1.1.1. Paaiskinti ir iliustruoti pavyzdziais individualiy
judamyjy geb¢jimy privalumus specifinio pobudzio
sportinei veiklai.
1.1.2. Pagrijsti individualiy judamyjy geb¢jimy trikumy
poveikj specifinio pobiidzio sportinei veiklai.

1.2. SavarankiSkai sudaryti judamyjy
gebéjimy  individualaus
programa.

lavinimo

1.2.1. Paaiskinti  judamyjy gebéjimy individualaus
lavinimo programos principus.

1.2.2. Pagrijsti, kas labiau lemia sportinj parengtumg ir
sportinius rezultatus — sportininko judamyjy gebéjimy

privalumai ar trakumai.

1.2.3. Paaiskinti nepakankamai iSlavinty judamyjy
geb¢jimy eliminavimo individualios programos sudarymo
principus.

1.3. Savarankiskai taikyti trenerio arba | 1.3.1. Paaiskinti taikomy fiziniy pratimy poveikij

paties  savarankiskai
individualiy  specifiniy

parengta
Jjudamyjy
gebéjimy lavinimo programa.

individualiam specifiniam parengtumui. Pvz.: Zinoti, kaip
pasirinkti apsunkinimus individualiai hipertrofinei jégai
lavinti; arba kokio atstumo bégimo atkarpas nusistatyti ir
kiek jas pakartoti, siekiant lavinti didziausig lokomocinj

greit].

1.3.2. PaaiSkinti parengtuma ribojanciy Jjudamuyjy
geb¢jimy atlikimo pobidj. Pvz.: esant genetiSkai
salygotam greitumo nepakankamumui, kaip reikéty

palaikyti greitumg.

1.4, Isivertinti judamyjy gebéjimy
lavinimo programos poveik]
specifiniam parengtumuli.

1.4.1. Nurodyti, kaip registruoti, analizuoti ir jvertinti
judamyjy gebéjimy poveik] bendrajam parengtumui.
1.4.2. Nurodyti, kaip registruoti, analizuoti ir jvertinti

judamyjy gebéjimy poveikj specialiajam parengtumui.

2. Sporto Saka

Esminis gebéjimas — atlikti sporto Sakos visus technikos ir taktikos veiksmus, jgytus individualius
1gidZius veiksmingai individualiai taikyti varZymosi aplinkoje

2.1. Atlikti visus pasirinktos sporto
Sakos individualios technikos ir
taktikos veiksmus.

2.1.1. Parodyti ir paaiskinti visy technikos veiksmy
individualaus atlikimo biidus.
2.1.2. Pagristi individualios technikos privalumus.

2.1.3. Paaiskinti esamy individualios technikos trikumy
priezastis ir buidus jiems paSalinti.

3. Varzybiné raiSka

Esminis gebéjimas — dalyvaujant varzybose iSreiksti prigimtines ir jgytas sportines galias
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3.1. Dalyvaujant pasirinktos sporto
Sakos varzybose demonstruoti jgimtus
ir treniravimusi jgytus specifinius
individualius gebéjimus.

3.1.1. Apibudinti individualaus parengtumo privalumus ir
trukumus.

3.1.2. Pateikti varzymosi taktikos pavyzdj, parengta,
atsizvelgiant j individualaus parengtumo privalumus ir
trakumus bei busimy varzovy parengtumo privalumus ir
trikumus, siekiant iSnaudoti individualius privalumus,
pasalinti varzovo galimybe iSnaudoti privalumus ir
prieSingai.

3.2. Analizuoti individualig varzybing
veikla.

3.2.1. Pagrjsti individualaus parengtumo ir treniravimo ir
sportiniy rezultaty tarpusavio priklausomybe.

3.2.2. Nurodyti elito sportininky parengtumo esminius
bruozus.

3.3. Modeliuoti dalyvavimo varzybose
individualig strategijg ir taktika.

3.3.1. Apibudinti ankstesniy varzyby sportiniy rezultaty
itakg sudarant tolesnio treniravimosi programg ir apibrézti
savo vaidmen] jg sudarant ir jgyvendinant.

17. Turinio apimtys. 11-12 klasés
17.1. Judesiy ir atletinis lavinimas:

17.1.1. specifiniy judéjimo jgudziy tobulinimas;

17.1.2. specifiniy judamyjy geb¢jimy tobulinimas;
17.1.3. individualiy specifiniy judéjimo jgtdZiy tobulinimas;
17.1.4. individualiy specifiniy judamyjy gebéjimy tobulinimas.

17.2. Sporto saka:

17.2.1. visy technikos veiksmy tobulinimas;

17.2.2. sportinés technikos i$skirtiniy individualiy gebéjimy lavinimas;

17.2.3. sporto Sakos specifiniy iSskirtiniy individualiy atletiniy gebé¢jimy tobulinimas;
17.2.4. isskirtiniy individualiy taktikos jgidZiy tobulinimas;

17.2.5. isskirtiniy individualiy gebéjimy integralusis lavinimas.

17.3. VarZybiné raiska:

17.3.1. specifinis parengtumas vertinamas dalyvaujant sporto Sakos varzybose;
17.3.2. varzybinés veiklos individualiy specifiniy privalumy tobulinimas;
17.3.3. varzybinés veiklos individualiy specifiniy trikumy $alinimas;

17.3.4. individualios varzybinés veiklos analizé;

17.3.5. dalyvavimo varzybose individualios strategijos ir taktikos modeliavimas.

18. Vertinimas. 11-12 klasés

Pasiekimy lygiai

Patenkinamas

1. Judesiy ir atletinis lavinimas

Koordinacijos, greitumo,
vikrumo, galingumo,

Koordinacijos,
vikrumo,

Pagrindinis Aukstesnysis
greitumo, | Koordinacijos, greitumo,
galingumo, | vikrumo, galingumo,

lankstumo, pusiausvyros, jégos,
aerobineés iStvermes
parengtumo lygmuo siekia iki

lankstumo, pusiausvyros, jégos,
aerobingés iStvermes
parengtumo lygmuo atitinka

lankstumo, pusiausvyros, jégos,
aerobines iStvermeés
parengtumo lygmuo virSija 90
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80  procentilés  biologinio

amziaus tarpsniui

81-90 procentilées lygmenj
biologinio amziaus tarpsniui

procentilés lygmenj biologinio
amziaus tarpsniui

2. Sporto Saka

Atitinka ekspertinio vertinimo
vidutinj lygj, palyginti su Kitais
to amziaus grupés sportininkais

Atitinka ekspertinio vertinimo
aukStesnj nei vidutinj lygj,
palyginti su kitais to amziaus
grupés sportininkais

Atitinka ekspertinio vertinimo
aukstg lygj, palyginti su Kitais
to amziaus grupés sportininkais

3. Varzybiné raiska

Daugiakovée

Patenka | geriausyjy
desimtuka: 7-10 vieta

Patenka |
desimtuka: 4-6 vieta

geriausyjy

Patenka |
desimtuka: 1-3 vieta

geriausyjy

Sporto Sakos pasiekimai

Patenka | Lietuvos geriausiyjy
desimtuka: 4-10 vieta

Lietuvos prizininkas

Lietuvos ¢empionas




