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ROKISKIO KKSC SAUDYMO MEISTRISKUMO TOBULINIMO PROGRAMA
L BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Saudymo meistriskumo tobulinimo etapo sportinio ugdymo programa (toliau —
Programa) — dokumentas, apibréziantis Rokiskio r. kiino kulttiros ir sporto centro (toliau — Centras)
ugdytiniy sportinio ugdymo proceso vykdyma Saudymo sporto Sakos meistriSkumo tobulumo etape
ir nustatantis tikslus bei uzdavinius, kuriy su ugdytiniais turéty pasiekti atitinkamos sportinio ugdymo
grupés ugdytojas.

2. Programoje vartojamos sgvokos:

2.1. Pratybos — fizinio aktyvumo ir (arba) aukSto meistriSkumo kontaktinés grupinés
arba individualios treniruotés.

2.2. Ugdytinis — asmuo, ugdomas Sporto centre pagal Sportinio ugdymo programas ir
dalyvaujantis fizinio aktyvumo veiklose ir auk§to meistriSkumo sporte.

2.3. Ugdytojas — asmuo — treneris, sporto mokytojas —ugdantis ir (ar) rengiantis asmenj
pagal Sporinio ugdymo programas.

3. Kitos Programoje vartojamos sgvokos atitinka Lietuvos Respublikos sporto jstatyme,
Rekomendacijose ir kituose fizinj aktyvuma ir sporta reglamentuojanciuose teisés aktuose vartojamos
sgvokos.

II. INFORMACIJA APIE PROGRAMA

4. Programos tikslas — gerinti sportininky sveikatos bukle, bendro fizinio parengimo
biiseng, tobulinti techninio, taktinio, psichologinio, integralaus ir specialaus fizinio parengimo
1gudZzius. Efektingai ir sgmoningai naudoti savo techniniy jgtidZiy potencialg. Pagrindiniai uZdaviniai
— turimos techninés-taktinés-psichologinés bazés pagrindu parinkti ir jsisavinti naujus pagrindus,
naudoti labiau efektingas priemones bendro fizinio parengimo bei techninio sportinio augimo
rezultaty gerinimui. Ugdyti pasitikéjima varZybose.

5. Siekiant jgyvendinti Programos tiksla, kontaktiniy pratyby metu vykdomas:

5.1. teorinis mokymas, kuris apima:
5.1.1.  saugumo technikos ir Saudymo sporto taisykliy jvaldyma;
5.1.2.  atskiry Saudymo sporto technikos elementy mokyma-tobulinima;
5.1.3. techninj, taktinj, psichologinj ir integraly rengima;
5.1.4. asmens higienos taisykliy ugdyma;
5.1.5. varzyby taisykliy analizg;
5.1.6. asmens higiena, réZimg ir mityba;
5.1.7. supratimg apie kriivio jtakg sportininky-Sauliy organizmui;
5.1.8. saziningo ir kultiiringo elgesio mokyma sporto treniruociy bei varzyby metu;
5.1.9. Saudymo sporto treniruo¢iy metodikos naujoves;
5.1.10. Saudymo sporto inventoriaus naujoves;



5.1.11. valios ugdymo tobulinimg ir ypatingy psichologiniy savybiy ugdyma;
5.2. praktinj mokyma, kuris apima:

5.2.1. treniruociy krivio apiméiy didinimg, specialaus fizinio parengimo
jvairinimas, siekiant pasiekti auksStesniy rezultaty, skiriant démes;j sveikatos biiklei;

5.2.2. ugdytiniy fiziniy savybiy lavinimg, taktiniy, techniniy ir teoriniy Saudymo
sporto Ziniy tobulinimg, remiantis tuo pagrindu, kuris jau jvaldytas ankstesniuose mokymo etapuose;

5.2.3. atskiry Saudymo sporto technikos ir taktikos elementy mokymo tobulinima,
taikant treniruociy bei varzyby veikloje, skiriant démesj sportininko sveikatos bei fizinio parengimo
lygiui tobuléti;

5.2.4. pasitikéjimo ugdyma, techninio ir taktinio tobulumo vystymg, taikant
ugdytinio individualias savybes varzyby veikloje;

5.2.5. psichologinio pasirengimo sporto varzyboms ugdyma;

5.2.6. bazinio fizinio pasirengimo lavinimg: greitumo, vikrumo, lankstumo, jégos ,
1Stvermés, specialios iStvermés ir koordinacijos;

5.2.7. dalyvavimg miesto, Lietuvos jvairiy amziaus grupiy cempionatuose ir
tarptautiniuose turnyruose.

6. Programos jgyvendinimo trukmé — ketveri metai.

III. PROGRAMOS JGYVENDINIMO REZULTATAI

7. lgyvendinus $ig Programa, ugdytiniai turi:

7.1.  iSmanyti saugumo technikos ir Saudymo sporto taisykles;

7.2.  iSlaikyti démesj nuo Siivio atlikimo pradzios iki proceso pabaigos.

7.3.  jausti Saudymo ritma;

7.4.  atlieckant pratimus, mokéti prisitaikyti prie meteorologiniy salygy, (apsSvietimo,
véjo krypties ir stiprumo pokyciy, lietaus ir kity trikdziy).

7.5.  taikyti taktinius jgiidzius;

7.6. atlikti techniSkg Suvj, taikant specialias priemones;

7.7.  vizualizuoti §tivio atlikimo procesa;

7.8.  pasiekti aukstg pasirengimo lygj ir rezultaty stabiluma;

7.9.  dalyvauti sportinése stovyklose;

7.10. atlikti  ideomotoring, autogeninge treniruotes ir mokéti naudotis
»SCATT* programa.

7.11.  Zzinoti teiséjavimo pagrindus ir taikyti juos varzyby veikloje.;

8. Igyvendinus §ig Programa, ugdytiniai taip pat gebés:

8.1.  pasitiketi savimi;

8.2.  bendrauti su kitais asmenimis (komandos draugais, varZovais, teiséjais);

8.3.  saZiningai elgtis treniruotése, kelionése | varzybas, varZybose;

8.4.  taikyti teorines, taktines, technines, psichologines Zinias treniruotése ir
varzybose;

8.5.  pasiekti auksty rezultaty;

8.6.  taisyklingai maitintis, naudoti atstatomgsias priemones, laikytis darbo ir poilsio
reZimo;

8.7.  pritaikyti varZybose Saudymo sporto taisykles ;

8.8.  suvokti savo atsakomybes ir jas prisiimti.



IV.  BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

9. Programa parengta atsizvelgiant | fizinio ugdymo ir sporto mokslininky, treneriy,
asmeny ugdymui skirtus metodinius bei mokslinius darbus, Rokiskio rajono savivaldybés ir Lietuvos
Respublikos teisés aktus, Centro nuostatus.

10. Programg parengé atitinkamos sporto Sakos specialistai — treneriai.

11. Pagal Sig Programg gali biiti ir turéty biiti vykdoma ugdytiniy stebésena, gebéjimy ir
kity savybiy lavinimo dinamika bei teikiamos rekomendacijos dé¢l tolimesnio sportinio ugdymo
grupés ir jose esanciy ugdytiniy darbo.

12. Programa gali galioti ne vieng sportinj sezong, bet, atsizvelgiant j besikei¢iancius vaiky
ir jaunimo poreikius bei fizines savybes, reikalavimus jy ugdymui, turéty biiti perzitrima kasmet ir,
reikalui esant, kei¢iama Centro direktoriaus jsakymu atitinkamos sporto Sakos specialisty — treneriy
— sitlymu.




