PATVIRTINTA
Marijampolés sporto centro direktoriaus
2022 m. gruodzio 22 d. jsakymu Nr. V — 334

MARIJAMPOLES SPORTO CENTRO
AEROBINES GIMNASTIKOS UGDYMO PROGRAMA

I. PRADINIO RENGIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Sudalyvauti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzius varzybose per savaite
PRI 12 611 Parenkama 6,75
individualiai
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 290,25

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 60
Bendras fizinis rengimas 45
Specialusis fizinis rengimas 30
Techninis rengimas 30
Taktinis rengimas 70
Psichologinis rengimas 55,25
Viso: 290,25

PR1 grupés rengimo tikslas:
Didinti vaiky fizinj aktyvumga, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
saviraiSkos ugdyma.

PR1 grupés rengimo uZdaviniai:
1. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj rastinguma,
2. Populiarinti aerobinés gimnastikos sport3.
3. Ieskoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti salygas jiems kryptingai tobuléti.

PR1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzsiémime.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 8 ir jaunesni
amziaus grupéje.
2.2. Jégos lavinimas ir paruo$iamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 8 ir jaunesni
amziaus grupéje.
2.3. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruo$iamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 8
ir jaunesni amziaus grupéje.



2.4. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruo$iamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 8 ir
jaunesni amziaus grupéje.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 8 ir jaunesni amziaus grupéje
(atsispaudimas, kampas atremtyje Zergtai, Suolis susirieCiant, auksti mostai kojomis ir
t.t).

3.2. kampas atremtyje zergtai, Suolis susirieciant, auksti mostai kojomis, sukinys ant
vienos kojos ir t.t.).

3.3. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 8 ir jaunesni amziaus grupéje, pagal
tarptautinés gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (atsispaudimas/atsipausimas
su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje zergtai, Suolis ratu).

4. Techninis rengimas:

4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis ¢jimas,
kulnas atgal, kryzminis zingsnis, mambo zingsnis).

4.2. Auksto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos Zingsniai, jy atlikimo technika.
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, Zergtai Suoliukas,
spyris).

5. Taktinis rengimas:

5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 8 ir jaunesni amziaus grupgéje.
5.2. Akrobatikos mokymas: 8 ir jaunesni amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausinéjimas. Praktinis tyrimas.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas. Patyriminis mokymasis.

Savaités ciklo programa:

BFP, elementai: (atsispaudimas, kampas atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji).
Aerobinio pratimo choreografija (aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, spyris).

BFP, Aerobinio pratimo choreografijos astunkés, analizé. Elementai atsispaudimas, kampas
atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji (+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma
ir svareliai, akrobatikos takas, ¢iuZziniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus ; mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . . -
Nr. | pavadinimas Pratimo ugdymo metoduy apraSymas Pratimo nauda
8 atsikélimai nuozemés, Suolis aukStyn
1 Tuck jump abejomis kojomis Ugdoma sprogstamoji

8 atsikélimai nuozemés, Suolis aukStyn ant | kojy jéga
desinés kojos




8 atsikélimai nuozemés, Suolis aukStyn ant
kairés kojos

15 pasistiebimy auksStyn ant vienos kojos,
atlikti abejomis kojomis

20 kiino svorio pernesimy

20 sek stovésena ant ranky prie sienelés
Atsispaudimas 10 karty atsispaudmai, kojos pakeltos iki 90

Ugdoma ranky jéga ir
viso kiino raumeny

5 pakelta koja lalp's%l'q, atremtyje j sieng arba ] Kkitg stangrumas, stiprinami
(Wenson pusch pavirsiy (pike pozicija) S
i L . gilieji stuburo
up) 10 sek atsigulus ant Zzemés, stumimas
. raumenys
rankomis tolyn
II. PRADINIO RENGIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzius rungtyniy per savaite
PR2 11 912 Parenkama 8,25
individualiai

Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 354,75

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 75
Bendras fizinis rengimas 70
Specialusis fizinis rengimas 60
Techninis rengimas 45
Taktinis rengimas 50
Psichologinis rengimas 54,75
Viso: 354,75

PR2 grupés rengimo tikslas:
Didinti vaiky fizinj aktyvumga, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
sportinio meistriSkumo ir saviraiS$kos ugdyma.

PR2 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Skatinti mokinius sistemingai sportuoti, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus elgesio nuostatas.
2. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj rastinguma,
3. Populiarinti aerobinés gimnastikos sporta, ieSkoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti
salygas jiems kryptingai tobuléti.

PR2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzsiémime.
1.2. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos varzyby bei
pasirodymy metu.




2.Bendras fizinis rengimas:
2.2. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 9-11 amziaus
grupéje.
2.3. Jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 9-11 amziaus
grupéje.
2.4. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 9-
11 amziaus grupgje.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 9-11 amziaus grupéje (atsispaudimas,
kampas atremtyje zergtai, Suolis susirieCiant, auksti mostai kojomis ir t.t.).
3.2. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 9-11 amziaus grupéje, pagal tarptautinés
gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta
koja (Wenson push up), kampas atremtyje zergtai, Suolis ratu).

4. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis ¢jimas,
kulnas atgal, kryzminis zingsnis, mambo zingsnis).
4.2. Auksto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika.
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, Zergtai Suoliukas,

spyris).

5. Taktinis rengimas:
5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 9-11 amziaus grupéje.
5.2. Akrobatikos mokymas: 9-11 amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Varzybinio nerimo jveikos strategijos.
6.2. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausin¢jimas. Praktinis tyrimas Skaitmeniniy
mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas Skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis. I$Siikiais
grjstas mokymasis.

e BFP, elementai: (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas
atremtyje zergtai, Suolis ratu +parengiamieji).

e Aerobinio pratimo choreografija (acrobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, spyris).

e BFP, Aerobinio pratimo choreografijos aStunkés, analizé. Elementai
atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje Zergtai,
Suolis ratu +parengiamieji

e (+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma ir svareliai, akrobatikos takas, ¢iuZiniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus ; mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.



Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil.
Nr.

Pratimo
pavadinimas

Pratimo ugdymo metody apraSymas

Pratimo nauda

Tuck jump

8 atsikélimai nuozemés, Suolis auksStyn
abejomis kojomis

8 atsikélimai nuozemés, Suolis auksStyn ant
desinés kojos

8 atsikélimai nuozemés, Suolis aukStyn ant
kairés kojos

IS prisédimo Suolis auksStyn 12 karty

IS atsispaudimo padéties i Suolj susirei¢iant
(tuck jump) 12 karty

15 pasistiebimy aukStyn ant vienos kojos,
atlikti abejomis kojomis

20 kiino svorio perneSimy

Ugdoma sprogstamoji
kojy jéga

Atsispaudimas
pakelta koja
(Wenson puch

up)

20 sek stovésena ant ranky prie sienelés

20 sek stovésena ant ranky, judant per
pecius Zemyn

10 sek stovésena ant ranky, perkeliant svorj
nuo vienos rankos ant kitos

10 karty atsispaudmai, kojos pakeltos iki 90
laipsniy, atremtyje j sieng arba i kitg pavirSiy
(pike pozicija)

10 sek atsigulus ant Zemés, stumimas
rankomis tolyn sofos ar kit sunkaus daikto

Ugdoma ranky jéga ir
viso kiino raumeny
stangrumas, stiprinami
gilieji stuburo
raumenys

I11. MEISTRISKUMO UGDYMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo
programos metai

Ugdytiniy
skaicius grupéje

Suzaisti
rungtyniy

Ugdytiniy
amzius

Kontaktiniy valandy
per savaite

MUl

Parenkama

10 10-13 individualiai

9

Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 387

Rengimas Valandy skai¢ius
Teorinis rengimas 60
Bendras fizinis rengimas 70
Specialusis fizinis rengimas 70
Techninis rengimas 50
Taktinis rengimas 80
Psichologinis rengimas 57

Viso: 387




MU1 grupés rengimo tikslas:
Didinti vaiky fizinj aktyvuma, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
sportinio meistriSkumo ir saviraiskos ugdyma

MU1 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Skatinti mokinius sistemingai sportuoti, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus elgesio nuostatas.
2. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj raStinguma,
3. Populiarinti aerobinés gimnastikos sporta, ieSkoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti
salygas jiems kryptingai tobuléti.

MU1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzsiémime.
1.2. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos varzyby bei
pasirodymy metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 12-14 amziaus
grupgje.
2.2. Jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 12-14 amziaus
grupgje.
2.3. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas:
12-14 amzZiaus grupéje.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14 amziaus grupé¢je, (atsispaudimas,
kampas atremtyje zergtai, Suolis susirieciant, auksti mostai kojomis, sukinys ant vienos
kojos ir t.t.).
3.2. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14 amziaus grupéje, pagal tarptautinés
gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (Helicopter, kampas atremtyje Zergtai arba
glaustai Suolis susirieiant, 2 ratai sukinys ant vienos kojos).

4. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis ¢jimas,
kulnas atgal, kryZminis Zingsnis, mambo zingsnis).
4.2. Auksto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos Zingsniai, jy atlikimo technika.
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, Zergtai Suoliukas,

spyris).

5. Taktinis rengimas:
5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 12 -14 amziaus grupéje.
5.2. Akrobatikos mokymas: 12 -14 amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Varzybinio nerimo jveikos strategijos.
6.2. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausin¢jimas. Praktinis tyrimas Skaitmeniniy
mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis.



Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas Skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis. I$§tkiais
gristas mokymasis.

Savaités ciklo programa:

BFP, elementai: (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas
atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji); Studdle Support 2/1 turn, Split Jump,
Helicopter (+parengiamieji).

Aerobinio pratimo choreografija (acrobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, spyris).

BFP, Aerobinio pratimo choreografijos aStunkés, analizé. Elementai
atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje zergtai,
Suolis ratu +parengiamieji (+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma ir svareliai,
akrobatikos takas, ¢iuziniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus ] mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil.
Nr.

Pratimo

pavadinimas Pratimo apraSymas

Lankstumo lavinimo treniruote.

. Spagatas, paruoSiamieji pratimai

. Virvuté, paruosSiamieji pratimai

. Vertikalus $pagatas, paruoSiamieji pratimai

. Suolis — $pagatas j $pagata, paruoSiameiji pratimai
. Kojy, pédy tempimas

. Plataus kampo kélimas, paruoSiamieji pratimai

. Siauro kampo kélimas, paruoSiamieji pratimai

Spagatai
(vertikalus,
horizontalus,
Suolis j Spagata)

~No ok, wN -

1. 30 sek iSlaikymas séd¢jimo pozicijoje, nugara prie sienelés,
pakelus desing koja

2. 30 sek iSlaikymas sédéjimo pozicijoje, nugara prie sienelés,
pakeélus kaire koja

3. 10 karty atsisédimai ant deSinés kojos

4. 10 karty atsisédimai ant kairés kojos

5. 20 karty atsisédimas, stojimas ant abiejy kojy

6. 20 karty i§ pritiipimo Suolis aukStyn

7. 20 sek pasistiebimas aukSyn

8. 20 karty prisédimas, rotaciniai judesiai, pernesant svorj nuo
vienos kojos, ant kitos

9. 40 atsispaudimy trigalviui

Bendras fizinis
rengimas




IV. MEISTRISKUMO UGDYMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MU2 9 11-14 Parenkama 9,75
individualiai
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 419,25

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 80
Bendras fizinis rengimas 80
Specialusis fizinis rengimas 80
Techninis rengimas 80
Taktinis rengimas 80
Psichologinis rengimas 19,25
Viso: 419,25

MU?2 grupés rengimo tikslas:
Didinti vaiky fizinj aktyvuma, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
sportinio meistriSkumo ir saviraiS$kos ugdyma

MU?2 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Skatinti mokinius sistemingai sportuoti, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus elgesio nuostatas.
2. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj rastinguma,
3. Populiarinti aerobinés gimnastikos sporta, ieSkoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti
salygas jiems kryptingai tobuléti.

MUZ grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzsiémime.
1.2. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos varZyby bei
pasirodymy metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 9-11, 12-14
amziaus grupg¢je.
2.2. Jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 9-11, 12-14
amziaus grupgje.
2.3. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 9-
11; 12-14 amzZiaus grupéje.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 9-11; 12-14 amziaus grupéje,
(atsispaudimas, kampas atremtyje zergtai, Suolis susirieCiant, aukSti mostai kojomis,
sukinys ant vienos kojos ir t.t.).



3.2. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 9-11; 12-14 amziaus grupéje, pagal
tarptautinés gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (Helicopter, kampas atremtyje
zergtai arba glaustai Suolis susirieCiant, 2 ratai sukinys ant vienos kojos).

6. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis ¢jimas,
kulnas atgal, kryzminis zingsnis, mambo zingsnis).
4.2. Auksto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika.
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, Zergtai Suoliukas,

spyris).

5. Taktinis rengimas:
5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 12 -14 amziaus grupéje.
5.2. Akrobatikos mokymas: 12 -14 amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Varzybinio nerimo jveikos strategijos.
6.2. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausinéjimas. Praktinis tyrimas Skaitmeniniy
mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas Skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis. I$§tkiais
grjstas mokymasis.

Savaités ciklo programa:

e BFP, elementai: (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas
atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji); Studdle Support 2/1 turn, Split Jump,
Helicopter, Spagatas j $pagata nusileidimas (+parengiamieji).

e Aerobinio pratimo choreografija (acrobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, Spyris).

e BFP, Aerobinio pratimo choreografijos astunkés, analizeé. Elementai
atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje Zergtai,
Suolis ratu +parengiamieji Sukiniai, (+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma ir
svareliai, akrobatikos takas, ¢iuziniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus ; mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo

.. Pratimo aprasSymas
Nr. | pavadinimas prasy

1. Apsilimas (standartinis).
2. Ranky lenkimas su svareliais sédint, 3*8
3. Tricepso raumeny tempimas su svareliais gulint,

1 Bendras fizinis ,»plaktuko suémimas* 3*8.
' rengimas 4. Ranky kélimas su svareliais stovint, delnai nusukti Zemyn,
3*8.

5. Tricepso raumeny tempimas su ssvareliais pasilenkus,
atmetant rankg atgal, 2*12.




6. Svareliy kélimas priesais save prie smakro, 3*8.

7. Svareliy iSspaudimas gulint ant suolo pakeltu galviigaliu,
3*8

8. Svareliy kélimas prie pilvo, stovint pasilenkus j priek],
delnai pasukti i vidy, 3*8.

9. Itupstai viena koja ] priekj su svareliais rankose, 2*12.

1. 30 sek pasistiebimas aukS$tyn, laikysena ant puspiréiy,
korpusas pasuktas kairén

30 sek pasistiebimas auksStyn, laikysena ant puspiréiy,
korpusas pasuktas deSinén

N

5 Sukiniy lavinimo | 3. 10 karty tiesios desSinés kojos pakélimas (5 pozicija)
' treniruoté 4. 10 karty tiesios kairés kojos pakélimas (5 pozicija)
5. 10 karty deSinés kojos mostas iki 90 laipsniy
6. 10 karty kairés kojos mostas iki 90 laipsniy
7. 20 sek iSlaikymas deSines kojos (pakelta 90 laipsniy)
V. MEISTRISKUMO UGDYMO III METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MU3 8 1215 Parenkama 10,5
individualiai

Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 451,5

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 80
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 100
Techninis rengimas 120
Taktinis rengimas 25,5
Psichologinis rengimas 26

Viso: 4515

MU3 grupés rengimo tikslas:
Didinti vaiky fizinj aktyvumg, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
sportinio meistriSkumo ir saviraiSkos ugdyma

MU3 grupés rengimo uZdaviniai:
1. Skatinti mokinius sistemingai sportuoti, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus elgesio nuostatas.
2. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj rastinguma,
3. Populiarinti aerobinés gimnastikos sporta, ieSkoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti
salygas jiems kryptingai tobuléti.



MU3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzsiémime.
1.2. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos varzyby bei
pasirodymy metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 12-14 amziaus
grupéje.
2.2. Jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 12-14 amziaus
grupgje.
2.3. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas:
12-14 amZiaus grupéje.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14 amziaus grupéje, (atsispaudimas,
kampas atremtyje Zergtai, Suolis susirie¢iant, auksti mostai kojomis, sukinys ant vienos
kojos ir t.t.).
3.2. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14 amziaus grup¢je, pagal tarptautinés
gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (Helicopter, kampas atremtyje zergtai arba
glaustai Suolis susirie¢iant, 2 ratai sukinys ant vienos kojos).

4. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos Zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis ¢jimas,
kulnas atgal, kryZminis Zingsnis, mambo Zingsnis).
4.2. Auksto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos Zingsniai, jy atlikimo technika.
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, Zergtai Suoliukas,
spyris).

5. Taktinis rengimas:
5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 12 -14 amzZiaus grupéje.
5.2. Akrobatikos mokymas: 12 -14 amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Varzybinio nerimo jveikos strategijos.
6.2. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausin¢jimas. Praktinis tyrimas Skaitmeniniy
mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas Skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis. I$§tikiais
gristas mokymasis.

Savaités ciklo programa:
e BFP, elementai: (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas
atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji); Studdle Support 2/1 turn, Split Jump,
Helicopter, Spagatas j $pagata nusileidimas (+parengiamieji).



e Aerobinio pratimo choreografija (aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, Spyris).

e BFP, Aerobinio pratimo choreografijos aStunkes, analizé. Elementai
atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje Zergtai,
Suolis ratu +parengiamieji Sukiniai, Prizeméjimas | Zeme¢ i§ Suolio kojos Zergtai
(+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma ir svareliai, akrobatikos takas, ¢iuziniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus j mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo

.. Pratimo aprasymas
Nr. | pavadinimas prasy

1. Apsilimas (standartinis).

2. Ranky lenkimas su svareliais sédint, 3*8

3. Tricepso raumeny tempimas su svareliais gulint, ,,plaktuko
suémimas“3*8.

4. Ranky kélimas su svareliais stovint, delnai nusukti Zemyn, 3*8.
Bendras fizinis 5. Tricepso raumeny tempimas su ssvareliais pasilenkus, atmetant
rengimas rankg atgal, 2%12.

6. Svareliy keélimas prieSais save prie smakro, 3*8.

7. Svareliy iSspaudimas gulint ant suolo pakeltu galviigaliu, 3*8

8. Svareliy kelimas prie pilvo, stovint pasilenkus i priekj, delnai
pasukti j vidy, 3*8.

9. Itapstai viena koja j priekj su svareliais rankose, 2*12.

1. 30 sek iSlaikymas sédéjimo pozicijoje, nugara prie sienelés,
pakeélus desine koja

2. 30 sek iSlaikymas sédéjimo pozicijoje, nugara prie sieneles,
pakelus kaire koja

3. 10 karty atsisédimai ant deSinés kojos

Bendras fizinis 4. 10 karty atsisédimai ant kairés kojos

rengimas 5. 20 karty atsisedimas, stojimas ant abiejy kojy

6. 20 karty i$ pritiipimo Suolis aukstyn

7. 20 sek pasistiebimas aukSyn

8. 20 karty prisédimas, rotaciniai judesiai, perneSant svorj nuo
vienos kojos, ant kitos

9. 40 atsispaudimy trigalviui

Prizeméjimas i
Zeme iS Suolio kojos
Zergtai (Studle
jump to push up)

Prizeméjimo mokymas i Suolio Tuck jump.
Prizeméjimo mokymas 18 Suoliuko kojos Zergtai.
Prizeméjimo mokymas i§ Suolio Zergtai, permojant ore.

VI. MEISTRISKUMO UGDYMO IV METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite

MU4 7 13- 16 [Parenkama 12
individualiai

Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 516




Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 80
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 120
Techninis rengimas 120
Taktinis rengimas 50
Psichologinis rengimas 46

Viso: 516

MU4 grupés rengimo tikslas:
Didinti vaiky fizinj aktyvuma, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
sportinio meistriSkumo ir saviraiskos ugdyma.

MU4 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Skatinti mokinius sistemingai sportuoti, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus elgesio nuostatas.
2. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj rastinguma,
3. Populiarinti aerobinés gimnastikos sporta, ieSkoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti
salygas jiems kryptingai tobuléti.

MU4 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzsiémime.
1.2. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos varzyby bei
pasirodymy metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupgje.
2.2. Jégos lavinimas ir paruo$iamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupgje.
2.3. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas:
12-14 | 15-17 amziaus grupéje.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17  amziaus grupéje,
(atsispaudimas, kampas atremtyje Zergtai, Suolis susirieiant, auks$ti mostai kojomis,
sukinys ant vienos kojos ir t.t.).
3.2. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje, pagal
tarptautinés gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (Helicopter, kampas atremtyje
zergtai arba glaustai Suolis susirieCiant, 2 ratai sukinys ant vienos kojos).

4. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis ¢jimas,
kulnas atgal, kryZminis Zingsnis, mambo zingsnis).
4.2. Auksto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos Zingsniai, jy atlikimo technika.
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, Zergtai Suoliukas,

spyris).



5. Taktinis rengimas:

5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 12 -14, 15-17 amziaus grupéje.
5.2. Akrobatikos mokymas: 12 -14, 15-17 amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Varzybinio nerimo jveikos strategijos.
6.2. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausin¢jimas. Praktinis tyrimas Skaitmeniniy
mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas Skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis. I$Stikiais
gristas mokymasis.

Savaités ciklo programa:

BFP, elementai: (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas
atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji); Studdle Support 2/1 turn, Split Jump,
Helicopter, Spagatas j $pagata nusileidimas (+parengiamieji).

Aerobinio pratimo choreografija (aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, Spyris).

BFP, Aerobinio pratimo choreografijos aStunkes, analizé. Elementai
atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje Zergtai,
Suolis ratu +parengiamieji Sukiniai, Prizeméjimas j zemg¢ i§ Suolio kojos Zergtai
(+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma ir svareliai, akrobatikos takas, ¢iuziniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus ; mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo Pratim .
Nr. | pavadinimas 0 aprasymas
1. 30 sek pasistiebimas aukStyn, laikysena ant puspirciy, korpusas
pasuktas kairén
2. 30 sek pasistiebimas aukstyn, laikysena ant puspirciy, korpusas
pasuktas desinén
1 Sukiniy lavinimo | 3. 10 karty tiesios deSinés kojos pakélimas (5 pozicija)
" | treniruoté 4. 10 karty tiesios kairés kojos pakélimas (5 pozicija)
5. 10 karty desinés kojos mostas iki 90 laipsniy
6. 10 karty kairés kojos mostas iki 90 laipsniy
7.20 sek iSlaikymas desinés kojos (pakelta 90 laipsniy)
PriZeméjimas j Prizeméjimo mokymas 18 Suolio Tuck jump.
Zemeg iS Suolio Prizeméjimo mokymas i§ Suoliuko kojos pergtai.
2. | kojos suglaustos | Prizeméjimo mokymas i$ Suolio Zergtai, permojant ore.
(Pike Jump to Prizeméjimo mokymas i8 Suolio glaustai, i§ posiikio, permojant
push up) ore.
Apsilimas (standartinis).
3 Bendras fizinis Ranky lenkimas su svareliais sédint, 3*8
" | rengimas Tricepso raumeny tempimas su svareliais gulint, ,,plaktuko
suémimas‘3*8.




Ranky kélimas su svareliais stovint, delnai nusukti Zemyn,3*8.
Tricepso raumeny tempimas su ssvareliais pasilenkus, atmetant
rankg atgal, 2%12.

Svareliy kélimas priesais save prie smakro, 3*8.

Svareliy iSspaudimas gulint ant suolo pakeltu galviigaliu, 3*8
Svareliy kélimas prie pilvo, stovint pasilenkus j priekj, delnai
pasukti | vidy, 3*8.

Itiipstai viena koja ] priekj su svareliais rankose, 2*12.

VII. MEISTRISKUMO UGDYMO V METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy SuZaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzius rungtyniy per savaite
MUS 6 1417 Parenkama 135
individualiai
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 580,5

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 90
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 100
Techninis rengimas 100
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 90,5

Viso: 580,5

MUS grupés rengimo tikslas:
Didinti jaunimo fizinj aktyvuma, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
sportinio meistriSkumo ir saviraiskos ugdyma

MUS grupés rengimo uzdaviniai:
1. Skatinti mokinius sistemingai sportuoti, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus elgesio nuostatas.
2. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj rastinguma,
3. Populiarinti aerobinés gimnastikos sporta, ieSkoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti
salygas jiems kryptingai tobuléti.

MUS grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzsiémime.
1.2. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos varzyby bei
pasirodymy metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupéje.



2.2. Jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupg¢je.

2.3. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 12-
14, 15-17 amziaus grupéje.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje,
(atsispaudimas, kampas atremtyje Zergtai, Suolis susirieiant, aukSti mostai kojomis,
sukinys ant vienos kojos ir t.t.).
3.2. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje, pagal
tarptautinés gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (Helicopter, kampas atremtyje
zergtai arba glaustai Suolis susirieCiant, 2 ratai sukinys ant vienos kojos).

4. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis é¢jimas,
kulnas atgal, kryzminis zingsnis, mambo zingsnis).
4.2. AukSsto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos Zingsniai, jy atlikimo technika.
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, Zergtai Suoliukas,

spyris).

5. Taktinis rengimas:
5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 12 -14, 15-17 amziaus grupéje.
5.2. Akrobatikos mokymas: 12 -14, 15-17 amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Varzybinio nerimo jveikos strategijos.
6.2. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausin¢jimas. Praktinis tyrimas Skaitmeniniy
mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas Skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis. I$Siikiais
grjstas mokymasis.

Savaités ciklo programa:

e BFP, elementai: (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas
atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji); Studdle Support 2/1 turn, Split Jump,
Helicopter, Spagatas j $pagata nusileidimas (+parengiamieji).

e Aerobinio pratimo choreografija (aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, spyris).

e BFP, Aerobinio pratimo choreografijos aStunkes, analizé. Elementai
atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje zergtai,
Suolis ratu +parengiamieji Sukiniai, Prizeméjimas j zemg¢ i$ Suolio kojos Zergtai
(+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma ir svareliai, akrobatikos takas, ¢iuziniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus ; mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.



Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo Prati “
Nr. | pavadinimas ratimo aprasymas
1. 30 sek pasistiebimas aukstyn, laikysena ant puspirciy, korpusas
pasuktas kairén
2. 30 sek pasistiebimas aukstyn, laikysena ant puspir¢iy, korpusas
pasuktas desinén
1 Sukiniy lavinimo | 3. 10 karty tiesios deSinés kojos pakélimas (5 pozicija)
" | treniruoté 4. 10 karty tiesios kairés kojos pakélimas (5 pozicija)
5. 10 karty desinés kojos mostas iki 90 laipsniy
6. 10 karty kairés kojos mostas iki 90 laipsniy
7. 20 sek iSlaikymas deSinés kojos (pakelta 90 laipsniy)
PriZzeméjimas j Prizeméjimo mokymas i§ Suolio Tuck jump.
Zeme iS Suolio Prizeméjimo mokymas i8 Suoliuko kojos pergtai.
2. | kojos suglaustos | Prizeméjimo mokymas i$ Suolio Zergtai, permojant ore.
(Pike Jump to Prizeméjimo mokymas i§ Suolio glaustai, i§ postikio, permojant
push up) ore.
Apsilimas (standartinis).
Ranky lenkimas su svareliais sédint, 3*8
Tricepso raumeny tempimas su svareliais gulint, ,,plaktuko
suémimas“3*8.
Ranky kélimas su svareliais stovint, delnai nusukti zemyn,3*8.
3 Bendras fizinis Tricepso raumeny tempimas su ssvareliais pasilenkus, atmetant
" | rengimas rankg atgal, 2*12.
Svareliy kélimas prieSais save prie smakro, 3*8.
Svareliy iSspaudimas gulint ant suolo pakeltu galviigaliu, 3*8
Svareliy kélimas prie pilvo, stovint pasilenkus j priekj, delnai
pasukti | vidy, 3*8.
Itlipstai viena koja 1 prieki su svareliais rankose, 2*12.

VIII. MEISTRISKUMO TOBULINIMO | METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzius rungtyniy per savaite

MT1 5 1518 Parenkama 15
individualiai

Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 645

Rengimas

Valandy skaicius

Teorinis rengimas

90

Bendras fizinis rengimas

120

100

Specialusis fizinis rengimas

Techninis rengimas

120

Taktinis rengimas

100

Psichologinis rengimas

115

Viso:

645




MT1 grupés rengimo tikslas:
Didinti jaunimo fizinj aktyvuma, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
sportinio meistriSkumo ir saviraiSkos ugdyma.

MT1 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Skatinti mokinius sistemingai sportuoti, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus elgesio nuostatas.
2. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj rastinguma,
3. Populiarinti aerobinés gimnastikos sporta, ieSkoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti
salygas jiems kryptingai tobuléti.

MT1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. SusipaZindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzsiémime.
1.2. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos varzyby bei
pasirodymy metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupgje.
2.2. Jégos lavinimas ir paruo$iamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupgje.
2.3. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas:
12-14, 15-17 amziaus grupéje.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje,
(atsispaudimas, kampas atremtyje Zergtai, Suolis susirieiant, aukSti mostai kojomis,
sukinys ant vienos kojos ir t.t.).
3.2. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje, pagal
tarptautinés gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (Helicopter, kampas atremtyje
Zergtai arba glaustai Suolis susirie€iant, 2 ratai sukinys ant vienos kojos).

4. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis ¢jimas,
kulnas atgal, kryZminis Zingsnis, mambo Zingsnis).
4.2. Auksto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika.
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, Zergtai Suoliukas,

spyris).

5. Taktinis rengimas:
5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 12 -14, 15-17 amziaus grupéje.
5.2. Akrobatikos mokymas: 12 -14, 15-17 amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Varzybinio nerimo jveikos strategijos.
6.2. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausin¢jimas. Praktinis tyrimas Skaitmeniniy
mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis.



Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas Skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis. I$§tkiais
gristas mokymasis.

Savaités ciklo programa:

BFP, elementai: (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas
atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji); Studdle Support 2/1 turn, Split Jump,
Helicopter, Spagatas j $pagata nusileidimas (+parengiamieji).

Aerobinio pratimo choreografija (acrobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, spyris).

BFP, Aerobinio pratimo choreografijos aStunkes, analizé. Elementai
atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje Zergtai,
Suolis ratu +parengiamieji Sukiniai, Prizeméjimas j Zem¢ i§ Suolio kojos Zergtai
(+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma ir svareliai, akrobatikos takas, ¢iuziniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus ; mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.

IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzius rungtyniy per savaite
. . Parenkama
MT2 4 16 ir vyresni individualiai 16,5
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 709,5

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 100
Bendras fizinis rengimas 120
Specialusis fizinis rengimas 140
Techninis rengimas 150
Taktinis rengimas 120
Psichologinis rengimas 79,5

Viso: 709,5

MT?2 grupés rengimo tikslas:
Didinti jaunimo fizinj aktyvuma, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
sportinio meistriSkumo ir saviraiS$kos ugdyma.

MT?2 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Skatinti mokinius sistemingai sportuoti, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus elgesio nuostatas.
2. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj rastinguma,
3. Populiarinti aerobinés gimnastikos sporta, ieSkoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti
salygas jiems kryptingai tobuléti.



MT2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzsiémime.
1.2. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos varzyby bei
pasirodymy metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupéje.
2.2. Jégos lavinimas ir paruo$iamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupéje.
2.3. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas:
12-14, 15-17 amziaus grupéje.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje,
(atsispaudimas, kampas atremtyje Zergtai, Suolis susirieCiant, auk$ti mostai kojomis,
sukinys ant vienos kojos ir t.t.).
3.2. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje, pagal
tarptautinés gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (Helicopter, kampas atremtyje
Zergtai arba glaustai Suolis susirie¢iant, 2 ratai sukinys ant vienos kojos).

4. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis ¢jimas,
kulnas atgal, kryZminis zingsnis, mambo Zingsnis).
4.2. Auksto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos Zingsniai, jy atlikimo technika.
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, Zergtai Suoliukas,

Spyris).

5. Taktinis rengimas:
5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 12 -14, 15-17 amzZiaus grupéje.
5.2. Akrobatikos mokymas: 12 -14, 15-17 amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Varzybinio nerimo jveikos strategijos.
6.2. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausin¢jimas. Praktinis tyrimas Skaitmeniniy
mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas Skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis. I$Siikiais
gristas mokymasis.

Savaités ciklo programa:

e BFP, elementai: (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas
atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji); Studdle Support 2/1 turn, Split Jump,
Helicopter, Spagatas j $pagata nusileidimas (+parengiamieji).

e Aerobinio pratimo choreografija (acrobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, spyris).



e BFP, Aerobinio pratimo choreografijos aStunkés, analizé. Elementai
atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje Zergtai,
Suolis ratu +parengiamieji Sukiniai, Prizeméjimas | Zem¢ i§ Suolio kojos Zergtai
(+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma ir svareliai, akrobatikos takas, ¢iuziniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus j mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo

. Pratimo aprasymas
Nr. | pavadinimas prasy

1. 30 sek pasistiebimas aukstyn, laikysena ant puspirciy, korpusas
pasuktas kairén

2. 30 sek pasistiebimas aukstyn, laikysena ant puspiréiy, korpusas

pasuktas deSinén

10 karty tiesios deSinés kojos pakélimas (5 pozicija)

10 karty tiesios kairés kojos pakélimas (5 pozicija)

10 karty desSinés kojos mostas iki 90 laipsniy

10 karty kairés kojos mostas iki 90 laipsniy

20 sek islaikymas deSinés kojos (pakelta 90 laipsniy)

Sukiniy lavinimo
treniruoté

No ok ow

PriZzeméjimas i
Zeme iS Suolio

2. | kojos suglaustos
(Pike Jump to

Prizeméjimo mokymas i§ Suolio Tuck jump.

Prizeméjimo mokymas i$ Suoliuko kojos pergtai.

Prizeméjimo mokymas i8 Suolio Zergtai, permojant ore.
Prizeméjimo mokymas i§ Suolio glaustai, i§ posiikio, permojant ore.

push up)

Apsilimas (standartinis).
Ranky lenkimas su svareliais seédint, 3*8
Tricepso raumeny tempimas su svareliais gulint, ,plaktuko
suémimas‘3*8§.
Ranky kélimas su svareliais stovint, delnai nusukti zemyn,3*8.

3 Bendras fizinis Tricepso raumeny tempimas su ssvareliais pasilenkus, atmetant ranka

" | rengimas atgal, 2*12.

Svareliy kélimas priesais save prie smakro, 3*8.

Svareliy iS§spaudimas gulint ant suolo pakeltu galviigaliu, 3*8
Svareliy kélimas prie pilvo, stovint pasilenkus j priekj, delnai pasukti
1 vidy, 3*8.

Itiipstai viena koja i priekj su svareliais rankose, 2*12.

X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MT3 4 17 ir vyresni | .- arenkama 18
individualiai
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 774




Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 120
Bendras fizinis rengimas 120
Specialusis fizinis rengimas 140
Techninis rengimas 200
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 94

Viso: 774

MT3 grupés rengimo tikslas:
Didinti jaunimo fizinj aktyvuma, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
sportinio meistriSkumo ir saviraiSskos ugdyma.

MT3 grupés rengimo uzZdaviniai:
1. Skatinti mokinius sistemingai sportuoti, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus elgesio nuostatas.
2. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj rastinguma,
3. Populiarinti aerobinés gimnastikos sporta, ieSkoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti
salygas jiems kryptingai tobuléti.

MT3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Susipazindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzsiémime.
1.2. SusipaZzindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos varzyby bei
pasirodymy metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupéje.
2.2. Jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupéje.
2.3. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas:
12-14, 15-17 amziaus grupéje.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje,
(atsispaudimas, kampas atremtyje zergtai, Suolis susirieCiant, auksti mostai kojomis,
sukinys ant vienos kojos ir t.t.).
3.2. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje, pagal
tarptautinés gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (Helicopter, kampas atremtyje
zergtai arba glaustai Suolis susirieCiant, 2 ratai sukinys ant vienos kojos).

4. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis ¢jimas,
kulnas atgal, kryZminis Zingsnis, mambo Zingsnis).
4.2. Auksto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos Zingsniai, jy atlikimo technika.
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, Zergtai Suoliukas,
spyris).

5. Taktinis rengimas:
5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje.



5.2. Akrobatikos mokymas: 12 -14, 15-17 amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Varzybinio nerimo jveikos strategijos.
6.2. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausiné¢jimas. Praktinis tyrimas Skaitmeniniy
mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas Skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis. Istkiais
gristas mokymasis.

Savaités ciklo programa:

BFP, elementai: (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas
atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji); Studdle Support 2/1 turn, Split Jump,
Helicopter, Spagatas j $pagata nusileidimas (+parengiamieji).

Aerobinio pratimo choreografija (aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, spyris).

BFP, Aerobinio pratimo choreografijos aStunkes, analiz¢. Elementai
atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje Zergtai,
Suolis ratu +parengiamieji Sukiniai, Prizeméjimas | Zeme¢ iS Suolio kojos zergtai
(+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma ir svareliai, akrobatikos takas, ¢iuziniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus ; mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo Prati -
Nr. | pavadinimas ratimo aprasymas
1. 30 sek pasistiebimas aukStyn, laikysena ant puspirc¢iy, korpusas
pasuktas kairén
2. 30 sek pasistiebimas aukStyn, laikysena ant puspir¢iy, korpusas
Sukiniy lavinimo pasuktas c'leé.i nen v . . . -
1. treniruoté 3. 10 karty tiesios deSinés kojos pakélimas (5 pozicij a)
4. 10 karty tiesios kairés kojos pakélimas (5 pozicija)
5. 10 karty deSinés kojos mostas iki 90 laipsniy
6. 10 karty kairés kojos mostas iki 90 laipsniy
7. 20 sek islaikymas deSinés kojos (pakelta 90 laipsniy)
Prizeméjimas j Prizeméjimo mokymas i§ Suolio Tuck jump.
Zemeg iS Suolio Prizeméjimo mokymas i§ Suoliuko kojos pergtai.
2. | kojos suglaustos | Prizeméjimo mokymas i$ Suolio Zergtai, permojant ore.
(Pike Jump to Prizeméjimo mokymas i$ Suolio glaustai, i$ posiikio, permojant
push up) ore.
Apsilimas (standartinis).
fizini Ranky lenkimas su svareliais seédint, 3*8
3. Bend.ras 12Ins Tricepso raumeny tempimas su svareliais gulint, ,plaktuko
rengimas .. “
suémimas“3*8§.
Ranky kélimas su svareliais stovint, delnai nusukti Zemyn,3*8.




Tricepso raumeny tempimas su ssvareliais pasilenkus, atmetant
rankg atgal, 2*12.

Svareliy kélimas priesais save prie smakro, 3*8.

Svareliy iSspaudimas gulint ant suolo pakeltu galviigaliu, 3*8
Svareliy kélimas prie pilvo, stovint pasilenkus j priekj, delnai
pasukti j vidy, 3*8.

Itiipstai viena koja i priekj su svareliais rankose, 2*12.

X1. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzius rungtyniy per savaite
: , Parenkama
AM 2 18 ir vyresni individualiai 195-21
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 838,5 - 903

Rengimas Valandy skai¢ius
Teorinis rengimas 120 -120
Bendras fizinis rengimas 120 - 140
Specialusis fizinis rengimas 140 — 140
Techninis rengimas 180 — 200
Taktinis rengimas 200 — 200
Psichologinis rengimas 78,5 - 103
Viso: 838,5 - 903

AM grupés rengimo tikslas:
Didinti jaunimo fizinj aktyvuma, taikant aerobinés gimnastikos tobulinimo metodus, jgalinant
sportinio meistriSkumo ir saviraiSkos ugdyma.

AM grupés rengimo uzZdaviniai:
1. Skatinti mokinius sistemingai sportuoti, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus elgesio nuostatas.
2. Didinti mokiniy fizinj pajéguma bei fizinj rastinguma,
3. Populiarinti aerobinés gimnastikos sporta, ieSkoti gabiy, talentingy vaiky ir jaunimo, sudaryti
salygas jiems kryptingai tobuléti.

AM grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. SusipaZindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos uzZsiémime.
1.2. SusipaZzindinti ir laikytis saugaus elgesio taisykliy aerobinés gimnastikos varzyby bei
pasirodymy metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Lankstumo lavinimas ir lankstumo elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupg¢je.



2.2. Jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas: 12-14, 15-17
amziaus grupg¢je.

2.3. Sprogstamosios jégos lavinimas ir paruoSiamyjy elementy mokymas, tobulinimas:
12-14, 15-17 amziaus grupéje.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje,
(atsispaudimas, kampas atremtyje Zergtai, Suolis susirieciant, auksti mostai kojomis, sukinys
ant vienos kojos ir t.t.).

3.2. Privalomy sudétingumo elementy mokymas: 12-14, 15-17 amziaus grupéje, pagal
tarptautinés gimnastikos federacijos patvirtintas taisykles (Helicopter, kampas atremtyje
zergtai arba glaustai Suolis susirieciant, 2 ratai sukinys ant vienos kojos).

4. Techninis rengimas:

4.1. Baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika. (aerobinis ¢jimas,
kulnas atgal, kryzminis zingsnis, mambo zingsnis).

4.2. Auksto intensyvumo baziniai aerobinés gimnastikos zingsniai, jy atlikimo technika
(aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas, glaustai, zergtai Suoliukas,

Spyris).

5. Taktinis rengimas:

5.1. Pratimo choreografijos mokymas: 12 -14, 15-17 amziaus grupéje.
5.2. Akrobatikos mokymas: 12 -14, 15-17 amziaus grupéje.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Varzybinio nerimo jveikos strategijos.
6.2. Komandinio bendradarbiavimo ugdymo mokymas

Mokymo metodai:
Darbas grupése. Abipusis mokymasis. Atkaklus klausin¢jimas. Praktinis tyrimas Skaitmeniniy
mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Praktinis tyrimas Skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas. Patyriminis mokymasis. I$Siikiais
grjstas mokymasis.

Savaités ciklo programa:

BFP, elementai: (atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas
atremtyje Zergtai, Suolis ratu +parengiamieji); Studdle Support 2/1 turn, Split Jump,
Helicopter, Spagatas j $pagata nusileidimas (+parengiamieji).

Aerobinio pratimo choreografija (aerobinis bégimas, mostai primyn, kelio kélimo Suoliukas,
glaustai, zergtai Suoliukas, spyris).

BFP, Aerobinio pratimo choreografijos aStunkes, analiz¢. Elementai
atsispaudimas/atsipausimas su pakelta koja (Wenson push up), kampas atremtyje Zergtai,
Suolis ratu +parengiamieji Sukiniai, Prizeméjimas j Zeme¢ iS Suolio kojos zergtai
(+parengiamieji). Papildomos priemonés: guma ir svareliai, akrobatikos takas, ¢iuziniai.

Pedagoginé kontrolé:
Du kartus j mokslo metus (Ruduo, Pavasaris) fizinio parengimo testai ir jy analiz¢.



Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

o Pratimo apraSymas
Nr. | pavadinimas prasy
1. 30 sek pasistiebimas auks$tyn, laikysena ant puspirciy, korpusas
pasuktas kairén
2. 30 sek pasistiebimas aukstyn, laikysena ant puspirCiy, korpusas
Sukiniy lavinimo pasuktas c'leé.i nén . . . .
1. treniruoté 3. 10 karty tiesios desinés kojos pakélimas (5 pozicija)
4. 10 karty tiesios kairés kojos pakélimas (5 pozicija)
5. 10 karty desSinés kojos mostas iki 90 laipsniy
6. 10 karty kairés kojos mostas iki 90 laipsniy
7. 20 sek iSlaikymas deSinés kojos (pakelta 90 laipsniy)
;)::jelirgeg:gl?; ! Prizeméjimo mokymas i Suolio Tuck jump.
ne Prizeméjimo mokymas i8 Suoliuko kojos pergtai.
2. | kojos suglaustos N T ! .
(Pike Jump to Pr%emg}mo mokymas 1§ §u01%0 zergtal,. p%MOJ?nF ore. '
Prizeméjimo mokymas i8 Suolio glaustai, i$ posiikio, permojant ore.
push up)
Apsilimas (standartinis).
Ranky lenkimas su svareliais sédint, 3*8
Tricepso raumeny tempimas su svareliais gulint, ,,plaktuko suémimas*
3*8.
Ranky kélimas su svareliais stovint, delnai nusukti Zemyn, 3*8.
3 Bendras fizinis Tricepso raumeny tempimas su ssvareliais pasilenkus, atmetant rankg
" | rengimas atgal, 2*12.
Svareliy kélimas priesais save prie smakro, 3*8.
Svareliy iS§spaudimas gulint ant suolo pakeltu galviigaliu, 3*8
Svareliy kélimas prie pilvo, stovint pasilenkus j priekj, delnai pasukti j
vidy, 3*8.
Itlipstai viena koja i priekj su svareliais rankose, 2*12.
Programa parenge:

Marijampolés sporto centro aerobinés gimnastikos trenere:

1.

Irina Kliziené.




