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

MARIJAMPOLES SPORTO CENTRO
BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Marijampolés sporto mokyklos formalyjj Svietimg papildancios baidariy irklavimo pradinio
rengimo programos (toliau — Programos) paskirtis — uztikrinti ugdymo turinio kokybe, teigiama poveikj
vaikams.

2. Programoje, atsizvelgiant j ugdytiniy poreikius ir gebé&jimus, formuojama ugdymo turinys,

3. numatoma apimtis, planuojama jgyvendinimo nuoseklumas, priemonés.

4. Programos trukmé 2 metai.

5. Pradinio rengimo grupés sudaromos atsizvelgiant j rekomenduojamg vaiky amziy pradéti sporto
Sakos pratybas, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus.

6. Rekomenduojamas mokiniy skaicius grupéje — 10 vaiky.

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

7.1. sporto bazé (irklavimo bazg, jégos ugdymo salé, sportiniy zaidimy salé ) turi atitikti
higienos normas, bendruosius saugos reikalavimus, o jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam
ir praktiniam sportininky mokymui ir mokymuisi bei baidariy irklavimo varzyby
organizavimui,

7.2. teoriniam mokymui (si) grupiniy uzsiémimy patalpose rekomenduojama turéti interaktyvia
lenta, vaizdo projektoriy, garso ir vaizdo jraSymo jranga, interneto prieiga.

II. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

8. Programos tikslas — suteikti pradines baidariy ir kanojy irklavimo technikos, taktikos, fiziniy
pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikos ir taktikos suvokima, suteikti
bendryjy ir dalykiniy baidariy irklavimo sporto sakos kompetencijy.

9. Programos uzdaviniai:

9.1. ugdyti holistinj ( visapusiska ) asmens poziiirj j sporta, padéti jaunajam sportininkui

9.2. suvokti kiino kultiiros, sporto, sveikatos rysj;

9.3. saugoti ir stiprinti jaunyjy sportininky sveikata, ieSkoti baidariy irklavimo sporto sakai

9.4. talentingy vaiky, skatinti sgmoningg fizinj aktyvuma, pratinti sveikai gyventi;

9.5. sudaryti vaikams galimybg rinktis savo poreikius bei gebéjimus atitinkancig sporto Saka,

9.6. tenkinant jy saviraiskos poreikj;

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

9.8. salinti vaiky fizinio issivystymo ir fizinio parengtumo disproporcijas taikant individualiai
parenkamus pratimus;

9.9. mokyti bendrojo fizinio lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy baidariy irklavimo sporto
Sakos judesiy;

9.10. sudaryti salygas vaikams isbandyti savo jégas varzybose;

9.11. puoseléti vaiky bendravimo ir bendradarbiavimo jgtdzius, ugdyti garbingos kovos ir kilnaus
elgesio principus, savigarba, pagarbg kitam asmeniui, mokyti saugiai elgtis treniruociy ir
varzyby metu.



I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

10. Atsizvelgiant j sportininky parengtuma ir ugdymo metus numatoma minimali ir maksimali
kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite ir vienerius lavinimo(-si) metus:

ugdymo(si) minimalus kontaktiniy akademiniy maksimalus kontaktiniy akademiniy
metai valandy skaicius valandy skaicius
per savaite per metus per savaitg per metus
1 5 220 7 308
2 9 396 11 484

11. Sportiniam rengimui, varzyboms bei testavimui skiriamas laikas (val.)

veikla pirmi ugdymo (si) metai antri ugdymo (si) metai
min maks min maks
Teorinis rengimas 4 9 7 11
Bendrasis fizinis rengimas 118 142 190 210
Specialusis fizinis rengimas 47 66 114 128
Techninis rengimas 18 30 35 62
Taktinis rengimas 8 16 13 18
Integralusis rengimas 15 24 18 26
Varzybiné veikla 7 15 13 22
Testavimas 3 6 6 7
I$ viso : 220 308 396 484

12. Sportiniam rengimui, varzyboms bei testavimui skiriamas laikas ( % )

veikla pirmi ugdymo (si) metai antri ugdymo (si) metai
min maks min maks
Teorinis rengimas 1,8 2,9 1,7 2,3
Bendrasis fizinis rengimas 53,6 46,1 48,0 43,4
Specialusis fizinis rengimas 21,4 21,4 28,8 26,4
Techninis rengimas 8,2 9,7 8,8 12,8
Taktinis rengimas 3,6 5,2 3,3 3,7
Integralusis rengimas 6,8 7,8 4,5 5,4
Varzybiné veikla 3,2 49 3,3 45
Testavimas 14 1,9 15 14

13. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio vaiky rengimo prielaidas, formuoti baidariy
irklavimo sporto Sakos veiksmus, taikant jvairius judesiy mokymo metodus. Vaikas turi gebéti atlikti judesius
reikiamu greiciu ir ritmu besikeicianciose salygose. Biitina skatinti vaiko judesiy individualuma ir gebéjima
kurti judesius. Mokant vaikg pasirinktos sporto Sakos veiksmy, lavinant judesius, sudaromos sglygos jo
prigim¢iai artima fizine veikla isreiksti savo individualuma, kiirybiskuma, ugdyti bendravimo ir
bendradarbiavimo jgiidzius.

14. Vienas i$ svarbiausiy vaiky kvietimo j pradinio ugdymo grupes motyvy yra jo noras lavinti
pasirinktos sporto sakos judesius, patirti malonumg varzantis ar lenktyniaujant. Bendraujant su vaiku gali biiti
uzregistruojami jo motyvacijos sportiniam rezultatui rodikliai, sporto treniruotés suvokimas.



IV. BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO SPORTO SAKOS TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

15. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto $akos teorija — Programos branduolio dalykas.
16. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto sakos teorijos paskirtis — suteikti mokiniui baidariy

irklavimo teorijos pradmenis.

17. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto sakos teorijos uzdaviniai:
17.1. suteikti ziniy apie ciklinés baidariy sporto Sakos kilme ir raida;
17.2. supazindinti su sporto $akos judesiy atlikimo technika ir taktika;
17.3. padéti pazinti save, formuoti gebéjimg bendrauti, atsakomybe uz bendrag veiklg ir siekiamus tikslus;
17.4. suvokti baidariy irklavimo sporto $akos taisykles;

17.5. ugdyti asmeninés higienos, sveikos gyvensenos nuostatas.

18. Teorinj parengtuma lemia trenerio vedamy paskaity kokybé ir sportininko savisvieta.

19. Baidariy ir kanojy irklavimo teorijos dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy sportininky

gebéjimus ir pasiekimus.

BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO SPORTO SAKOS TEORIJA

Baidariy ir kanojy irklavimo sporto $akos istorija

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

sporto Sakos kilmé ir raida

Zinos baidariy ir kanojy irklavimo sporto
Sakos kilme ir raida.

Socialiné sporto Sakos reikSmé

Zinos socialing baidariy ir kanojy irklavimo

Pazinimo, asmeniné,

sporto Sakos reiksme. socialiné
Socialinés sporto sakos Zinos socialines baidariy ir kanojy irklavimo
funkcijos sporto Sakos funkcijas.
Judesiy atlikimo technika ir taktika
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
irklavimo technika Zinos baidariy ir kanojy pagrindinius Asmeniné, mokéjimo
irklavimo taktika technikos ir taktikos veiksmus bei jy mokytis
derinius.
Asmenybés ugdymas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Sportininky santykiai

Garbingo varzymosi principai

Doroviniy asmenybés savybiy
ugdymas lavinantis ir varZantis

Gebés pazinti save, bendrauti ir
bendradarbiauti, suvoks bendros veiklos ir
siekiamy tiksly atsakomybe.

Gebés garbingai elgtis per sporto pratybas ir
varzybas.

Pazinimo, asmening,
socialing, iniciatyvumo ir
karybingumo

Baidariy ir kanoju irklavimo sporto Sakos taisyklés

Veiklos Kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Amziaus tarpsniui pritaikytos
baidariy ir kanojy irklavimo
sporto Sakos taisyklés

Varzyby organizavimo
pagrindai

Zinos pasirinktos sporto $akos pagrindines
taisykles.

PaZinimo, asmeniné




Fizinio ir protinio darbingumo regeneracijos priemonés

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Miegas, darbo ir poilsio
ritmas, gradinimasis

Zinos dienos, mitybos, darbo ir poilsio
rezimo Principus.

Suvoks kiino, aprangos, apavo, sporto
reikmeny ir aplinkos higieninius veiksnius.
Suvoks fiziniy pratimy poveikio organizmo
augimui, vystymuisi svarbg bei fizinio
darbingumo regeneracijos pagrindinius
principus.

Socialiné, pazinimo,
motyvacijos, asmeniné

V. BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO SPORTO SAKOS PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

20. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto $akos praktika — Programos branduolio dalykas.
21. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto $akos praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio vaiky

rengimo prielaidas.

22. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto $akos praktikos uzdaviniai:
22.1. ugdyti koordinacines, lankstumo, vikrumo, pusiausvyros ir kitas fizines ypatybes;
22.2. mokyti specialiyjy baidariy ir kanojy irklavimo sporto $akos judesiy;
22.3. ismokyti pagrindiniy baidariy ir kanojy irklavimo technikos, taktikos veiksmy ir gebéti juos

pritaikyti varzantis;

22.4. formuoti baidariy ir kanojy irklavimo sporto sakos taktikos veiksmy mokéjimus.
23. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto sakos praktikos turinys lemia programg jvykdziusiy vaiky

gebéjimus ir pasiekimus.

BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO SPORTO SAKOS PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiu ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Bendrosios, specialiosios ir
jégos istvermés lavinimas

Gebés tolygiai bégti 10 — 20 minudiy.
Gebés taisyklingai atlikti judesius su nedidele
sunkmena.

Raumeny greitumo lavinimas

Gebés jveikti trumpas atkarpas, judant
dideliu greiciu.

Aktyvaus ir pasyvaus
lankstumo lavinimas

Judesiy koordinacijos,
vikrumo lavinimas

Gebeés atlikti bendruosius ir specialiuosius
judesius reikiama amplitude ir ritmu. Gebés
keisti judesiy atlikimo daznj, greitj,
apmlitudes.

Gebés diferencijuoti raumenines pastangas.

Ivairiy judéjimo budy
lavinimas

Gebés pasirinkti reikiama judéjimo buda,
atsizvelgiant j iSorines salygas.

Jégos lavinimas, taikant
kartotinj pratimy atlikimo
metoda

Gebés galingai 10 - 12 karty atlikti 10 - 155
trukmés pratimus su nedidele sunkmena.

Asmening, iniciatyvumo ir
kiirybingumo




Specialiyjy judesiy mokymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Jgytos kompetencijos

Pagrindiniy sporto Sakos
veiksmy ir judéjimo budy
mokymas

Pasirinks reikiamus veiksmus ir judesius

startuojant, jveikiant distancija ir finiSuojant.

Specialyjy sporto sakos
veiksmy ir judéjimo budy
mokymas

Zinos ir taikys specialiuosius veiksmus

startuojant, jveikiant distancija ir finiSuojant.

Imituojamuyjy ir papildomy
sporto sakos veiksmy ir
judéjimo budy mokymas

Zinos ir taikys imituojamuosius bei
papildomus veiksmus startuojant, jveikiant
distancijg ir finiSuojant.

Asmening, kuirybingumo
iniciatyvumo ir
mokéjimo mokytis

Technikos veiksmy mokymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Irklavimo technikos veiksmy
mokymas

Gebés taikyti irklavimo technikos elementus
treniruotése ir varzybose

Asmening, iniciatyvumo ir
kiirybingumo, mokéjimo
mokytis

Taktinis rengimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Irklavimo taktikos numatymas
ir realizavimas startuojant,
jveikiant distancija ir
finisuojant

Zinos irklavimo taktikos variantus ir juy
veiksmingumga startuojant, jveikiant
distancija ir finiSuojant.

Gebés pasirinkti reikiama irklavimo tempa.

Asmening, iniciatyvumo ir
kiirybingumo

VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

24. Varzybiné veikla — Programos branduolio dalykas.
25. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto sakos varzybinés veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty

technikos ir taktikos veiksmy kokybe varzantis ir lenktyniaujant.

26. Varzybinés veiklos uzdaviniai:
26.1. realizuoti iSmoktus technikos veiksmus varzantis ir lenktyniaujant;
26.2. realizuoti iSmoktus taktikos veiksmus varzantis ir lenktyniaujant;

26.3. jvertinti varzybinés veiklos efektyvuma;

26.4. skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo.

27. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto sakos varzybinés veiklos metodinés nuostatos:

27.1. baidariy ir kanojy irklavimo pradinio rengimo pirmyjy mety ugdytiniams rekomenduojama
dalyvauti 1 — 3, antryjy rengimo mety — 2 — 4 varzybose;

27.2. varzybiniai technikos ir taktikos veiksmai tobulinami per pratybas. Technikos veiksmai ir
taktiniai deriniai kartojami lenktyniaujant, varzantis (kas taisyklingiau, kas geriau, kas
greiCiau, kas

27.3. daugiau ir kt.);

27.4. rekomenduojama vengti pernelyg dazno testavimo, kontroliniy treniruociy, varzymosi.

28. Baidariy irklavimo sporto sakos varzybinés veiklos programos turinys lemia programa
ivykdziusiy ugdytiniy gebéjimus ir pasiekimus:



VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniuy veiksmy jsisavinimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Taikyti varzybinius elementus
pratybose

Demonstruos jgytas zinias praktinéje
veikloje.

Komunikavimo

Treniruojamojo pobiidZio varzybos

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Dalyvauti treniruojamojo Taikys i8moktus technikos ir taktikos Asmening, iniciatyvumo ir
pobudzio varzybose elementus treniruojamojo pobidzio karybingumo

varzybose

Pagrindinés (kalendorinés) varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Nustatyti parengtumo lygj ir
koreguoti rengimo procesa

Gebés vykdyti atitinkamas uzduotis varzyby
laikg ir intensyvuma atitinkanc¢iose
Varzybose.

Realizuoti savo parengtuma,
dalyvaujant sporto mokyklos
metiniame varzyby plane
numatytose varzybose

Suvoks varzyby veikla lemianéiy veiksniy
poveiki.

Gebés taikyti technikos ir taktikos veiksmus
varzybose.

Asmeniné

VII. PAZANGOS IR PASIEKIMU VERTINIMAS

29. Sportininky parengtumo vertinimo metodai:

29.1. formuojamasis,
29.2. diagnostinis,
29.3. apibendrinamasis.

30. Formuojamojo vertinimo tikslas — nustatyti mokymo metodikos efektyvumg. Formuojamojo

vertinimo budai:

30.1. steb¢jimas,

30.2. informacijos rinkimas,

30.3. analizé,

30.4. informacijos pateikimas
31. Diagnostinis vertinimo biidas taikomas pradedant ir baigiant treniruociy cikla, kai reikia

numatyti ugdytiniy tolesnio sportinio ugdymosi kryptj, fiziniy kriiviy apimtj, intensyvumg. Dazniausias
diagnostinio vertinimo biidas — etapinis kontroliniy pratimy (testy) vykdymas ir palyginimas.

32. Apibendrinamasis vertinimas atliekamas ugdymo(si) mety ir ugdymo programos pabaigoje.
33. Sportininkai, baige meistriSkumo ugdymo(si) programa ir jvykde sportinio meistriSkumo

reikalavimus, gauna neformaliojo vaiky §vietimo pazyméjimus.




34. Pagal formalyjj Svietima papildancig baidariy irklavimo meistriskumo ugdymo programa
sportininky vertinimas atliekamas sezono pabaigoje ir, esant reikalui, mety eigoje. Ugdytiniy pasiekimai,
igytos kompetencijos patvirtinami meistrisSkumo rodikliais. Esminis Kriterijus — sportininko meistriskumo
rodikliy lygis ir jy kaitos tempai.

35. Individualts ir komandiniai rezultatai vertinami remiantis dviem Kriterijais: pagal pasiekta
rezultatg ir pagal uzimta vietg varzybose. Vadovaujantis Kiino kulttiros ir sporto departamento patvirtintais
rodikliais sportininkams suteikiama meistriskumo pakopa. Meistriskumo rodikliai, pasiekti olimpinése
zaidynése, pasaulio ir Europos ¢empionatuose galioja — 5 metus nuo pasiekimo dienos, tarptautinése,
suaugusiyjy, jaunimo ir jauniy varzybose — 3 metus nuo pasiekimo dienos, kitose varzybose — 2 metus nuo
pasiekimo dienos.

BAIDARIU IR KANOJU IRKLUOTOJU MEISTRISKUMO UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Marijampolés sporto centro formalyjj Svietimg papildancios baidariy ir kanojy irklavimo
meistriSkumo ugdymo programos (toliau — Programos) paskirtis — uztikrinti irkluotojy ugdymo turinio
kokybe, teigiama poveikj sportininkams.

2. Programoje, atsizvelgiant j ugdytiniy poreikius ir gebéjimus, formuojama ugdymo turinys,
numatoma apimtis, planuojama jgyvendinimo nuoseklumas ir priemonés.

3. Programos trukmé 4 metai.

4. MeistriSkumo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant j rekomenduojamg paaugliy amziy pradéti
sporto Sakos pratybas, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus.

5. Rekomenduojamas mokiniy skai¢ius grupéje 7 — 10 ugdytiniy.

6. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemonés, jranga ir ugdymo bazé:

6.1. sporto bazé (irklavimo bazé, jégos ugdymo salé, sportiniy zaidimy salé ) turi atitikti higienos
normas, bendruosius saugos reikalavimus, o jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam ir
praktiniam sportininky mokymui(si) bei irklavimo varzyby organizavimui;

6.2. teoriniam mokymui(si) grupiniy uzsiémimy patalpose rekomenduojama turéti interaktyvia
lenta, vaizdo projektoriy, garso ir vaizdo jraSymo jranga, interneto prieiga.

II. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

7. Programos tikslas — suteikti sportininkams irklavimo technikos, taktikos, fiziniy pratimy atlikimo
tikslingumo zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy
sporto Sakos kompetencijy.

8. Programos uzdaviniai:

8.1. ugdyti holistinj ( visapusiska ) asmens poziiirj j Sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti
kiino kultdros, sporto, sveikatos rysj;

8.2. laiduoti gerg psichologing biiseng: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma;

8.3. taikant optimalius fizinius kriivius laiduoti paauglio organizmo augimg ir branda;

8.4. tobulinti pradinio ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos veiksmy
kokybés, suinteresuotumo treniruotis, varzytis, lenktyniauti;

8.5. suteikti ziniy apie judesiy mokyma, baidariy irklavimo sporto Sakos technikos ir taktikos
veiksmus bei jy taikymg varzybose;

8.6. lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgiidzius ir fizines ypatybes;

8.7. puoseléti irkluotojy bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius, ugdyti savigarbg, pagarba
kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir riipinimosi Kitais nuostatas.



I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

9. Atsizvelgiant j sportininky parengtuma ir ugdymo metus numatoma minimali ir maksimali
kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite ir vienerius lavinimo(si) metus:

ugdymo(si) minimalus kontaktiniy akademiniy maksimalus kontaktiniy akademiniy
metai valandy skai¢ius valandy skai¢ius
per savaite per metus per savaite per metus

1 9 414 12 552

2 10 460 13 598

3 14 644 16 736

4 16 736 18 828
10. Sportiniam rengimui, varzyboms bei testavimui skiriamas laikas (val.):

veikla ugdymo(si) metai
pirmi antri treti Ketvirti
min maks min maks min maks min maks
Teorinis rengimas 9 14 10 14 12 18 16 24
Bendrasis fiz rengimas 178 195 175 198 247 270 252 268
Specialusis fiz 129 187 158 214 219 238 282 298
rengimas
Techninis rengimas 42 70 52 79 72 90 77 104
Taktinis rengimas 14 20 16 21 22 26 26 31
Integralusis rengimas 20 31 24 31 36 42 42 45
Varzybiné veikla 16 26 18 30 26 38 29 41
Testavimas 6 9 7 11 10 14 12 17
I viso : 414 552 460 598 644 736 736 828
11. Sportiniam rengimui, varzyboms bei testavimui skiriamas laikas (%):
veikla ugdymo(si) metai
pirmi antri treti ketvirti
min maks min maks min maks min maks

Teorinis rengimas 2,2 2,5 2,2 2,3 1,9 2,4 2,2 2,9
Bendrasis fiz rengimas 43,0 35,3 38,0 33,1 38,4 36,7 34,2 32,4
Specialusis fiz 31,2 33,9 34,3 35,8 34,0 32,3 38,3 36,0
rengimas
Techninis rengimas 10,1 12,7 11,3 13,2 11,2 12,2 10,5 12,6
Taktinis rengimas 3,4 3,6 3,5 3,5 3,4 3,5 3,5 3,7
Integralusis rengimas 4.8 5,6 52 52 5,6 57 5,7 54
Varzybiné veikla 3,9 47 3,9 5,0 4.0 52 3,9 5,0
Testavimas 14 1,6 1,5 1,8 1,6 1,9 1,6 2,1

12. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus, formuoti fizinés veiklos
jpro¢ius antrajame daugiamecio rengimo etape. Taikant jvairius judesiy mokymo metodus, lavinti baidariy
irklavimo technikos veiksmus. Plétoti sportininko judesiy individualumg ir gebéjima kurti judesius, isSreiksti
kiirybiskuma, mokant baidariy irklavimo technikos, lavinti judesius jo prigim¢iai artima fizine veikla, ugdyti
bendravimo ir bendradarbiavimo jgadzius.

13. Vienas i$ svarbiausiy paauglio lavinimosi meistriskumo ugdymosi(si) grupéje motyvy yra jo noras
lavinti baidariy irklavimo sporto sakos judesius, patirti malonuma varzantis ar lenktyniaujant. Bendraujant su
sportininku gali biiti uZregistruojami jo motyvacijos sportiniam rezultatui rodikliai, sporto treniruotés
suvokimas.



IV. BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO SPORTO SAKOS TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

14. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto sakos teorija — Programos branduolio dalykas.
15. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto Sakos teorijos paskirtis — jsisavinti sveikatos ugdymo,
sportinio rengimo ir organizmo darbingumo regeneracijos Zinias, ugdyti sportininko asmenybeg.
16. Baidariy irklavimo sporto Sakos teorijos uzdaviniai:
16.1. gilinti sveikos gyvensenos samprata ir jgtidzius;
16.2. lavinti bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimus;
16.3. suteikti Ziniy apie organizmo adaptacija prie fiziniy kriiviy, nuovargio ir atsigavimo mechanizma;
16.4. gilinti techninio ir taktinio rengimo zinias;
16.5. supazindinti su individualios technikos ir taktikos veiksmais bei jy taikymo budais varzantis ir
lenktyniaujant.
17. Teorinj parengtumg lemia trenerio vedamy paskaity kokybé¢ ir sportininko savisvieta.
18. Baidariy irklavimo teorijos dalyko turinys nulemia programag jvykdziusiy sportininky gebéjimus ir
pasiekimus.

BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO SPORTO SAKOS TEORIJA

Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Kiino prieziiira, taisyklinga, laikysena

Zinos sveikos mitybos, darbo ir poilsio

Sveika gyvensena rezimo, hidroprocediiry poveikio
principus ir taikys juos rengdamasis
Sveika mityba varzyboms. Pazinimo, asmeniné,
Zinos pagrindines Sirdies — kraujagysliy, | savikontrolés
Organizmo vystymasis, branda, kvépavimo, nervy — raumeny,
fizinis tobulinimas, savikontrole | termoreguliacijos, energijos tiekimo

sistemy funkcijas.

Ligy ir traumy prevencija

Sportininko asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Bendravimo ir bendradarbiavimo Gebés derinti individualius interesus su

gebéjimy ugdymas koma}ndlnlals. . . . .. .. .
Mokés adekvaciai elgtis sudétingose Pazinimo, asmening,
emociniu pozidiriu sglygose. veiklos derinimo,
Isisgmonins motyvacijos fizinei veiklai | motyvacijos fizinei

Garbingo varzymosi nuostaty ugdymas | * varZyby rezyltatL_JI svarbg. saylugdal, emocijy ir
Suvoks trenerio veiklos motyvus. veiksmy valdymo

Gebés valdyti emocijas ir veiksmus per
sporto pratybas ir varzybas.




Funkcinio parengtumo ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Suvoks fizinio kravio poveikio
pedagoginius komponentus: pratimo
atlikimo trukme ir intensyvuma, pratimy
kartojimy skaiciy, poilsio intervaly
trukme i r pobudj.

Zinos nuovargio priezastis atliekant
jvairaus Kryptingumo pratimus.

Suvoks greitojo ir 1étojo atsigavimo Mokéjimo mokytis,
mechanizmg. asmeniné, pazinimo

Suvoks esminius fiziologinius fizinio
kravio poveikio organizmui rodiklius.
Zinos elementariausius organizmo
Organizmo darbingumo savikontrolé darbingumo savikontrolés budus (Sirdies
susitraukimo daznio registravimas
ramybgje ir po kravio, Rufje, PWC 170,
Harvardo testai).

Organizmo nuovargis, atsigavimas po
treniruociy ir varzyby

Technikos ir taktikos ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Zinos techninio ir taktinio rengimo
pratimy iSdéstymo mikrocikluose
principus.

Techninio ir taktinio rengimo
planavimas.

Zinos technikos ir taktikos veiksmy
taikyma, atsizvelgiant | varzovo taikomg
taktika ir savo parengtumo lygj.

Technikos ir taktikos veiksmai
varzantis ir lenktyniaujant

Gebés jvertinti savo atliekamy techninio
ir taktinio rengimo pratimy kokybe.
Suvoks netinkamai atliekamy judesiy
priezastis ir gebés koreguoti tolimesnes
savo pastangas.

Socialiné, iniciatyvumo ir
ktrybingumo, tinkamy
varzymosi veiksmy
taikymo

Techninio ir taktinio parengtumo
vertinimas.

Techninio, taktinio ir fizinio rengimo Suvoks techninj, taktinj ir fizinj rengima
$3sajos kaip kompleksa.

Zinos techninio ir taktinio rengimo
pratimus bei gebés juos taikyti per
savirangos pratybas.

Individualiy technikos ir taktikos
veiksmy lavinimas

V. BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO SPORTO SAKOS PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

19. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto sakos praktika — Programos branduolio dalykas.
20. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto Sakos praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportininky
rengimo pagrindus, organizuoti lapsniska ir planingg treniruo¢iy vyksma;
21. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto Sakos praktikos uzdaviniai:
21.1.ugdyti fizines ypatybes, taikant bendrojo lavinimo, parengiamuosius ir specialiuosius
pratimus;
21.2.siekti darnaus visy fiziniy ypatybiy ugdymo, ugdyti tikslingo rengimosi poreikj;
21.3.mokyti racionalios technikos veiksmy, jy kombinacijy;
21.4.taikyti specialiojo ir integraliojo rengimo priemones, gerinancias organizmo funkcines galias,
techninius bei taktinius gebéjimus.



22. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto Sakos praktikos turinys nulemia programa jvykdziusiy

sportininky gebéjimus ir pasiekimus.

BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO SPORTO SAKOS PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Bendrosios, specialiosios
jégos, galingumo, jégos
istvermés ugdymas

Atliks beveik maksimalaus ir
submaksimalaus intensyvumo pratimus su
sunkmena.

Atliks vidutinés trukmés kartotinj ir
intervalinj darba su nedidele sunkmena arba
jveikdamas nedidel;j iSorinj pasipriesinima.

Raumeny greitumo, istvermés
lavinimas

Demonstruos greitus ir laisvus tiesiaeigio,
kintamo, kartotinio intensyvumo, krypties,
daznio, amplitudés judesius.

Aktyvaus ir pasyvaus
lankstumo lavinimas

Gebes atlikti bendruosius ir specialiuosius
judesius reikiama amplitude ir ritmu.

Judesiy koordinacijos,
vikrumo lavinimas

Gebés koordinuoti judesius veikdamas
sudétingose salygose.

Ivairiy judéjimo buidy
lavinimas

Gebés greitai veikti, keisdami judesiy
atlikimo kryptj, tempg ir daznj.

Asmening, technologiné

Specialiyjy judesiy mokymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Pagrindiniy sporto sakos
veiksmy ir judéjimo bidy
mokymas

Mokeés pasirinkti reikiamus veiksmus ir
judesius startuojant, jveikiant distancijg ir
finiSuojant.

Specialiyjy sporto Sakos
veiksmy ir judéjimo budy
ugdymas

Gebés taikyti specialiuosius veiksmus ir
judesius startuojant, jveikiant distancijg ir
finiSuojant.

Imituojamyjy ir papildomy
sporto Sakos veiksmy ir
judesiy mokymas

Gebés atlikti imituojamuosius ir papildomus
veiksmus, judesius starto, distancijos
jveikimo ir finisavimo mokymui.

Asmening, kiirybingumo

Technikos veiksmu mokymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Technikos veiksmy ir jy
deriniy ugdymas

Gebés atlikti technikos veiksmus startuojant,
jveikiant distancijg ir finiSuojant.

Asmening, kiirybingumo

Taktinis rengimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Judéjimo taktikos numatymas
ir realizavimas startuojant,
jveikiant distancija ir
finiSuojant

Gebés atlikti taktikos veiksmus startuojant,
jveikiant distancijg ir finiSuojant.

Gebés pasirinkti reikiama judesiy atlikimo
tempa.

Asmening, iniciatyvumo ir
kiirybingumo




VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

23. Varzybiné veikla — Programos branduolio dalykas.
24. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto Sakos varzybinés veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty
technikos ir taktikos veiksmy kokybe varzantis ar lenktyniaujant.
25. Varzybinés veiklos uzdaviniai:
25.1. modeliuoti baidariy irkluotojy varzybine veikla;
25.2. i8mokyti sportininkus vertinti savo varzybinés veiklos efektyvuma;
25.3. nustatyti sgsajas tarp sportininko parengtumo ir varzybinés veiklos efektyvumo.
26. Baidariy ir kanojy irklavimo sporto sakos varzybinés veiklos metodinés nuostatos:
26.1. meistriSkumo ugdymo pirmyjy rengimo mety irkluotojams rekomenduojama dalyvauti 3 — 5,
antryjy —4 — 6, treciyjy — 5 — 7, ketvirtyjy — 6 — 8 varzybose;
26.2. varzybiniai technikos ir taktikos veiksmai tobulinami per pratybas ir kartojami lenktyniaujant
bei varzantis;
26.3. meistriSkumo ugdymo grupiy sportininkai testuojami, tokiu badu uztikrinant grjztamajj rysj
tarp trenerio teikiamy kraiviy ir sportininko parengtumo.
27. Programos turinys lemia Programg jvykdziusiy ugdytiniy gebéjimus ir pasiekimus:

VARZYBINE VEIKLA

VarZybiniy veiksmy jsisavinimas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Varzybiniy judesiy It veiksmy | 5o 0005 jytas Zinias i jeidzius

jsisavinimas pratybose, IR Asmeniné
o o praktingje veikloje.
veikiant sudétingose salygose
Treniruojamojo pobudzio varzybos
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Taikys iSmoktus technikos ir taktikos
elementus treniruojamojo pobtudzio
varzybose.

Dalyvauti treniruocjamojo
pobtidzio varzybose

Asmening, iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Pagrindinés (kalendorinés) varzybos

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Gebés vykdyti atitinkamas uzduotis varzyby
laikg ir intensyvumga atitinkanciose Salygose.
Suvoks savo parengtumo silpnagsias ir
Parengtumo lygio nustatymas | stiprigsias puses.

ir rengimo proceso Suvoks varzyby veiklg lemianéiy veiksniy
optimizavimas poveikj.

Zinos ir realizuos uzduotis.

Gebés analizuoti savo ir varzovy varzyby
veiklos efektyvuma.

Asmeniné, suvokimo,
savivertés




VII. PAZANGOS IR PASIEKIMU VERTINIMAS

28. Sportininky parengtumo vertinimo metodai:
28.1. formuojamasis,
28.2. diagnostinis,
28.3. apibendrinamasis.

29. Formuojamojo vertinimo tikslas — nustatyti mokymo metodikos efektyvuma. Formuojamojo

vertinimo budai:
29.1. steb¢jimas,
29.2. informacijos rinkimas,
29.3. analizé,
29.4. informacijos pateikimas

30. Diagnostinis vertinimo buidas taikomas pradedant ir baigiant treniruoc¢iy cikla, kai reikia numatyti
ugdytiniy tolesnio sportinio ugdymosi kryptj, fiziniy kraviy apimtj, intensyvuma. Dazniausias diagnostinio
vertinimo budas — etapinis kontroliniy pratimy (testy) vykdymas ir palyginimas.

31. Apibendrinamasis vertinimas atliekamas ugdymo(si) mety ir ugdymo programos pabaigoje.

32. Sportininkai, baig¢ meistriSkumo ugdymo(si) programg ir jvykde sportinio meistriSkumo
reikalavimus, gauna neformaliojo vaiky $vietimo pazyméjimus.

33. Pagal formalyjj Svietimg papildancia baidariy irklavimo meistriSkumo ugdymo programa
sportininky vertinimas atliekamas sezono pabaigoje ir, esant reikalui, mety eigoje. Ugdytiniy pasiekimai,
jgytos kompetencijos patvirtinami meistriSkumo rodikliais. Esminis Kriterijus — sportininko meistriskumo
rodikliy lygis ir jy kaitos tempai.

34. Individualis ir komandiniai rezultatai vertinami remiantis dviem Kriterijais: pagal pasiekta
rezultata ir pagal uzimtg vietg varzybose. Vadovaujantis Kiino kultiiros ir sporto departamento patvirtintais
rodikliais sportininkams suteikiama meistriskumo pakopa. MeistriSkumo rodikliai, pasiekti olimpinése
zaidynése, pasaulio ir Europos ¢empionatuose galioja — 5 metus nuo pasiekimo dienos, tarptautinése,
suaugusiyjy, jaunimo ir jauniy varzybose — 3 metus nuo pasiekimo dienos, kitose varzybose — 2 metus nuo
pasiekimo dienos.

Programa parenge:
Marijampolés sporto centro
baidariy ir kanojy irklavimo treneris B. Jankevicius



