PATVIRTINTA

Marijampolés sporto centro direktoriaus

2022 m. gruodzio 22 d. jsakymu Nr. V — 334

MARIJAMPOLES SPORTO CENTRO

IMTYNIU UGDYMO PROGRAMA

I. PRADINIO RENGIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
PR1 10 6-12 2 9

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

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43
Bendras fizinis rengimas 80
Specialusis fizinis rengimas 100
Techninis rengimas 100
Taktinis rengimas 30
Psichologinis rengimas 34

Viso: 387

PR1 grupés rengimo tikslas:
Supazindinti su imtyniy sportu, vykdyti gabiy vaiky atranka.

PR1 grupés rengimo uzZdaviniai:
1. Mokyti elgesio taisykles imtyniy saléje.

2. Mokyti varzyby taisykliy.

3. ISmokyti jvairiy judesiy, pratimy, veiksmy, kuriuos gebéty panaudoti jvairiomis
sudétingomis situacijomis.

PR1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugus elgesys sporto saléje.
1.2. Pagrindinés imtyniy taisyklés kovos metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pramankstos pratimai.
2.2. Fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Specialieji pratimai tilto padétyje.
3.2. Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas.




4. Techninis rengimas:
4.1. Suémimai (ranky padétis).
4.2. Pagrindinés stovésenos ir judéjimas ant imtyniy kilimo.

5. Taktinis rengimas:
5.1. PrieSininko zvilgsnio sekimas ir veiksmy numatymas.
5.2. Tasky skai¢iavimas kovos metu ir buvimas aktyviu.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Mokymas susikaupti kovos metu.
6.2. Mokymas kovoti iki galo.

Mokymo metodai:
1. Zodinis.
2. Steb¢jimo.
3. Pratimy (istisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:
e Kartojimas.
e Paciy imtyniy veiksmy, gynybos ir prieSveiksmiy mokymas.
e Priminimas.

Savaités ciklo programa:

e Imtis stovésenoje.

e Imtis parteryje.

e Mokomosios kovos.
Pedagoginé kontrolé:

e Fiziniy ypatybiy lavinimas.

e Savijautos.

e Technikos pradmeny dinamikos.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo

e Pratimo apraSymas
Nr. | pavadinimas prasy

Pratimo nauda

Veiksmas aukStame parteryje , suémus uz

1. | Apvertimas svertu kaklo ir per paZastj apverciant priesininka.

2 taskai ir galimybe po
veiksmo atlikimo
i8laikyti ant menciy, taip
laimint kova.

Veiksmas parteryje 18 priekio pagavus galva

2. | Lemputé ir rankg atliekant ridenima.

2 taSkai ir galimybe
atlikti veiksmo
kartojimus nekeiciant
paémimo.

Veiksmas atliekamas i$ stovésenos pagavus
viena rankg ir metant prieSininkg per petj
zemyn.

3. | Metimas per petj

4 taskai ir galimybé po
veiksmo padaryti
mentes, taip laimint
kova anksciau laiko.




II. PRADINIO RENGIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy SuZaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
PR2 10 9-13 2 11

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 473

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 120
Techninis rengimas 120
Taktinis rengimas 60
Psichologinis rengimas 30

Viso: 473

PR1 grupés rengimo tikslas:

Supazindinti su imtyniy sportu, vykdyti gabiy vaiky atranka.

PR1 grupés rengimo uZdaviniai:
1. Mokyti elgesio taisykles imtyniy saléje.

2. Mokyti varzyby taisykliy.

3. ISmokyti jvairiy judesiy, pratimy, veiksmy, kuriuos gebéty panaudoti jvairiomis
sudétingomis situacijomis.

PR1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugus elgesys sporto saléje.
1.2. Pagrindinés imtyniy taisyklés kovos metu.

2. Bendras fizinis rengimas:

2.1. Pramankstos pratimai.

2.2. Fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Specialieji pratimai tilto padétyje.

3.2. Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas.

4. Techninis rengimas:
4.1. Suémimai (ranky padétis).

4.2. Pagrindinés stovésenos ir judéjimas ant imtyniy kilimo.

5. Taktinis rengimas:

5.1. PriesSininko zvilgsnio sekimas ir veiksmy numatymas.

5.2. Tasky skai¢iavimas kovos metu ir buvimas aktyviu.




6. Psichologinis rengimas:
6.1. Mokymas susikaupti kovos metu.
6.2. Mokymas kovoti iki galo.

Mokymo metodai:
1. Zodinis.
2. Stebg¢jimo.
3. Pratimy (iStisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:
e Kartojimas.
e Paciy imtyniy veiksmy, gynybos ir prieSveiksmiy mokymas.
e Priminimas.

Savaités ciklo programa:
e Imtis stovésenoje.
e Imtis parteryje.
e Mokomosios kovos.

Pedagoginé kontrolé:
e Fiziniy ypatybiy lavinimas.
e Savijautos.
e Technikos pradmeny dinamikos.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo

.. Pratimo aprasymas
Nr. | pavadinimas prasy

Pratimo nauda

Veiksmo atlikéjas klipo prie parnerio Sono
ant vieno kelio, kitos kojos péda atremta jo
galvos kryptimi. DeSin¢ ranka puoléjas

Apvertimas i y . .
P pakiSa po varzovo kriitine, sugriebia

sugriebus uz

2 taskai ir galimybé

1. - . partnerio tolimesnés rankos Zasta, tuo pat laimeti kova mentémis
tolimesnés rankos . . oy ‘s .
& %ono metg kaire rana suima ta pacia ranka anksciau laiko.
Zzemiau, uz dilbio ar rieSo. Taip suémes
staigiu judesiu traukia po savimi pirmyn ir
prispaudZia partnerj kriitine.
Pradiné padétis kaip ir pirmajame veiksme.
Puol¢jas 18 pradziy deSing ranka pakisa po
Apvertimas kriitine, paskui kaire rankg i8 priekio 2 taskai ir galimybé
2. | suémus rankas i$ sugriebia tolimesnés puolamojo rankos Zasta | laiméti kovg mentémis
Sono ir staigiu judesiu patraukia ta rankg po anksciau laiko

savimi pirmyn ircpapildomai stumdamas
kriitine pirmyn, ver€ia jj nugara j kilima.

Veiksmas aukStame parteryje , suémus uz

3. | Apvertimas svertu kaklo ir per paZzastj apverciant priesininka.

2 taSkai ir galimybe
laiméti kovg mentémis
anksciau laiko




I11. MEISTRISKUMO UGDYMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy SuZaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MU1 10 10-14 4-6 12

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

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 140
Techninis rengimas 140
Taktinis rengimas 60
Psichologinis rengimas 33

Viso: 516

MUL1 grupés rengimo tikslas:

Formuoti technikos ir taktikos pagrindus.

MUL1 grupés rengimo uzdaviniai:

1.
2.

Mokyti elgesio taisykles imtyniy sal¢je ir varZybose.
Mokyti varzyby taktikos.

3. ISmokyti jvairiy judesiy, pratimy, veiksmy, kuriuos gebéty panaudoti jvairiomis

sudétingomis situacijomis.

PR1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1.

Teorinis rengimas:
1.1. Saugus elgesys sporto saléje.
1.2. Pagrindinés imtyniy taisyklés kovos metu.

Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pramankstos pratimai.
2.2. Fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai.

Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Specialieji pratimai tilto padétyje.
3.2. Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas.

Techninis rengimas:
4.1. Suémimai (ranky padétis).
4.2. Pagrindinés stovésenos ir judéjimas ant imtyniy kilimo.

Taktinis rengimas:
5.1. Priesininko zvilgsnio sekimas ir veiksmy numatymas.
5.2. Tasky skaiciavimas kovos metu ir buvimas aktyviu.




6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokymas susikaupti kovos metu.
6.2. Mokymas kovaoti iki galo.

Mokymo metodai:

1. Zodinis.
2. Stebg¢jimo.

3. Pratimy (i$tisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:

Savaités ciklo programa:
Imtis stovésenoje.

Kartojimas.

Paciy imtyniy veiksmy, gynybos ir prieSveiksmiy mokymas.

Priminimas.

Imtis parteryje.

Mokomosios kovos.

Pedagoginé kontrolé:
Fiziniy ypatybiy lavinimas.

Savijautos.

Technikos pradmeny dinamikos.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo . Y -
. Pratimo aprasymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Apvertimas Puol¢jas 18 uz nugaros prakisa vienvarde
ri r k rtnerio pazastimi i . .
sug ebus pro rankg po partnerio pazastimi ir sugrle.‘Ena Ji 2 taskai ir galimybe
vienvarde uz sprando. Tuo metu kita ranka prakisSa po o o
1. : o b . TR ) laiméti kovg mentémis
artimesn¢ pazast] varzovo kriitine ir sugriebia jj uz tolimesnes s .
» I . . o ank3ciau laiko
uz sprando ir kitag | rankos ir traukdamas abiem rankomis pirmyn
rankg i§ apacios. po savimi apvercia varzova nugara ] kilima.
Apvertimas svertu | Veiksmas auk$tame parteryje , suémus uz 2 taskai ir galimybe
2. kaklo ir per paZast] apverciant prieSininka. laiméti kova mentémis
anksciau laiko
Apvertimas Pradiné padétis kaip ir pirmajame veiksme. 2 taskai ir galimybé
suémus rankas i§ Puoléjas i§ pradziy deSing ranka pakisa po laiméti kova mentémis
Sono kriitine, paskui kaire rankg i8 priekio anksciau laiko
3. sugriebia tolimesnés puolamojo rankos Zastg

ir staigiu judesiu patraukia ta rankg po
savimi pirmyn ircpapildomai stumdamas
kriitine pirmyn, ver€ia jj nugara j kilima.




IV. MEISTRISKUMO UGDYMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MU2 10 12-15 6-8 13

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 559

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 140
Techninis rengimas 180
Taktinis rengimas 56
Psichologinis rengimas 40

Viso: 559

MU?2 grupés rengimo tikslas:
Formuoti technikos ir taktikos pagrindus.

MU?2 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Mokyti pagarbaus elgesio teiséjy ir priesininky atzvilgiu.
2. Mokyti varzyby taisykliy.

3. ISmokyti jvairiy judesiy, pratimy, veiksmy ir jy panaudojimo kovos metu.

MUZ2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Istorinés Zinios apie Lietuvos ir pasaulio imtynes.
1.2. Zmogaus sveikatos ir asmens higienos klausimai.

2. Bendras fizinis rengimas:

2.1.Fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai, judrieji Zaidimai ant imtyniy kilimo.

2.2. Tempimo ir atpalaidavimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Specialieji pratimai tilto padétyje.
3.2.Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas

4. Techninis rengimas:
4.1. Metimo technikos mokymas ir tobulinimas.

4.2. Suémimy ir nusipléSimy mokymas ir tobulinimas.

5. Taktinis rengimas:

5.1. PrieSininko kontroliavimas kovos metu imtyniy kilimo zonose.

5.2. Laiko ir darbo kontrolé kovos metu.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Kovojant mokytis keisti taktika.




6.2. Kovos metu girdéti ir gebéti atlikti trenerio duodamus patarimus.

Mokymvo metodai:
1. Zodinis.
2. Stebg¢jimo.

3. Pratimy (iStisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:

1. Kartojimy.
2. Indvidualus.
3. Varzyby.

Savaités ciklo programa:

e Imtis stovésenoje.

e Imtis parteryje.

e Mokomosios kovos.

Pedagoginé kontrolé:

e Taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas.
e Fiziniy ypatybiy lavinimo.
e Technikos jgudziy iSmokymo.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . . -
L Pratimo aprasymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Apvertimas Puolé¢jas i§ uz nugaros prakisa vienvarde ranka | 2 taskai ir galimybé
sugriebus pro po partnerio pazastimi ir sugriebia jj uz laiméti kovg mentémis
1 vienvarde sprando. Tuo metu kitg ranka prakiSa po anksciau laiko
" | artimesne pazast] | varzovo kritine ir sugriebia jj uz tolimesnés
uz sprando ir kita | rankos ir traukdamas abiem rankomis pirmyn
rankg i§ apacios. | po savimi apvercia varzova nugara j kilima.
Imtynininkai deSiniojoje stovésenoje. Puoléjas
sugriebia varzova uz riesy, kaire ranka
patraukia kvi'tavardvq jo. rapkq de§in(:3{1"l Zemyn, 2 tagkai ir galimybé
Parklupdymas po savo deSine pazastimi. Tada deSine ranka, S .
. y o . .. .. b atlikti kitus veiksmus,
2. | traukiant uz staigiai sugriebgs uz vienvardZio varZovo . o
y T e y kurie puikiai pavyksta
rankos zasto, patraukia deSinén Zzemyn uz savgs, . SN
e . . .. | esant tokioje pozicijoje.
atremia deSine koja atgal ir tesdamas sukamaji
judesj deSinén Zemyn kaire ranka apglébia jo
liemenj ir parklupdo j parterj.
Parklupdymas Imtynininkai deSinéje stovésenoje. Puoléjas 2 taskai ir galimybé
suémus desine ranka suima varzova uZz sprando, atlikti kitus ank$¢iau
prieSininkui patraukia jj 1 save ir tuo pat metu kaire ranka 1Smoktus veiksmus.
spranda ir stumteléjes deSinj jo Zasta aukStyn, pritupia ir
3 liemenj palenda jam po paZastimi. Tada Zengia kaire
' koja pirmyn uz varzovo desines kojos ir,
sprandg patraukdamas, suka deSine kojg atgal,
traukia varzova uz sprando spirale Zemyn
desinén ir apkabings kita ranka uz liemens
parklupdo partner.




V. MEISTRISKUMO UGDYMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MU3 9 13-16 8-10 14

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 602

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 150
Techninis rengimas 170
Taktinis rengimas 70
Psichologinis rengimas 69

Viso: 602

MU3 grupés rengimo tikslas:
Formuoti technikos ir taktikos pagrindus

MU3 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Mokyti pagarbaus elgesio teis¢jy ir prieSininky atzvilgiu.
2. Mokyti varzyby taisykliy.
3. ISmokyti jvairiy judesiy, pratimy, veiksmy ir jy panaudojimo kovos metu.

MUS grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Istorinés zinios apie Lietuvos ir pasaulio imtynes.
1.2. Zmogaus sveikatos ir asmens higienos klausimai.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai, judrieji zaidimai ant imtyniy kilimo.
2.2. Tempimo ir atpalaidavimo pratimai

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.Specialieji pratimai tilto padétyje.
3.2.Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas

4. Techninis rengimas:
4.1.Metimo technikos mokymas ir tobulinimas.
4.2. Suémimy ir nusipléSimy mokymas ir tobulinimas.

5. Taktinis rengimas:
5.1. PrieSininko kontroliavimas kovos metu imtyniy kilimo zonose.
5.2. Laiko ir darbo kontrolé kovos metu.




6. Psichologinis rengimas:
6.1. Kovojant mokytis keisti taktika.

6.2. Kovos metu girdéti ir gebeti atlikti trenerio duodamus patarimus.

Mokymo metodai:
1. Zodinis.
2. Stebgjimo.
3. Pratimy (i$tisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:

1. Kartojimy.
2. Indvidualus.
3. Varzyby.

Savaités ciklo programa:
e Imtis stovésenoje.
e Imtis parteryje.
e Mokomosios kovos.

Pedagoginé kontrolé:
e Taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas.
¢ Fiziniy ypatybiy lavinimo.
e Technikos jgudziy iSmokymo.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . . :
e Pratimo aprasymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Parklupdymas Imtynininkai deSinéje stovésenoje. Puoléjas | 2 taskai ir galimybé
suémus deSine ranka suima varzova uz sprando, atlikti kitus anksciau
prieSininkui patraukia jj j save ir tuo pat metu kaire ranka | iSmoktus veiksmus.
spranda ir liemen; | stumteléjes deSinj jo Zastg auksStyn, pritupia
1 ir palenda jam po paZzastimi. Tada Zengia
' kaire koja pirmyn uZ varZovo deSinés kojos
ir, sprandg patraukdamas, suka deSin¢ koja
atgal, traukia varZova uz sprando spirale
Zzemyn deSinén ir apkabings kita ranka uz
liemens parklupdo partner;.
Apvertimas Puoléjas 1§ uz nugaros prakiSa vienvarde 2 taskai ir galimybé
sugriebus pro rankg po partnerio pazastimi ir sugriebia jj laiméti kova mentémis
5 vienvarde uz sprando. Tuo metu kitg rankg prakisa po anksciau laiko
" | artimesn¢ pazast] varzovo kriitine ir sugriebia jj uz tolimesnes
uz sprando ir kitg | rankos ir traukdamas abiem rankomis pirmyn
rankg i§ apacios. po savimi apvercia varzova nugara ] kilima.
Parklupdymas Imtynininkai deSiniojoje stovésenoje. 2 taskai ir galimybe
traukiant uz rankos | Puoléjas sugriebia varzova uz riesy, kaire atlikti kitus veiksmus,
ranka patraukia kitavarde jo rankg deSinén kurie puikiai pavyksta
3 zemyn, po savo deSine pazastimi. Tada esant tokioje pozicijoje.
' desSine ranka, staigiai sugriebes uz
vienvardZzio varzovo Zasto, patraukia deSinén
Zemyn uz saves, atremia desing koja atgal ir
tesdamas sukamajj judesj deSinén Zemyn




kaire ranka apglébia jo liemen; ir parklupdo i
parter].

VI. MEISTRISKUMO UGDYMO IV METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaicius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MU4 8 14-17 10-12 16

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 688

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43
Bendras fizinis rengimas 125
Specialusis fizinis rengimas 180
Techninis rengimas 180
Taktinis rengimas 80
Psichologinis rengimas 80

Viso: 688

MU4 grupés rengimo tikslas:
Formuoti technikos ir taktikos pagrindus, bei numatyti individualiy veiksmy arsenalo pritaikyma
varzyby metu.
MU4 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Mokyti pagarbaus elgesio teiséjy ir prieSininky atzvilgiu.
2. Mokyti varzyby taisykliy.
3. ISmokyti jvairiy judesiy, pratimy, veiksmy ir jy panaudojimo kovos metu.
MU4 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Istorinés Zinios apie Lietuvos ir pasaulio imtynes.
1.2. Zmogaus sveikatos ir asmens higienos klausimai.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.Fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai, judrieji Zaidimai ant imtyniy kilimo.
2.2.Tempimo ir atpalaidavimo pratimai

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.Specialieji pratimai tilto padétyje.
3.2.Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas

4. Techninis rengimas:
4.1. Metimo technikos mokymas ir tobulinimas.

4.2. Suémimy ir nusipléSimy mokymas ir tobulinimas.

5. Taktinis rengimas:




5.1. PrieSininko kontroliavimas kovos metu imtyniy kilimo zonose.
5.2. Laiko ir darbo kontrol¢ kovos metu.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Kovojant mokytis keisti taktika.
6.2. Kovos metu girdéti ir gebeti atlikti trenerio duodamus patarimus.

Mokymo metodai:

1.
2.

Zodinis.
Stebéjimo.

3. Pratimy (istisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:

1.
2.
3.

Kartojimy.
Indvidualus.
Varzyby.

Savaités ciklo programa:

Imtis stovésenoje.

Imtis parteryje.

Mokomaosios kovos.

Pedagoginé kontrolé:
Taktinio mgstymo per treniruotes ir varzybas.
Fiziniy ypatybiy lavinimo.

Technikos jgiidZiy iSmokymo.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Sl | il Prati § Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas ratimo aprasymas
Parklupdymas Imtynininkai desinéje stovésenoje. Puolé¢jas desine | 2 taskai ir galimybé
suémus ranka suima varzova uz sprando, patraukia jj | atlikti kitus ank$¢iau
priesininkui save ir tuo pat metu kaire ranka stumteléjes deSinj | iSmoktus veiksmus.
sprandg ir Jjo Zasta aukStyn, pritupia ir palenda jam po
1. | liemen; paZastimi. Tada Zengia kaire koja pirmyn uz
varzovo desinés kojos ir, sprandg patraukdamas,
suka deSing kojg atgal, traukia varZovg uz sprando
spirale Zemyn deSinén ir apkabings kita ranka uz
liemens parklupdo partnerj.
Metimas Metimas atliekamas i$ stovésenos sugavus 4 taskai ir galimybé
2 ,Maltnu* prieSininko rankg ir tos pacios arba kitos pusés laiméti mentémis
' koja, vienu metu traukiant rankg Zemyn, o koja ank3ciau laiko.
metant  virSy.
Apvertimas Puoléjas 1§ uz nugaros prakiSa vienvarde rankg po | 2 taskai ir galimybé
sugriebus pro partnerio pazastimi ir sugriebia jj uz sprando. Tuo | laiméti kova
3 vienvarde metu kitg rankg prakiSa po varZovo kriitine ir mentémis anks¢iau

artimesn¢ pazast]
uz sprando ir kitg
ranka i$ apacios.

sugriebia jj uz tolimesnés rankos ir traukdamas
abiem rankomis pirmyn po savimi apvercia
varzova nugara ] kilima.

laiko




VIII. MEISTRISKUMO UGDYMO V METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MUS 7 15-18 10-12 18

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 774

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43
Bendras fizinis rengimas 170
Specialusis fizinis rengimas 200
Techninis rengimas 200
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 61

Viso: 774

MUS grupés rengimo tikslas:
Formuoti technikos ir taktikos pagrindus, bei numatyti individualiy veiksmy arsenalo
pritaikyma varZyby metu.

MUS grupés rengimo uzdaviniai:
1. Mokyti pagarbaus elgesio teis¢jy ir prieSininky atzvilgiu.
2. Mokyti varzyby taisykliy.
3. ISmokyti jvairiy judesiy, pratimy, veiksmy ir jy panaudojimo kovos metu.

MUS erupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Istorinés zinios apie Lietuvos ir pasaulio imtynes.
1.2. Alkoholio ir tabako poveikis augan¢iam ir sportuojan¢iam organizmui.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
2.2. Funkcinis ir atletinis imtynininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.Specialieji pratimai tilto padétyje.
3.2.Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas

4. Techninis rengimas:

4.1. Veiksmy parteryje ir stovésenoje mokymas ir tobulinimas.

4.2. Komunikacijy atakuojant prieSininka ir ginantis mokymas ir tobulinimas.

5. Taktinis rengimas:
5.1. PriesSininko kontroliavimas kovos metu imtyniy zonoje stovésenoje ir parteryje.
5.2. Aktyvumo ir pasyvumo kontrolé kovos laiko atzvilgiu.




6. Psichologinis rengimas:
6.1. Kovojant mokytis keisti taktika.
6.2. Kovos metu girdéti ir gebeti atlikti trenerio duodamus patarimus.

Mokymo metodai:
1. Zodinis.
2. Stebgjimo.
3. Pratimy (i$tisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:

1. Kartojimy.
2. Indvidualus.
3. Varzyby.

Savaités ciklo programa:
e Imtis stovésenoje.
e Imtis parteryje.
e Mokomosios kovos.

Pedagoginé kontrolé:
e Taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas.
¢ Fiziniy ypatybiy lavinimo.
e Technikos jgudziy iSmokymo.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo . . :
. Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Metimas ,,Maliinu® | Metimas atlickamas i stovésenos sugavus 4 taskai ir galimybé
1 prieSininko rankg ir tos pacios arba kitos laiméti mentémis
' pusés koja, vienu metu traukiant rankg anksciau laiko.
zemyn, o koja metant j virsy.
Apvertimas Puoléjas 1§ uz nugaros prakiSa vienvarde 2 taskai ir galimybé
sugriebus pro rankg po partnerio pazastimi ir sugriebia jj laiméti kovg mentémis
2 vienvarde uz sprando. Tuo metu kitg ranka prakisa po anksciau laiko
| artimesn¢ pazast] varzovo kriitine ir sugriebia jj uz tolimesnes
uz sprando ir kitg | rankos ir traukdamas abiem rankomis pirmyn
rankg i§ apacios. po savimi apvercia varzova nugara j kilima.
Parklupdymas Imtynininkai desiniojoje stovésenoje. 2 taskai ir galimybé
traukiant uz rankos | Puol¢jas sugriebia varzova uz riesy, kaire atlikti kitus veiksmus,
ranka patraukia Kitavarde jo ranka desinén kurie puikiai pavyksta
Zzemyn, po savo desine pazastimi. Tada esant tokioje pozicijoje.
3 deSine ranka, staigiai sugriebgs uz
' vienvardzio varzovo Zasto, patraukia deSinén
Zemyn uZ saves, atremia deSing kojg atgal ir
tesdamas sukamajj judesj deSinén Zemyn
kaire ranka apglébia jo liemen; ir parklupdo i
parter].




VIII. MEISTRISKUMO TOBULINIMO | METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy SuZaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MT1 6 16-18 10-14 20

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 860

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43
Bendras fizinis rengimas 170
Specialusis fizinis rengimas 220
Techninis rengimas 250
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 77

Viso: 860

MT1 grupés rengimo tikslas:
Ugdyti bendruosius ir specialiuosius gebéjimus, bei formuoti individualy sportininko kovos
stiliy.

MT1 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Mokyti pagarbaus elgesio teis¢jy ir prieSininky atzvilgiu.
2. Mokyti techniskai ir taktiSkai dalyvauti imtyje.
3. Istobulinti savo veiksmy arsenalo panaudojimo variantus.

MT1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Istorinés zinios apie Lietuvos ir pasaulio imtynes.
1.2. Alkoholio ir tabako poveikis auganc¢iam ir sportuojan¢iam organizmui.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
2.2. Funkcinis ir atletinis imtynininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.Specialieji pratimai tilto padétyje.
3.2.Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas.

4. Techninis rengimas:
4.1. Veiksmy parteryje ir stovésenoje mokymas ir tobulinimas.
4.2. Komunikacijy atakuojant priesininka ir ginantis mokymas ir tobulinimas.

5. Taktinis rengimas:
5.1. Priesininko kontroliavimas kovos metu imtyniy zonoje stovésenoje ir parteryje.
5.2. Aktyvumo ir pasyvumo kontrolé kovos laiko atzvilgiu.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Kovojant mokytis keisti taktika.



6.2. Kovos metu girdéti ir gebéti atlikti trenerio duodamus patarimus.

Mokymo metodai:

1. Zodinis.
2. Stebgjimo.

3. Pratimy (i$tisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:

1. Kartojimy.
2. Indvidualus.
3. Varzyby.

Savaiteés ciklo programa:
e Imtis stovésenoje.

e Imtis parteryje.

e Mokomosios kovos.

Pedagoginé kontrolé:
e Atrapometriniai duomenys.

e Techninio ir taktinio parengtumo stebéjimas.
e Savikontrol¢ per treniruotes ir varZybas.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. TR Pratimo aprasymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Parklupdymas Imtynininkai deSiniojoje stovésenoje. Puol¢jas 2 taskai ir galimybé
traukiant uz sugriebia varzova uz riesy, kaire ranka patraukia | atlikti kitus
rankos kitavarde jo rankg desinén zemyn, po savo desine | veiksmus, kurie
1 pazastimi. Tada deSine ranka, staigiai sugriebes uz | puikiai pavyksta
' vienvardzio varZovo zasto, patraukia desinén esant tokioje
zemyn uz saves, atremia desSing koja atgal ir pozicijoje.
tesdamas sukamajj judesj deSinén Zemyn kaire
ranka apglébia jo liemenj ir parklupdo i parter].
Parklupdymas Imtynininkai deSinéje stovésenoje. Puoléjas desine | 2 taskai ir galimybeé
suémus ranka suima varzovg uz sprando, patraukia jj | atlikti kitus anksciau
prieSininkui save ir tuo pat metu kaire ranka stumteléjes desinj | iSmoktus veiksmus.
sprandg ir jo Zastg aukStyn, pritupia ir palenda jam po
2. | liemen;j pazastimi. Tada Zengia kaire koja pirmyn uz
varzovo desinés kojos ir, sprandg patraukdamas,
suka deSine koja atgal, traukia varzova uz sprando
spirale Zemyn deSinén ir apkabings kita ranka uz
liemens parklupdo partner;.
Apvertimas Puolgjas 1§ uz nugaros prakisa vienvardg rankg po | 2 taskai ir galimybe
sugriebus pro partnerio pazastimi ir sugriebia jj uz sprando. Tuo | laiméti kova
3 vienvarde metu kitg rankg prakiSa po varZovo kriitine ir mentémis anks¢iau

artimesng pazastj
uz sprando ir kitg
ranka i§ apacios.

sugriebia ji uz tolimesnés rankos ir traukdamas
abiem rankomis pirmyn po savimi apvercia
varzova nugara j kilima.

laiko




IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy SuZaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MT2 5 17 ir vyresni 12-16 22

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 946

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43
Bendras fizinis rengimas 200
Specialusis fizinis rengimas 270
Techninis rengimas 300
Taktinis rengimas 70
Psichologinis rengimas 63

Viso: 946

MT?2 grupés rengimo tikslas:
Ugdyti bendruosius ir specialiuosius gebéjimus, bei formuoti individualy sportininko kovos
stiliy.

MT?2 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Mokyti pagarbaus elgesio teis¢jy ir prieSininky atzvilgiu.
2. Mokyti techniskai ir taktiSkai dalyvauti imtyje.
3. Istobulinti savo veiksmy arsenalo panaudojimo variantus.

MT2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Istorinés Zinios apie Lietuvos ir pasaulio imtynes.
1.2. Alkoholio ir tabako poveikis auganc¢iam ir sportuojan¢iam organizmui.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
2.2. Funkcinis ir atletinis imtynininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.Specialieji pratimai tilto padétyje.
3.2.Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas.

4. Techninis rengimas:
4.1. Veiksmy parteryje ir stovésenoje mokymas ir tobulinimas.
4.2. Komunikacijy atakuojant priesininka ir ginantis mokymas ir tobulinimas.

5. Taktinis rengimas:
5.1. Priesininko kontroliavimas kovos metu imtyniy zonoje stovésenoje ir parteryje.
5.2. Aktyvumo ir pasyvumo kontrol¢ kovos laiko atzvilgiu.



6. Psichologinis rengimas:
6.1. Kovojant mokytis keisti taktika.
6.2. Kovos metu girdéti ir gebeti atlikti trenerio duodamus patarimus.

Mokymo metodai:
1. Zodinis.
2. Stebg¢jimo.
3. Pratimy (iStisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:

1. Kartojimy.
2. Indvidualus.
3. Varzyby.

Savaités ciklo programa:
e Imtis stovésenoje.
e Imtis parteryje.
e Mokomosios kovos.

Pedagoginé kontrolé:
e Atrapometriniai duomenys.
e Techninio ir taktinio parengtumo steb¢jimas.
e Savikontrolé per treniruotes ir varZybas.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . . :
. Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Parklupdymas Imtynininkai deSiniojoje stovésenoje. 2 taskai ir galimybé
traukiant uz rankos | Puoléjas sugriebia varzova uz riesy, kaire atlikti kitus veiksmus,
ranka patraukia kitavarde jo rankg desinén kurie puikiai pavyksta
zemyn, po savo deSine pazastimi. Tada esant tokioje pozicijoje.
1 desSine ranka, staigiai sugriebes uz
' vienvardZio varzovo Zasto, patraukia deSinén
Zemyn uz saves, atremia deSing kojg atgal ir
tesdamas sukamagjj judes; deSinén Zemyn
kaire ranka apglébia jo liemen; ir parklupdo }
parter].
Metimas ,,Maliinu“ | Metimas atlieckamas i§ stovésenos sugavus 4 taskai ir galimybé
5 prieSininko rankg ir tos pacios arba kitos laiméti mentémis
' pusés koja, vienu metu traukiant rankg anksciau laiko.
zemyn, o koja metant j virsy.
Apvertimas Puoléjas 1§ uz nugaros prakiSa vienvarde 2 taskai ir galimybé
sugriebus pro rankg po partnerio pazastimi ir sugriebia jj laiméti kova mentémis
3 vienvarde uz sprando. Tuo metu kitg rankg prakisa po anksciau laiko
" | artimesn¢ pazast] varzovo kriitine ir sugriebia jj uz tolimesnes
uz sprando ir kitg | rankos ir traukdamas abiem rankomis pirmyn
rankg i§ apacios. po savimi apvercia varzova nugara j kilima.




X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy SuZaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MT3 4 18 ir vyresni 12-16 24

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 1032

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43
Bendras fizinis rengimas 200
Specialusis fizinis rengimas 300
Techninis rengimas 320
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 69

Viso: 1032

MT3 grupés rengimo tikslas:
Ugdyti bendruosius ir specialiuosius gebéjimus, bei formuoti individualy sportininko kovos
stiliy.

MT3 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Mokyti pagarbaus elgesio teis¢jy ir prieSininky atzvilgiu.
2. Mokyti techniskai ir taktiSkai dalyvauti imtyje.
3. Istobulinti savo veiksmy arsenalo panaudojimo variantus.

MT3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Istorinés zinios apie Lietuvos ir pasaulio imtynes.
1.2. Alkoholio ir tabako poveikis auganc¢iam ir sportuojan¢iam organizmui.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
2.2. Funkecinis ir atletinis imtynininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.Specialieji pratimai tilto padétyje.
3.2.Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas.

4. Techninis rengimas:
4.1. Veiksmy parteryje ir stovésenoje mokymas ir tobulinimas.
4.2. Komunikacijy atakuojant priesininka ir ginantis mokymas ir tobulinimas.

5. Taktinis rengimas:
5.1. Priesininko kontroliavimas kovos metu imtyniy zonoje stovésenoje ir parteryje.
5.2. Aktyvumo ir pasyvumo kontrolé kovos laiko atzvilgiu.



6. Psichologinis rengimas:
6.1. Mokyti kovos psichologijos.
6.2. Valios savybiy ugdymas iki paskutinés kovos sekundés.

Mokymo metodai:
1. Zodinis.
2. Stebgjimo.
3. Pratimy (i$tisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:

1. Kartojimy.
2. Indvidualus.
3. Varzyby.

Savaités ciklo programa:
e Imtis stovésenoje.
e Imtis parteryje.
e Mokomosios kovos.

Pedagoginé kontrolé:
e Atrapometriniai duomenys.
e Techninio ir taktinio parengtumo steb¢jimas.
e Savikontrolé per treniruotes ir varZybas.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . . :
. Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Apvertimas Puoléjas 1§ uz nugaros prakiSa vienvarde 2 taskai ir galimybé
sugriebus pro rankg po partnerio pazastimi ir sugriebia jj laiméti kovg mentémis
1 vienvarde uz sprando. Tuo metu kitg ranka prakisa po anksciau laiko
| artimesn¢ pazast] varzovo kriitine ir sugriebia jj uz tolimesnes
uz sprando ir kitag | rankos ir traukdamas abiem rankomis pirmyn
rankg i§ apacios. po savimi apvercia varzovg nugara ] kilima.
Parklupdymas Imtynininkai deSiniojoje stovésenoje. 2 taskai ir galimybé
traukiant uz rankos | Puoléjas sugriebia varzova uz riesy, kaire atlikti kitus veiksmus,
ranka patraukia kitavarde jo rankg desinén kurie puikiai pavyksta
zemyn, po savo deSine pazastimi. Tada esant tokioje pozicijoje.
2 desSine ranka, staigiai sugriebes uz
' vienvardZio varzovo Zasto, patraukia deSinén
zemyn uz saves, atremia deSing kojg atgal ir
tesdamas sukamajj judesj deSinén Zemyn
kaire ranka apglébia jo liemen; ir parklupdo }
parter].
Metimas ,,Maliinu“ | Metimas atlieckamas i§ stovésenos sugavus 4 taskai ir galimybé
3 prieSininko rankg ir tos pacios arba kitos laiméti mentémis
' pusés koja, vienu metu traukiant rankg anksciau laiko.
zemyn, o koja metant j virsy.




X1. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy SuZaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
AM 2 18 ir vyresni 12-16 26-28

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 1118 - 1204

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 43 - 43
Bendras fizinis rengimas 300 -320
Specialusis fizinis rengimas 350 - 370
Techninis rengimas 350 — 366
Taktinis rengimas 45 - 55
Psichologinis rengimas 30-50
Viso: 1118 - 1204

AM grupés rengimo tikslas:

Ugdyti bendruosius ir specialiuosius gebéjimus, bei formuoti individualy sportininko kovos

stiliy.

AM grupés rengimo uzZdaviniai:
1. Mokyti pagarbaus elgesio teis¢jy ir prieSininky atzvilgiu.

2. Mokyti techniskai ir taktiskai dalyvauti imtyje.
3. Mokyti mokytis i§ savo klaidy ir realizuoti susikurtas progas atlikti veiksmus kovos metu.

AM grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Istorinés Zinios apie Lietuvos ir pasaulio imtynes.
1.2. Teis¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
2.2. Funkcinis ir atletinis imtynininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.Specialieji pratimai tilto padétyje.
3.2.Specialiyjy fiziniy ypatybiy lavinimas.

4. Techninis rengimas:
4.1. Nestandartiniy metimy mokymas ir tobulinimas.
4.2. Komunikacijy atakuojant priesininka ir ginantis mokymas ir tobulinimas.

5. Taktinis rengimas:
5.1. Priesininko kontroliavimas kovos metu imtyniy zonoje stovésenoje ir parteryje.
5.2. Aktyvumo ir pasyvumo kontrol¢ kovos laiko atzvilgiu.




6. Psichologinis rengimas:
6.1. Mokyti kovos psichologijos.
6.2. Valios savybiy ugdymas iki paskutinés kovos sekundés.

Mokymo metodai:

1. Zodinis.
2. Stebgjimo.

3. Pratimy (i$tisinis ir dalinis).

Prioritetiniai rengimo metodai:

Savaités ciklo programa:
e Imtis stovésenoje.

1. Kartojimy.
2. Indvidualus.
3. Varzyby.

e Imtis parteryje.
e Varzybos.

Pedagoginé kontrolé:
e Atrapometriniai duomenys.

e Techninio ir taktinio parengtumo steb¢jimas.
e Savikontrol¢ per treniruotes ir varZybas.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . “ :
. Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Metimas atliekamas i§ stovésenos sugavus e . )
e s . » - 4 taskai ir galimybe
. _ . | prieSininko ranka ir tos pacios arba kitos o L
1. Metimas ,,Maltnu . .. . laiméti mentémis
pusés koja, vienu metu traukiant rankg s .
g s . anksciau laiko.
zemyn, o koja metant j virsy.
Apvertimas Puoléjas 1§ uz nugaros prakiSa vienvarde 2 taskai ir galimybé
sugriebus pro rankg po partnerio pazastimi ir sugriebia jj laiméti kovg mentémis
2 vienvarde uz sprando. Tuo metu kitg rankg prakisa po anksciau laiko
| artimesn¢ pazast] varzovo kriitine ir sugriebia jj uz tolimesnes
uz sprando ir kitag | rankos ir traukdamas abiem rankomis pirmyn
rankg i§ apacios. po savimi apvercia varzova nugara ] kilima.
Imtynininkai deSingje stovésenoje. Puoléjas
deSine ranka suima varzova uz sprando,
patraukia jj j save ir tuo pat metu kaire ranka
Parkl m 1¢j §inj jo 7 kS itupi e . )
ar updymas stumteléjes desinj Jovzastfq au styn,v pritupia |, taikai ir galimybé
suémus ir palenda jam po paZastimi. Tada Zengia o s
3. Do . L . e . atlikti kitus ank$¢iau
prieSininkui kaire koja pirmyn uZ varZovo deSinés kojos

spranda ir liemenj

ir, sprandg patraukdamas, suka desine koja
atgal, traukia varzova uz sprando spirale
zemyn deSinén ir apkabings kita ranka uz
liemens parklupdo partner.

1Smoktus veiksmus.
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