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

MARIJAMPOLES SPORTO CENTRO
REGBIO UGDYMO PROGRAMA

I. PRADINIO RENGIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
PR1 16 Iki 10 5 7

Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 301

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 20
Bendras fizinis rengimas 68
Specialusis fizinis rengimas 68
Techninis rengimas 90
Taktinis rengimas 40
Psichologinis rengimas 15

Viso: 301

PR1 grupés rengimo tikslas:

Pagrindiniy jgiidziy mokymasis — mokymasis Zaisti. Suteikti pradiniy regbio judesiy
atlikimo technikos ir zaidimo taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo ziniy, formuoti judesiy
atlikimo technikos ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy regbio Zaidimo
kompetencijy.

PR1 grupés rengimo uzdaviniai:

ugdyti poziiir] | sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti sporto, sveikatos rysj. Saugoti ir
stiprinti jaunyjy sportininky sveikata, ieSkoti talentingy fizinei veiklai vaiky, skatinti sgmoninga
fizinj aktyvuma, pratinti sveikai gyventi.

PR1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;
1.2. Supazindinimas su regbio taisyklémis;

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystymasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;
2.2. Taisyklingos kiino laikysenos formavimas;

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Pratimai lavinti koordinacija;
3.2. Pratimai lavinti greituma;



4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio gaudymas, lekian¢io oru, atSokusio nuo zemés, riedancio;
4.2. Kamuolio perdavimai stovint vietoje, einant, bégant;

4.3. Kamuolio laikymas;

4.4. 7aidéjo gaudymas, uzgriebimas;

4.5. Zaidéjo veiksmai ant zemés;

5. Taktinis rengimas:

5.1. Dviejy zaidéjy bendradarbiavimas perduodant kamuolj;
5.2. Zaidéjo bégimas j tarpa, j gynéja;

5.3. Zaidimas 1x1, 2x1, 2x2

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj)

Mokymo metodai:
Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo, mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo, zaidéjy
organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Zaidybinis, mokymo, pazinimo

Pedagoginé kontrolé:

padéti ugdytiniui pazinti save, formuoti gebéjima bendrauti, atsakomybe uz bendra veiklg ir
siekiamus tikslus. Svarbi medicinos prieziira, sistemingas sveikatos tikrinimas. Siuo amzZiaus
tarpsnio vaikams biidingas momentinis poreikiy patenkinimas, todél ugdymo procesas turi biti
emocionalus, stengtis, kad kiekvienas vaikas patirty judéjimo, laimé¢jimo dziaugsma, uzsiémimy
metu jaustysi svarbus, reikalingas. Efektyviausios ir tikslingiausios Siame amZziuje greitumo ir
koordinacijos savybiy lavinimas. Uzduotys turéty biiti trumpos ir paprastos.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . . :
L Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
1 Kamuolio Zaidéjai poromis 3m atstumu vienas nuo kito | Mokosi perduoti ir
" | perdavimas atlieka perdavimus vienas kitam pagauti kamuolj

Zaidéjas mokinasi
atakuoti su kamuoliu ir
uzgriebti varZzova,
nuplésti tad juostele

Zaidéjai Sm ZaidZia vienas prie§ viena,
2. | Tag zaidimas 1x1 | gyné&jas turi nuplésti juostele, puoléjas
nunesti kamuolj prispausti uz linijos

. Zaidéjas turi pagauti spirta kamuol;j j vir$y Mokinasi pagauti
Kamuolio . e . oL .
3. audvmas i€ oro bégdamas j priekj kol kamuolys nenukrito kamuolj i§ oro, lavina
gaudy ant Zemes greituma, koordinacija

II. PRADINIO RENGIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
PR2 14-16 9-11 8 9

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




Rengimas Valanduy skaicius
Teorinis rengimas 25
Bendras fizinis rengimas 80
Specialusis fizinis rengimas 80
Techninis rengimas 120
Taktinis rengimas 72
Psichologinis rengimas 15

Viso: 387

PR2 grupés rengimo tikslas:
Techniniy veiksmy ir jy junginiy kartojimas, kol taps jgiidziu. IS nekontaktinio regbio pereiti
prie kontakto.

PR2 grupés rengimo uZdaviniai:
ISmokyti vaikus iki smulkmeny teisingai suvokti ir atlikti pagrindinius regbio technikos

veiksmus

ir jy derinius. Puoseléti vaiky bendravimo ir bendradarbiavimo jgudzius, ugdyti

savigarba, pagarba kitam asmeniui, garbinga rungtyniavima;

PR2 orupés darbo turinys, rengimo procesai:

1.
1.1
1.2.

2.
2.1.
2.2.

3.
3.1.
3.2.

4.

4.1.
4.2.
4.3.
4.4.
4.5.

5.

5.1.
5.2.
5.3.

6.
6.1.
6.2.

Teorinis rengimas:
Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;
Supazindinimas su regbio taisyklémis;

Bendras fizinis rengimas:
Pagrindiniy fiziniy savybiy vystymasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;
Taisyklingos kiino laikysenos formavimas;

Specialusis fizinis rengimas:
Pratimai lavinti koordinacija;
Pratimai lavinti greituma;

Techninis rengimas:

Kamuolio gaudymas, lekiancio oru, atSokusio nuo Zemés, riedancio;
Kamuolio perdavimai stovint vietoje, einant, bégant;

Kamuolio laikymas;

Zaidéjo gaudymas, uzgriebimas

Zaidéjo veiksmai ant Zemés;

Taktinis rengimas:

Dviejy zaidéjy bendradarbiavimas perduodant kamuolj;
Zaidejo begimas | tarpg, | gynéja;

Zaidimas 1x1, 2x1, 2x2

Psichologinis rengimas:

Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;
Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjimg, nekintamus

objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

Mokymo metodai:
Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo, mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo, zaidéjy
organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Kartojimo, zaidybinis, lavinimo, varzymosi;



Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo
Nr. | pavadinimas

Pratimo apraSymas

Pratimo nauda

Kamuolio

Zaidéjai sustoja i linija 3m atstumu vienas
nuo kito ir bégant atlieka perdavimus vienas

perdavimas bégant | kitam iki galo ir kamuolys perduodamas

atgal, turi spéti ko prabégs 10m aikstele

Mokosi bégant perduoti
ir pagauti kamuolj

2. | Zaidimas 3x2

2 zaidéjai ginasi 3 puola. Puoléjy tikslas
prispausti kamuolj gynéjy puséje.

Mokosi bendrauti,
uzgriebti varzova,
matyti aikstele,

iSnaudoti persvarg.

3 Kamuolio Vienas zaidéjas trenkiasi j makivarg ir krenta | Mokosi po uzgriebimo
" | prezentacija ant zemés ir pristato kamuolj prie savo kojy | neprarasti kamuolio
I11. MEISTRISKUMO UGDYMO I METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaifius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MU1 14 10-12 10 12

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

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 25
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 100
Techninis rengimas 180
Taktinis rengimas 91
Psichologinis rengimas 20

Viso: 516

MUL1 grupés rengimo tikslas:
techniniy veiksmy ir jy junginiy kartojimas, kol taps igiidziu

MUL1 grupés rengimo uzdaviniai:
Tobulinti pradinio ugdymo etape jgytus geb¢jimus, siekti judesiy ir technikos veiksmy
kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis. Parengti komandas dalyvauti regbio varzybose

MU1 erupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, saléje, nattiralioje gamtinéje vietovéje, Su sportiniu
inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys iSvyky ir varzyby metu
1.2. Supazindinimas su regbio taisyklémis;

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystymasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;
2.2. Taisyklingos kiino laikysenos formavimas;




3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Pratimai su kamuoliu lavinti i§tverme;
3.2. Pratimai su kamuoliu lavinti greituma;
3.3. Pratimai su kamuoliu lavinti jéga;

4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio gaudymas, lekiancio oru, atSokusio nuo zemés, riedancio;
4.2. Kamuolio perdavimai stovint vietoje, einant, bégant;

4.3. Kamuolio laikymas;

4.4. 7aidéjo gaudymas, uzgriebimas;

4.5. Zaidéjo veiksmai ant Zemeés;

5. Taktinis rengimas:

5.1. Dviejy zaidéjy bendradarbiavimas perduodant kamuolj;
5.2. Zaidéjo bégimas j tarpa, j gynéja;

5.3. Zaidimas 5x5, 3x2, 4x2

5.4. Gynybinés linijos iSlaikymas.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

Mokymo metodai:
Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo, mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo, Zzaidéjy
organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, zaidybinis, lavinimo, varZymosi;

Pedagoginé kontrolé:

Skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo. Vienas i§ svarbiausiy paauglio lavinimosi
meistriSkumo ugdymo (si) grupéje motyvy yra jo noras lavinti regbio judesius, technika, patirti
malonumg varZzantis. Svarbu ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgtdzius. Nuolat
uzsiémimuose sekti vaiko fizing ir psichologing savijautg, elgseng. Kalbéti Zalingy iprociy
prevencijos klausimais, uZtikrinti gerg mikroklimatg grupéje. Mokinti sportininkg jsivertinti savo
pasiekimus, reguliariai aptarti su treneriu gebéjimus, pasiektus rezultatus. Svarbi medicinos
priezilira, sistemingas sveikatos tikrinimas

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Sl || [P e Pratimo aprasymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas prasy
Du gynéjai stovi su makivarais 3m
atstumu vienas nuo kito, puoléjas béga iki | Mokinasi i§naudoti
1 Perdavimas pries jo ir turi atlikti perdavimg béganc¢iam persvara, pasirinkti bégimo
" | gynéja Salia, $is atlieka tg patj pries kita gyn¢ja ir | gylj ir greitj. Kamuolio
atlicka perdavima kraste béganc¢iam valdymo greitumas
laisvam zaidéjui
G g C . ) Mokinasi veiksmy kontakto
3 Zaidé¢jai sustoja ] trikampj, pirmasis L
: : S L metu su kamuoliu ir ant
2. | Trikampis gaves kamuolj béga j kontakta pries . o .
néja, kiti du uzsiblokuoja kamuolj zemes. Mokinasi apsaugot
gynaa, ] kamuolj po kontakto.
Kryp_t 1es ke'.tlmas Zaidéjas su kamuoliu turi kuo grei¢iau La\{lna koordinacija, ..
3. |~ Klaidinami iveikti atstumg bégdamas aplink stovelius greitumg, sprogstama Jega,
judesiai ! abeg P kamuolio laikymo technika.




IV. MEISTRISKUMO UGDYMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy SuZaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MU2 11 11-13 10 14

Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 602

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 27
Bendras fizinis rengimas 115
Specialusis fizinis rengimas 115
Techninis rengimas 190
Taktinis rengimas 135
Psichologinis rengimas 20

Viso: 602

MU?2 grupés rengimo tikslas:

suteikti regbio judesiy atlikimo technikos, varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo
tikslingumo zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir taktika, suvokima, suteikti bendryjy ir
dalykiniy Zaid¢jo pozicijos kompetencijy.

MU?2 grupés rengimo uzdaviniai:
lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgiidzius ir fizines ypatybes. Suteikti teorines ir
praktines Zinias, gerinti techninj ir taktinj rengima, parengti komanda dalyvauti regbio varZybose.

MUZ2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;
1.2. Specialios zinios apie technikos veiksmus ir zaidimo taktika;
1.3. Varzyby analizavimas ir aptarimas;

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystymasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;
2.2. Taisyklingos kiino laikysenos formavimas

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, sprogstamos jégos lavinimas;
3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermés lavinimas

4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio gaudymas, lekiancio oru, atSokusio nuo Zemés, riedancio;
4.2. Kamuolio perdavimai stovint vietoje, einant, bégant;

4.3. Kamuolio laikymas;

4.4. 7aidéjo gaudymas, uzgriebimas;

4.5. Zaidéjo veiksmai ant Zemés;

4.6. Klaidinamieji veiksmai,



5. Taktinis rengimas:

5.1. Dviejy zaidéjy bendradarbiavimas perduodant kamuolj;
5.2. Zaidéjo bégimas j tarpa, j gynéja;

5.3. Zaidimas 7x7, 3x2, 4x2

5.4. Gynybings linijos iSlaikymas

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

6.3. Nusiteikimas prie§ varzybas.

6.4. Emocijos po pralaiméjimo.

Mokymo metodai:
Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo, mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo, zaidéjy
organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis, palyginimo.

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, lavinimo, zaidybinis, mokymosi, varZymosi

Pedagoginé kontrolé:

skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo. Siekiant iSvengti fizinio ir psichologinio nuovargio
tikslinga taikyti atstatomasias treniruotes, kuriy metu kardinaliai buty pakeista fiziné veikla, nei
uzsiémimuose sekti vaiky fizing ir psichologing savijauta, elgsena, bendravimg ir bendradarbiavima
su komandos draugais. Skatinti sportininkg dziaugtis ne tik savo, bet ir komandos draugy
pasiekimais, objektyviai ir nepaSiepianciai vertinti nesékmes. Didelj démesj skirti rikymo,
energetiniy gérimy, IT priklausomybiy prevencijai. Skatinti sportininkg jsivertinti savo pasiekimus,
reguliariai aptarti su treneriu geb¢jimus, pasiektus rezultatus.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo

Nr. | pavadinimas

Pratimo apraSymas

Pratimo nauda

1. | Gynyba 1x2

Zaidéjas stovi 3m pries 2 Zaidéjus su
makivarais, po signalo gyn¢jas béga per
vidur}, likus 1m iki makivaro treneris pasako

AikStés matymo
gerinimas, reakcijos
gerinimas, uzgriebimo

kurj makivarg griebti, gynéja turi sureaguoti | tobulinimas
. . . s y Persvaros sudarymas ir
Zaidéjas atidaves perdavimg uzbéga uz o . y
. g L L P 1$Snaudojimo
2. | uzbégimas gavusio perdavimg Zaidéjo ir vél gauna . .
. . mokymasis, perdavimo
perdavima, taip sudarydamas persvarg tobulinimas

Zaidimas 3x3 Zaidimas vyksta iki kol

Sprendimo priémimo
mokymasis, kontakto

3. |3x3 zaidéjas su kamuoliu uzgriebiamas ir .. . ..
. tobulinimas tiek gynéjo
nukrenta ant zemés . ..
tiek puol¢jo.
V. MEISTRISKUMO UGDYMO III METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaicius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MU3 14 12-14 10 16

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 688




Rengimas Valanduy skaicius
Teorinis rengimas 28
Bendras fizinis rengimas 115
Specialusis fizinis rengimas 130
Techninis rengimas 200
Taktinis rengimas 190
Psichologinis rengimas 25

Viso: 688

MU3 grupés rengimo tikslas:

suteikti regbio judesiy atlikimo technikos, varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo
tikslingumo zinias, formuoti judesiy atlikimo technika ir taktika, suvokima, suteikti bendryjy ir
dalykiniy Zaid¢jo pozicijos kompetencijy. Techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, zaidimo
situacijy sprendimy paieskos ir jgyvendinimas.

MU3 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Gilinti Zinias apie judesiy mokymag, technikos ir taktikos veiksmus bei jy taikyma
varzybose;
2. Puoseléti paaugliy bendravimo ir bendradarbiavimo jgudzius, ugdyti savigarba, pagarba
kitam
3. asmeniui, savitarpio pagalbos ir riipinimosi kitais nuostatas.
4. Pritaikyti iSmoktus veiksmus jy derinius krepSinio varzybose

MU3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis
1.2. Specialios Zinios apie technikos veiksmus ir Zaidimo taktika
1.3. Varzyby analizavimas ir aptarimas

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystymasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;
2.2. Taisyklingos kiino laikysenos formavimas

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, sprogstamos jégos lavinimas;
3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermés lavinimas

4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio gaudymas, lekiancio oru, atSokusio nuo zemes, riedancio;
4.2. Kamuolio perdavimai stovint vietoje, einant, bégant;

4.3. Kamuolio laikymas;

4.4. Zaidéjo gaudymas, uzgriebimas;

4.5. Zaidéjo veiksmai ant Zemés;

4.6. Klaidinamieji veiksmai,

5. Taktinis rengimas:

5.1. 5.1 Dviejy zaidéjy bendradarbiavimas perduodant kamuolj;
5.2. Zaidéjo veiksmai ant zemés atakoje ir gynyboje

5.3. Zaidimas 5x5, 3x2, 4x2

5.4. Gynybinés linijos i§laikymas, persislinkimas, pasikeitimas.



6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

6.3. Nusiteikimas pries varzybas.

6.4. Emocijos po pralaiméjimo.

Mokymo metodai:
Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo, mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo, zaidéjy
organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis, palyginimo.

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, lavinimo, zaidybinis, mokymosi, varzymosi

Pedagoginé kontrolé:

Skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo. Siekiant i§vengti fizinio ir psichologinio nuovargio
tikslinga taikyti atstatomgsias treniruotes, kuriy metu kardinaliai biity pakeista fiziné veikla, nei
uzsiémimuose sekti vaiky fizing ir psichologing savijauta, elgsena, bendravimg ir bendradarbiavima
su komandos draugais. Skatinti sportininkg dziaugtis ne tik savo,

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . Y -
. Pratimo aprasymas Pratimo nauda

Nr. | pavadinimas

Kamuolio Zaidéjai stovi vienas pries kita 5 m tarpu, Aikstés matymo

o kamuolys uZspiriamas i vir§y zaidéjai bando | gerinimas, reakcijos

1. | gaudymas i$ oro ; o . . L

Ix1 atkovoti kamuolj Siam dar nenukritus ant gerinimas, uzgriebimo

zemés. tobulinimas

Tobulina kamuolio
gaudymo savybes,
uzbégima po spyrio,
aikStés matyma

Zaidéjas atidaves perdavima uzbéga uz
2. | uzbégimas gavusio perdavimg Zaidéjo ir vél gauna
perdavima, taip sudarydamas persvarg

Sprendimo priémimo
mokymasis, kontakto
tobulinimas tiek gynéjo
tiek puoléjo. Aikstes
matymas, kamuolio
valdymo ypatybés

Zaidimas 2x3 Zaidimas vyksta iki kol
3. | 2x3 zaid¢jas su kamuoliu uzgriebiamas ir
nukrenta ant Zemes

VI. MEISTRISKUMO UGDYMO 1V METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MU4 14 13-15 16 18

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




Rengimas Valanduy skaicius
Teorinis rengimas 30
Bendras fizinis rengimas 130
Specialusis fizinis rengimas 164
Techninis rengimas 220
Taktinis rengimas 205
Psichologinis rengimas 25

Viso: 774

MU4 grupés rengimo tikslas:
Techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, Zaidimo situacijy sprendimy paieskos ir
igyvendinimas.

MU4 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Tobulinti jgytus technikos ir taktikos veiksmus bei jy taikyma varzybose, fizinio
i$sivystymo galias, skatinti sportininko savarankiSkumg, sgmoningumg ir iniciatyvuma.
2. Bendromis pastangomis formuoti sportininko pozicija, kuri atitikty jo fizinj, techninj ir
emocinj pasirengima;

MU4 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, saléje, natiiralioje gamtinéje vietoveje,
su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys i§vyky ir varzyby metu;
1.2 Garbingo rungtyniavimo nuostaty ugdymas;
1.3 organizmo darbingumo savikontrol¢;
1.4 varzyby taisyklés, pagalba organizuojant varzybas, teis¢javimas varzybose;

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy vystymasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;
2.2. Bégimo pratimai be kamuolio.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas.
3.2. Istvermés lavinimas.

3.3. Vikrumo lavinimas su kamuoliu

4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika.

4.2. Uzgriebimo tobulinimas dominuojantis ir nedominuojantis uZgriebimas.
4.3. Ikirtimas j vieng ir j du gynéjus.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Puolimo taktika individuali be kamuolio vietos pasirinkimas. Grupiné dviejy, trijy zaidéjy
bendradarbiavimas perduodant kamuolj — aktyviai ginantis. Komandiné puolimo taktika greitasis
puolimas, pozicinis puolimas.

5.2. Zaidéjy veiksmai atakoje ir gynyboje, mazumoje ir persvaroje.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio jud¢jima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

6.3. Stiprinti motyvacija, pasitikéjimg savo jégomis bei komandos draugu.



Mokymo metodai:
7.1. Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo.
7.2. Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo.
7.3. Zaidéjy organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, lavinimo, Zaidybinis, mokymosi, varzymosi

Pedagoginé kontrolé:

Skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo. Siekiant iSvengti fizinio ir psichologinio nuovargio
tikslinga taikyti atstatomgsias treniruotes, kuriy metu kardinaliai biity pakeista fizin¢ veikla, nei
uzsiémimuose sekti vaiky fizing ir psichologine savijautg, elgsena, bendravimg ir bendradarbiavimg
su komandos draugais. Skatinti sportininkg dziaugtis ne tik savo, bet ir komandos draugy
pasiekimais, objektyviai ir nepaSiepianciai vertinti nes¢kmes. Skatinti sportininkg jsivertinti savo
pasiekimus, reguliariai aptarti su treneriu gebéjimus, pasiektus rezultatus.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo

Nr. | pavadinimas Pratimo apraSymas Pratimo nauda

Lavina kamuolio

Kamuolio Keturi zaidéjai kamuolj bégant j priekj turi kontrolg, perdavimo
1. | perdavimai su perduoti vienas kitam iki galo prie§ du greit], aik§tés matyma.
gynéju 4x2 gynéjus. Lavina uzgriebima,
gynybos aspektus
Zaidimas 4x4 5x5 ?qld}mas Vyksj[a 1}(1 klalqos qrba taslq;, keik P.ervde.lwmo, uzgriebimo,
2. 33 zaide¢jy atakuoja tiek ir ginasi po klaidos aikStés matymo
keiciasi mokymasis.
3 Bégimas Zaidéjai 100m atkarpa béga visu greidiu, Greitumo iStverme
"~ | 100x50x100x50 50m atkarpa létai ir vél karoja ugdymas.
VIIl. MEISTRISKUMO UGDYMO V METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MU5 14 14-16 15 20
Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 860

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 30
Bendras fizinis rengimas 160
Specialusis fizinis rengimas 190
Techninis rengimas 250
Taktinis rengimas 205
Psichologinis rengimas 25

Viso: 860




MUS grupés rengimo tikslas:
Techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, Zaidimo situacijy sprendimy paieSkos ir
jgyvendinimas

MUS grupés rengimo uzdaviniai:
1. Tobulinti jgytus technikos ir taktikos veiksmus bei jy taikymag varzybose, fizinio
18sivystymo galias, skatinti sportininko savarankiSkumag, sgmoninguma ir iniciatyvuma.
2. Bendromis pastangomis formuoti sportininko pozicija, kuri atitikty jo fizinj, techninj ir
emocinj pasirengima;

MUS5 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;
1.2.Specialios Zinios apie technikos veiksmus ir zaidimo taktika;
1.3.Varzyby analizavimas ir aptarimas.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1 Pagrindiniy fiziniy savybiy vystymasis, bendro fizinio pajégumo gerinimas;
2.2.Taisyklingos kiino laikysenos formavimas.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;
3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermés lavinimas.

4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2.Kamuolio perdavimas desine ir kaire rankomis, bégant.

4.3.Kamuolio spyrimas ] vartus, atSokusio nuo zemés, po baudos, po prispaudimo,

4.4. Zaidéjo kiano pozicija grumtynése, judéjimas aiksteléje gaudant Zaidéja, klaidinamieji judesiai
atitrukstant nuo gynéjo, pasirenkant vieta.

4.5. Uzribio rikiuotés tobulinimas, kamuolio kovojimas.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Puolimo taktika individuali, bégimo linijos ne kamuolio. Zaidéjy veiksmy tobulinimas
ginantis prie laisvy grumtyniy, vietos pasirinkimas. Komandiné puolimo taktika, po perimto
kamuolio, savo aikstés pus¢je, varzovy pusgéje.

5.2. Zaidéjy veiksmai atakoje ir gynyboje, mazumoje ir persvaroje.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

6.3. Stiprinti motyvacija, pasitikejimg savo jégomis bei komandos draugu.

Mokymo metodai:
Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo. Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo. Zaidéjy
organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, lavinimo, mokymosi, varzymosi, zaidybinis.

Pedagoginé kontrolé:
reguliarts ir individualiis pokalbiai su auklétiniu motyvacijos i$laikymui ir skatinimui.
Tikslinga sportininkui leisti pasijusti svarbiu komandos nariu, tartis su juo, vykstant j varzybas,



komandos komplektavimo klausimais , dél rung¢iy pasirinkimo, prasant pagalbos organizuojant
varzybas, padedant jaunesniems treniruociy draugams ir t.t. Skatinti sportininko pasitikéjimo,
lyderystés, patriotizmo jausmg. Kontroliuoti sportininko nuolatinj savo rezultaty sekimg ir
jsivertinimg. Svarbi medicinos priezilira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . . :
e Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Zaidéjas su kamuoliu béga j gynéja ir turi
Atakos situacijos | nuspresti kuriam i$ dviejy komandos draugu | Mokinasi matyti aikste,
1. . . . . - o .
imitacija béganciy Salia atiduos perdavima, tam kuris | atlikti tiksly perdavima.
neturi pries save gyne¢jo.
Du zaidéjai ginasi prie$ keturis atakuojancius Movk inasl gintis :
. A Lo . L mazumoje. Tobulina
2. | Gynyba 2x4 j plota | ir turi persislinkti po atlikto perdavimo j . .
. uzgriebimo, perdavimo
krasta. X
technika
Klaidinamyjy Zaidéjai stovi vienas pries kita ir paravingja | Staigumo lavinimas,
3. | veiksmy kamuolj. Po Svilpuko tas kuris turéjo reakcijos greicio
tobulinimas kamuolj atakuoja tas kuris ne, ginasi. gerinimas.

VII1. MEISTRISKUMO TOBULINIMO | METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite

MT1 12 15-17 16 22
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 946

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 30
Bendras fizinis rengimas 190
Specialusis fizinis rengimas 210
Techninis rengimas 262
Taktinis rengimas 229
Psichologinis rengimas 25

Viso: 946

MT1 grupés rengimo tikslas:
techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, zaidimo situacijy sprendimy paieskos ir
jgyvendinimas.

MT1 grupés rengimo uzdaviniai:
Tobulinti meistriSkumo ugdymo etape igytus geb¢jimus, iSmoktus veiksmus, siekti judesiy
ir technikos veiksmy kokybés, pritaikyti juo treniruotése ir varZybose

MT1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;




1.2. Specialios zinios apie technikos veiksmus ir zaidimo taktika;
1.3. Varzyby analizavimas ir aptarimas.
1.4. Zinios apie zaidéjo pozicijos veiksmus, duomenis.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy tobulinimas, bendro fizinio pajégumo gerinimas.
2.2. taisyklingos kiino laikysenos formavimas

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;
3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermés lavinimas.

4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2. Kamuolio perdavimas desine ir kaire rankomis, bégant.

4.3. Kamuolio spyrimas j vartus, atSokusio nuo zemés, po baudos, po prispaudimo,

4.4. Zaidéjo kiino pozicija grumtynése, judéjimas aiksteléje gaudant Zaidéja, klaidinamieji judesiai
atitrikstant nuo gynéjo, pasirenkant vieta.

4.5. Uzribio rikiuotés tobulinimas, kamuolio kovojimas.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Puolimo taktika individuali, bégimo linijos be kamuolio. Zaidéjy veiksmy tobulinimas
ginantis prie laisvy grumtyniy, vietos pasirinkimas. Komandiné puolimo taktika, po perimto
kamuolio, savo aik$tés puséje, varzovy puséje.

5.2. Zaidéjy veiksmai atakoje ir gynyboje, mazumoje ir persvaroje.

5.3 Grumtyniy ir trijy ketvir¢iy veiksmy derinimas tarpusavyje.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

6.3. Stiprinti motyvacija, pasitikéjimg savo jégomis bei komandos draugu.

Mokymo metodai:
Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo. Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo. Zaidéjy
organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, lavinimo, mokymosi, varzymosi, zaidybinis.

Pedagoginé kontrolé:

nepertraukiamas, atviras ir nuoSirdus bendradarbiavimas su sportininku siekiant bendro
tikslo. Skatinti sportininkg dométis savo rungties ypatumais ir rezultaty pasiekimais Lietuvos mastu,
turéti savo rungties autoritetg. Esant reikalui, padéti sportininkui jveikti psichologinius sunkumus ar
Jtampa, skatinti jo savarankiSkuma, pasitikéjimo savimi jausmg. Aptarti sportininko nuolatinj savo
rezultaty sekimg ir jsivertinimg. Svarbi medicinos priezilira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo . . :
- Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Zaidéjai perdavingja kamuolj vienas kitam Zaidéjai tobulina
1 Kirtimas j skydus | stovédami pries skydus. Po $vilpuko pirmasis | kontakto ir kamuolio
" | grupémis juda j kontakta antrasis paskui pasilaiko ir apsaugojimo technika,
uzsidaro kamuolj, tre¢iasis paima kamuolj komunikuoja vienas su




kitu, kad pasilaikyty ir
neprarasty kamuolio.

2. Zaidimas 4x4

Zaidéjai po $vilpuko béga j aikste, treneris
nusprendzia kuriam ketvertui uzspirti
kamuolj. Zaidéjai pagave kamuolj atakuoja
turi sudaryti persvarg ar kita derinj, apZaisti
gynéjus.

Zaidéjai tobulina
perdavimo, aikstés
matymo, komunikavimo
vienas su kitu jgudzius.
Treneris mato zaidéjy
sugeb¢jimus ir klaidas
gynyboje bei atakoje

Zaidéjas uzspiria kamuolj gynéjui aukstyn, ir

Tobulina kamuolio

3. Kamuolio oy béga link jo, kitas zaidéjas turi kamuolj gaudymo, spyrimo
gaudymas i§ oro oy oy .. g
pagauti i8 oro dar pries§ kontakta su gynéju. technika.
IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MT2 12 16-18 15 24

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

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 35
Bendras fizinis rengimas 210
Specialusis fizinis rengimas 232
Techninis rengimas 280
Taktinis rengimas 250
Psichologinis rengimas 25

Viso: 1032

MT?2 grupés rengimo tikslas:
techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, Zaidimo situacijy sprendimy paieSkos ir

jgyvendinimas.

MT?2 grupés rengimo uzdaviniai:
Tobulinti meistriSkumo ugdymo etape jgytus geb¢jimus, iSmoktus veiksmus, siekti judesiy
ir technikos veiksmy kokybés, pritaikyti juo treniruotése ir varzybose.

MT?2 srupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:

1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2. Specialios zinios apie technikos veiksmus ir Zaidimo taktika;
1.3. Varzyby analizavimas ir aptarimas.

1.4. Zinios apie zaidéjo pozicijos veiksmus, duomenis.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy tobulinimas, bendro fizinio pajégumo gerinimas.
2.2. taisyklingos kiino laikysenos formavimas




3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;
3.3. Soklumas ir jo lavinimas;

3.4. Istvermés lavinimas.

4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2. Kamuolio perdavimas deSine ir kaire rankomis, bégant.

4.3. Kamuolio spyrimas ] vartus, atSokusio nuo zemes, po baudos, po prispaudimo,

4.4. Zaidéjo kino pozicija grumtynése, judéjimas aiksteléje gaudant Zaidéja, klaidinamieji judesiai
atitriikstant nuo gynéjo, pasirenkant vieta.

4.5. Uzribio rikiuotés tobulinimas, kamuolio kovojimas.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Puolimo taktika individuali, bégimo linijos be kamuolio. Zaidéjy veiksmy tobulinimas
ginantis prie laisvy grumtyniy, vietos pasirinkimas. Komandiné puolimo taktika, po perimto
kamuolio, savo aik$tés puséje, varzovy puséje.

5.2. Zaidéjy veiksmai atakoje ir gynyboje, mazumoje ir persvaroje.

5.3 Grumtyniy ir trijy ketvir¢iy veiksmy derinimas tarpusavyje.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

6.3. Stiprinti motyvacija, pasitikéjimg savo jégomis bei komandos draugu.

Mokymo metodai:
Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo. Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo. Zaidéjy
organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, lavinimo, mokymosi, varzymosi, zaidybinis.

Pedagoginé kontrolé:

Glaudis santykiai su sportininku, patarimai, pagalba profesinio orientavimo klausimais.
Skatinti sportininkg dométis regbio ypatumais ir rezultatais Lietuvos bei Pasaulio mastu, turéti savo
pozicijos autoritetg. Padéti auklétiniui tapti brandzia, iSprususia ir atsakinga asmenybe. Aptarti
komandos nuolatinj rezultaty sekimg ir jsivertinima, bendrai nuspresti tolimesnius tobuléjimo
zingsnius. Svarbi medicinos priezitira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo

Nr. | pavadinimas Pratimo apraSymas Pratimo nauda

Zaidéjai tobulina
prisitaikyma ir reakcija |
situacijg artimg
varzyboms. Tobulina

Zaidéjai stovi vieni prie$ kitus grupelémis ir
e tarpais trys pries tris. Treneris nurodo kiek
Perdavimai prie§ Tpals tys p

1. neius atakuojanciy ir kiek besiginan¢iy. Gynéjy kamuolio perdavimo
EYNe] visada maziau. Atakuojantys turi spéti audvmo ‘Eechnik
perduoti kamuolj iki galo. gaudymo te &
komunikavima vienas su
kitu.
Zaidéjai nedideliame plote ZaidZia vienas Z?“.lel al tobuhga .
2. | IX7 prisitaikyma prie teis¢jo

pries kitus, iki treneris pakeicia situacijg.

sprendimo, tobulina




zaidimo technikos
elementus.

Atakos technikos

Zaidéjai grupelémis atlicka kamuolio

Tobulina kamuolio
perdavimo technika,
komunikuoja vienas su

3. tobulinimas I;%g:lis, keitimg, uzbegima persvarai Kitu apie situacijos
y. pasikeitimg. Tobulina
atakos veiksmus
X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO III METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MT3 12 17 ir vyresni 10 26

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

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 40
Bendras fizinis rengimas 226
Specialusis fizinis rengimas 242
Techninis rengimas 300
Taktinis rengimas 280
Psichologinis rengimas 30

Viso: 1118

MT3 grupés rengimo tikslas:
techniniy veiksmy, jy deriniy tobulinimas, Zaidimo situacijy sprendimy paieSkos ir

jgyvendinimas.

MT3 grupés rengimo uzdaviniai:
Tobulinti meistriSkumo ugdymo etape jgytus geb¢jimus, iSmoktus veiksmus, siekti judesiy

ir technikos veiksmy kokybés, pritaikyti juos treniruotése ir varzybose.

MT3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;

1.2. Specialios zinios apie technikos veiksmus ir zaidimo taktika;

1.3. Varzyby analizavimas ir aptarimas.
1.4. Zinios apie Zaid¢jo pozicijos veiksmus, duomenis.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pagrindiniy fiziniy savybiy tobulinimas, bendro fizinio pajégumo gerinimas.
2.2. taisyklingos kiino laikysenos formavimas

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Vikrumo lavinimas;

3.2. Jéga ir jos lavinimas, specialiosios jégos lavinimas;
3.3. Soklumas ir jo lavinimas;
3.4. I8tvermes lavinimas.




4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika:

4.2. Kamuolio perdavimas desine ir kaire rankomis, bégant, su gynéjais, be gynéjy.

4.3. Kamuolio spyrimas ] vartus, atSokusio nuo zemés, po baudos, po prispaudimo,

4.4. Zaidéjo kino pozicija grumtynése, grumtyniy technikos tobulinimas.

4.5. Judéjimas aikstel¢je gaudant Zaidéja, klaidinamieji judesiai atitriikstant nuo gynéjo,
pasirenkant vieta.

4.6. Uzribio rikiuotés tobulinimas, kamuolio kovojimas.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Puolimo taktika individuali, bégimo linijos be kamuolio. Zaidéjy veiksmy tobulinimas
ginantis prie laisvy grumtyniy, vietos pasirinkimas. Komandiné puolimo taktika, po perimto
kamuolio, savo aikstés puséje, varzovy puséje.

5.2. Zaidéjy veiksmai atakoje ir gynyboje, mazumoije ir persvaroje.

5.3 Grumtyniy ir trijy ketvir¢iy veiksmy derinimas tarpusavyje.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokinti valdyti savo emocijas, ugdant teisingo saves vertinimo;

6.2. Mokinti suvokti savo veiksmus, kity zaidéjy veiksmus, kamuolio judéjima, nekintamus
objektus (erdve, aikstés ribas ir linijas, taikinj).

6.3. Stiprinti motyvacija, pasitikéjima savo jégomis bei komandos draugu.

Mokymo metodai:

Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo. Mokymosi (praktiniai) metodai dalinis, kartojimo. Zaidéjy

organizavimo metodai frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

Prioritetiniai rengimo metodai:

kartojimo, lavinimo, mokymosi, varZymosi, Zaidybinis.

Pedagoginé kontrolé:

svarbu pasidziaugti sportininko pasiekimais, ta¢iau ir tuo paciu stebéti ar sportininkas
neiSpuiksta, ar pakankamai deda pastangy tolimesniam tobuléjimui. Padéti auklétiniui susivokti
kokioje profesingje srityje galéty pritaikyti savo geb&jimus. Aptarti sportininko nuolatinj Savo
rezultaty sekimg ir jsivertinimg, bendrai nuspresti tolimesnius tobulé¢jimo zingsnius. Svarbi

medicinos prieziiira, sistemingas sveikatos tikrinimas, traumy prevencija.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

£l Pratlrr_m' Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Komandinés reakcijos
Dvi grupés po 3 zaidéjus sustoja j uzribio greicio lavinimas,
e e, rikiuote. Treneris pasako prie kurios spalvos | tarpusavio
1. Ejz.n.b io rikiuotés zymeklio turi buti pakélimas, abi grupés komunikavimas,
Zaidimas PR oy et D
stengiasi judéti kuo greiiau, kad iskelti staigiosios jégos
Zmogy pirmai. lavinimas. UZribio
rikiuotés tobulinimas
Zaidé¢jai tobulina
v . Atakuojanc¢iy maZiau nei gynéjy, pvz. 2x3 uzgriebimo ir jkirtimo
Zaidimas : s : ) . .
2. y . 4x2 atakuojantys turi iSsisaugoti kamuolj, technika, tarpusavio
mazumoje. e C L BN
gynéjai privalo apsiginti. komunikacijg, judéjima
aikstéje.
. AtgkuOJantlg zaid¢jas tur}.apzalgtl gynéja, Vikrumo, klaidinamy
3. | Zaidimas 1x1 staigumu, vikrumu. Gyné¢jas atlikti e .
o v judésiu tobulinimas.
kokybiska uzgiebima




XI. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy SuZaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
AM 12 18 ir vyresni 15 28

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

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 40
Bendras fizinis rengimas