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SPORTINIO UGDYMO
PROGRAMA

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Graiky-romény imtyniy meistriSkumo ugdymo etapo sportinio ugdymo programa
(toliau — Programa) — dokumentas, apibréZiantis Kauno sporto mokyklos ,,Gaja™ (toliau — Mokykla)
ugdytiniy sportinio ugdymo proceso vykdyma graiky-romény imtyniy sporto 3akos meistriskumo
ugdymo etape ir nustatantis tikslus bei uzdavinius, kuriy su ugdytiniais turéty pasiekti atitinkamos
sportinio ugdymo grupés ugdytojas.

2. Programoje vartojamos sgvokos:

2.1. Pratybos - fizinio aktyvumo ir (arba) auksto meistriSkumo kontaktinés grupinés
arba individualios treniruotés.

2.2. Ugdytinis - asmuo, ugdomas Sporto mokykloje pagal Sportinio ugdymo
programas ir dalyvaujantis fizinio aktyvumo veiklose ir auk3to meistriskumo sporte.

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

3. Kitos Programoje vartojamos sgvokos atitinka Lietuvos Respublikos sporto jstatyme,
Rekomendacijose ir Kkituose fizinj aktyvuma ir sporta reglamentuojaniuose teisés aktuose
vartojamos savokos.

II SKYRIUS
INFORMACIJA APIE PROGRAMA

4. Programos tikslas — suteikti mokiniams pasirinktos sporto 3akos judesiy atlikimo
technikos ir dvikovos taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy
atlikimo technikg ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy graiky-romény imtyniy
dvikovos kompetencijy.

5. Programos uzdaviniai:



5.1. ugdyti holistinj (visuminj) asmens pozZiiirj j sportg, padéti jaunajam sportininkui
suvokti kiino kultiiros, sporto, sveikatos rysj;

5.2. laiduoti gerg psichologing biisena: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma;

5.3. taikant optimalius fizinius kriivius laiduoti jaunuolio organizmo augimg ir brandg;

5.4. tobulinti pradinio ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos
veiksmy kokybés, motyvacija treniruotis ir varZytis;

5.5. suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, graiky-romény imtyniy technikos ir taktikos
veiksmus bei jy taikyma varzybose;

5.6. lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jglidZius ir fizines ypatybes;

5.7. puoseléti paaugliy bendravimo ir bendradarbiavimo jgudzius, ugdyti savigarba,
pagarbg kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir riipinimosi kitais nuostatas.

6. Programos realizavimo principai:

6.1. prieinamumo - veiklos ir metodai turi biiti prieinami visiems ugdytiniams pagal
amziy, i3silavinima, turima patirtj nepriklausomai nuo jy socialinés padéties;

6.2. individualizavimo - fiziniai kriiviai turi biiti taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir
techninio parengtumo lygj, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.;

6.3. samoningumo ir aktyvumo principas turéty laiduoti optimaly ugdytojo
vadovavimo ir ugdytinio samoningos, aktyvios ir kiirybingos veiklos santykius. Remiantis $iuo
principu, treneriai fizinius pratimus teikia taip, kad sportininkai juos suprasty, suvokty jy taikymo
tikslinguma, tinkamai juos jvaldyty ir aktyviai mastyty;

6.4. ugdymo(si) grupéje — mokoma(si) spresti tarpasmeninius santykius, priimti
bendrus sprendimus, dalytis darbais ir atsakomybe;

6.5. pozityvumo - pratybos yra labai palankios vaiky teigiamy emocijy raidkai ir geros
savijautos sukiirimui;

6.6. demokratidkumo — treneriai, tévai ir vaikai yra aktyviis ugdymo(si) proceso
karéjai, kartu identifikuoja sportinio ugdymosi poreikius.

7. Programg sudaro ugdymo turinio branduolio dalykai:

7.1. graiky-romény imtyniy sporto 3akos teorija;

7.2. graiky-romény imtyniy sporto 3akos praktika;

7.3. imtyniy varzyby veikla ir mokomosios treniruogiy stovyklos.

8. Programos jgyvendinimo trukmé — ketveri metai.

9. Programa jgyvendinama sportinio ugdymo grupéje, kurioje yra ugdytiniai, atitinkantys
Kauno miesto savivaldybés administracijos direktoriaus 2022 m. sausio 7 d. jsakymu Nr. A-45
patvirtintame Sportinio ugdymo ir/ar rengimo organizavimo tvarkos aprae bei $io apra$o prieduose
nustatytus reikalavimus.



ITT SKYRIUS

PROGRAMOS JGYVENDINIMO REZULTATAI

9.  |gyvendinus 3ig Programg, ugdytiniai turi:

Sportininko sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

lgytos kompetencijos

Kiino priezidra, taisyklinga
laikysena. Sveika gyvensena. Sveika
mityba Organizmo vystymasis,
branda, fizinis tobulinimas,
savikontrolé. Ligy ir traumy
prevencija

Zinos sveikos mitybos, darbo ir
poilsio rézimo, hidroprocediiry
poveikio principus ir taikyti
juos rengdamasis varzyboms.
Zinos pagrindines Sirdies
kraujagysliy, Kvépavimo, nervy
— raumeny, termoreguliacijos,
energijos tiekimo sistemy
funkcijas.

Asmeninis savikontrolés
pazinimas.

Sportininko asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

|gytos kompetencijos

Bendravimo ir bendradarbiavimo
gebéjimy ugdymas. Garbingos
dvikovos nuostaty ugdymas.

Gebés derinti individualius
interesus su komandiniais.
|sisgmonins motyvacijos fizinei
veiklai ir varzyby rezultatui
svarbg. Suvoks trenerio veiklos
motyvus. Gebes valdyti
emocijas ir veiksmus per sporto
pratybas ir varZybas.

PaZinimo, asmening, veiklos
derinimo, motyvacijos fizinei
saviugdai, emocijy ir veiksmy
valdymo.

Sportininko funcinio parengtumo ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Organizmo nuovargis, atsigavimas
po treniruodiy ir varZzyby.
Organizmo darbingumo

Suvoks fizinio kriivio poveikio
komponentus: pratimy atlikimo
trukmg ir intensyvuma, pratimy
kartojimy skaiciy, poilsio
intervaly trukme ir pobidj.

Mokeéjimo mokytis, pazinimo.

savikontrolé. Zinos nuovargio prieZastis
atliekant jvairaus kryptingumo
pratimus.
Graiky-romény technikos ir taktikos ugdymas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Techninio ir taktinio rengimo
planavimas. Technikos ir taktikos
veiksmai dvikovoje. Techninio ir
taktinio parengtumo vertinimas.
Techninio, taktinio ir fizinio rengimo
sasajos. Individualiy technikos ir

Zinos technikos ir taktikos
veiksmy taikyma, atsizvelgiant
} varzovo taikomg kovos taktika
ir savo parengtumo lygj. Gebés
jvertinti savo atlickamy
techninio ir taktinio rengimo

Socialing, iniciatyvumo ir
kiirybingumo, tinkamy
imtyniy veiksmy taikymo.




taktikos veiksmy lavinimas.

pratimy kokybe. Suvoks
netinkamai atlickamy judesiy
priezastis ir gebés koreguoti
tolimesnes savo pastangas.
Suvoks techninj, taktinj ir fizinj
rengima kaip kompleksg. Zinos
techninio ir taktinio rengimo
pratimus bei gebés juos taikyti
per savirangos pratybas.

Sportininko fiziniy ypatybiy lavinimas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Jgytos kompetencijos

Bendras iStvermés ir greitumo
lavinimas.

Gebés nepertraukiamai bégti
25-30 min. ir atlikti 4-6 min.
besikei¢ian¢io intensyvumo
intervalinj darbg.

Raumeny greitumo ir itvermeés

jégos lavinimas.

Atliks beveik maksimalaus ir
submaksimalaus intensyvumo
pratimus su nedidele i3orine
sunkmena  Atliks  vidutinés
trukmés kartotinj ir intervalinj
darbg veikdamas su nedidele
iSorine sunkmena arba
jveikdamas nedidel] i3orinj
pasiprie$inima.

Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo
lavinimas.

Gebés atlikti (bendruosius ir
specialiuosius) judesius
reikiama amplitude ir ritmu.

Judesiy koordinacijos, vikrumo
lavinimas.

Gebés koordinuoti judesius
greitai besikeitiangiose
sudétingose situacijoje.

Jvairiy judéjimo biidy lavinimas.

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

Asmeniné.

Sportininko specialiyjy judesiy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Pagrindinés dvikovos stovésenos
tobulinimas.

Mokés pasirinkti reikiama
stovéseng (statiné ar dinaming)
ginantis ir atakuojant.

Judé¢jimo biidy tobulinimas.

Gebes taikyti pagrindinius
judéjimo ir kiino masés
perkelimo bidus dvikovoje.

Asmeniné.




Sportininko technikos veiksmy tobulinimas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Technikos veiksmy ir jy
kombinacijy mokymas atakuojant,
ginantis ir kontratakuojant.

Mokés pasirinkti reikiama
technikos veiksma ar jy
kombinacijas, atakuojant,
ginantis ir kontratakuojant.

Mokés pasirinkti technikos

Asmeniné, kiirybingumo,

Technikos veiksmy ir jy veiksmus ir jy kombinacijas, mokeéjimo mokytis.
kombinacijy mokymas, ieSkant kuriy pagalba bus galima
efektyviausio technikos veiksmo ar | efektyviai ir greitai pelnyti
Ju kombinacijos. taskus ar jveikti priedininka
dvikovos metu.
Sportininko taktinis rengimas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai lgytos kompetencijos

Taktikos veiksmy mokymas
atakuojant, ginantis ir

Taikys dvikovos metu
atitinkancius veiksmus
(zvalgomieji, klaidinamieji,

Asmening, iniciatyvumo ir

manevro, atakuojamieji, kiirybingumo.
kontratakuojant. provokaciniai, gynybiniai)
atakuojant, ginantis ir
kontratakuojant.
IV SKYRIUS

VARZYBINES VEIKLOS NUOSTATOS

10. Imtyniy varzyby veiklos paskirtis — jvertinti sportininky technikos ir taktikos veiksmy

iSmokyma bei kokybe kovojant.

1. VarZzybinés veiklos uZdaviniai:

11.1.  modeliuoti sportininky varzybing veikla;

11.2.
11.3.

iSmokyti sportininkus vertinti savo varzybinés veiklos efektyvuma;

nustatyti sasajas tarp sportininky parengtumo ir varzybinés veiklos efektyvumo.

12. Jgyvendinant Sig Programg, svarbu testuoti sportininkus, kad bity uZtikrinamas

griztamasis rySys tarp trenerio teikiamy kriiviy ir sportininko parengtumo.

13. Varzyby veiklos dalyko turinys nulemia Siuos programa jvykdziusiy ugdytiniy

gebejimus ir pasiekimus:

Varzybiniy judesiy jsisavinimas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai |gytos kompetencijos
VarZybiniy judesiy jsisavinimas | . g gy
pratybose veikiant sudétingose Demcostuos |gytas Zinias ir Asmenine

salygose.

jgtidzius praktingje veikloje.




Treniruojamojo pobadzio dvikovos (sparingas)

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai |gytos kompetencijos

Taikys iSmoktus technikos ir
taktikos elementus

Dalyvavimas mokomosiose treniruojamojo pobiidzio

(Lietuvos ir tarptautinése)

teniruoliy stovyklose. dvikovose. Susipazins su Kity Asmening, iniciatyvumo ir
Saliy sportininky technikos ir kiirybingumo.
taktikos ypatumais.
Varzybinio pobudzZio dvikovos Pagrindinés (kalendorinés) varzybos
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai |gytos kompetencijos
Gebés vykdyti atitinkamas

uzduotis varzyby laikg ir
intensyvuma atitinkan¢iose
kovose. Suvoks savo
parengtumo silpnasias ir
stiprigsias puses. Suvoks
varzybing veiklg lemianciy
veiksniy poveikj, Zinos ir
realizuos dvikovos uzduotis.
Gebes analizuoti savo ir
varzovy varzybing veikla.

Parengtumo realizavimas ir rengimo

optimizavimas.

Asmening, suvokimo,
savivertés.

V SKYRIUS
BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

14. Programa parengta atsizvelgiant j fizinio ugdymo ir sporto mokslininky, treneriy,
asmeny ugdymui skirtus metodinius bei mokslinius darbus, Kauno miesto savivaldybés ir Lietuvos
Respublikos teisés aktus, Mokyklos nuostatus.

15. Programg parengé atitinkamos sporto 3akos specialistai — treneriai.

16. Pagal $ig Programg gali biti ir turéty biti vykdoma ugdytiniy stebésena, gebéjimy ir
kity savybiy lavinimo dinamika bei teikiamos rekomendacijos dél tolimesnio sportinio ugdymo
grupes ir jose-esan¢iy ugdytiniy darbo.

17. Programa gali galioti ne vieng sportinj sezong, bet, atsiZvelgiant j besikeitian¢ius
vaiky ir jaunimo poreikius bei fizines savybes, reikalavimus jy ugdymui, turéty biti perZitirima
kasmet ir, reikalui esant, kei¢iama Mokyklos direktoriaus jsakymu atitinkamos sporto $akos
specialisty — treneriy — sitilymu.




