TEKVONDO MEISTRISKUMO TOBULINIMO ET)\PO\ ¥

oK [

SPORTINIO UGDYMO dUNES
PROGRAMA

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Tekvondo meistriSkumo tobulinimo etapo sportinio ugdymo programa (toliau —
Programa) — dokumentas, apibréziantis Kauno sporto mokyklos ,Gaja* (toliau — Mokykla)
ugdytiniy sportinio ugdymo proceso vykdymg tekvondo sporto $akos meistriskumo tobulinimo
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) auk3to meistriSkumo kontaktinés grupinés
arba individualios treniruotés.

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

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

3. Kitos Programoje vartojamos sgvokos atitinka Lietuvos Respublikos sporto jstatyme,
Rekomendacijose ir kituose fizinj aktyvumg ir sporta reglamentuojandiuose teisés aktuose

vartojamos savokos.

II SKYRIUS
INFORMACIJA APIE PROGRAMA

4. Programos tikslas — lavinti ugdytiniy fizines savybes ir suteikti jiems taktines ir
technines tekvondo Zinias bei puoseléti olimpines sporto vertybes ugdytiniy tarpe.
5. Siekiant jgyvendinti Programos tiksla, kontaktiniy pratyby metu vykdomas:
5.1. teorinis mokymas, kuris apima:

5.1.1. tekvondo taisykliy ugdyma;



5.1.2. saugaus elgesio taisykliy ugdyma;

5.1.3. asmens higienos taisykliy ugdyma;

5.1.4. olimpiniy sporto vertybiy, patriotizmo ir pilietikumo puoseléjima;

5.1.5. saziningo ir kultdringo elgesio mokyma;

5.1.6. psichologinj rengima;

5.1.7. sveikos mitybos pagrindus;

5.1.8. kovy analizg ir strategijos modeliavima.

5.2. praktinj mokyma, Kuris apima:

5.2.1. optimaly bendrajj ir fizinj rengima;

5.2.2. apSilimo ir lankstumo pratimus;

5.2.3. periodinj ugdytiniy testavimg kriivio optimizavimui bei traumy prevencijai;

5.2.4. raudono dirzo egzamino programg (pomsea): dirzo reik3me, stovésenas,
blokus, ranky ir kojy smiigius ir jy kombinacijas, bendrgsias Zinias, koréjiediy terminologijos
pradmenis, svarbiausias ugdomas vertybes, mokomasias kovas (gebéjima atlikti ir Zemesniy dirzy
egzaminy programas);

5.2.5. juodo dirZzo egzamino programg (pomsea): dirzo reikime, stovésenas, blokus,
ranky ir kojy smigius ir jy kombinacijas, bendrgsias Zinias, koréjietiy terminologijos pradmenis,
svarbiausias ugdomas vertybes, mokomasias kovas (gebéjima atlikti ir Zemesniy dirzy egzaminy
programas);

5.2.6. kovg su ,Ses¢liu™ — ranky ir kojy smigiy atlikimg | ora individualiai arba
porose (pagrindiniy spyriy j korpuso ir galvos sritj atlikima, kojy smigiy technika per nugarg
atakuojancia ir gynybine maniera);

5.2.7. ranky ir kojy smiigiy atlikima j makiavaras fizinéms ir techninéms savybéms
lavinti;

5.2.8. ranky ir kojy smigiy atlikima j bokso maisus fizinéms ir techninéms
savybéms lavinti, naujy kovos techniky integravima;

5.2.9. kovas — puolamyjy ir ginamyjy veiksmy kombinacijy mokyma, atliekant su
apsaugomis,.siekiant lavinti technines ir taktines Zinias, greigio, lankstumo, priesininko stiprybiy ir
silpnybiy identifikavimo savybes;

5.2.10. bazinj fizinio pasirengimo lavinimg stiprinant ugdytinio greituma, vikruma,
reakcija, jéga ir iStverme;

5.2.11. pagrindiniy taktiniy elementy mokymg: psichologinio pasirengimo sporto
varzyboms ugdyma; '

5.2.12. dalyvavima Mokyklos ir miesto rengiamuose sporto renginiuose;



5.2.13. dalyvavimg Lietuvos, Europos, pasaulio &empionatuose ir kituose sporto
renginiuose (atsizvelgiant j ugdytinio meistriskumo lygj).
6. Programos jgyvendinimo trukmé — ketveri metai.
7. 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 aprade bei $io apra3o prieduose

nustatytus reikalavimus.

III SKYRIUS
PROGRAMOS JGYVENDINIMO REZULTATAI

8. Igyvendinus 3ig Programa, ugdytiniai turi:

8.1. Zinoti tekvondo principus, filosofijg ir istorija;

8.2. Zinoti tekvondo taisykles ir etikets;

8.3. Zinoti korgjieCiy terminologijos pradmenis;

8.4. mokéti raudono arba juodo dirZo egzamino programas (pomsea) pagal
meistriSkumo lygj;

8.5. reaguoti j varzovo judesj ir atlikti puolamasias ir ginamasias kombinacijas;

8.6. mokeéti stovésenas;

8.7. tinkamai atstovauti Mokyklai, Kauno miestui, Lietuvai jvairiuose tarptautiniuose
ir alies sporto renginiuose.

9. lgyvendinus 3ig Programa, ugdytiniai taip pat gebés:

9.1. lavinti savikontrolés ir saviugdos jgiidZius;

9.2. puoseléti olimpines sporto vertybes, patriotizmg ir pilietiskuma;

9.3. nugaléti fizinio kontakto baimg;

9.4. ugdyti charakterj;

9.5. kovoti saZiningai ir garbingai;

9.6. pastebéti savo klaidas ir jas iStaisyti;

9.7. pasitikéti savimi;

9.8. pritaikyti puikius kovos jgidZius ir siekti sportiniy rezultaty;

9.9. siekti trumpalaikiy ir ilgalaikiy tiksly bei juos pritaikyti kitose gyvenimo srityse;

9.10. suvokti savo atsakomybes ir jas prisiimti;

9.11. stiprinti kdmandino; dvasia;

9.12. suprasti fizinio aktyvumo svarbg.



IV SKYRIUS
BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

10. 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.

11. Programg parengé tekvondo sporto Sakos specialistai — treneriai.

12. Pagal Sig Programg gali biti ir turéty bati vykdoma ugdytiniy stebésena, gebejimy ir
kity savybiy lavinimo dinamika bei teikiamos rekomendacijos dél tolimesnio sportinio ugdymo

‘grupés ir jose esanciy ugdytiniy darbo.

13. Programa gali galioti ne vieng sportinj sezona, bet, atsiZvelgiant j besikei¢ian¢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 3akos
specialisty ~ treneriy — sidilymu.




