PATVIRTINTA

Kalvarijos meno ir sporto mokyklos
Direktoriaus 2025 m. spalio 14 d.
Isakymu Nr. V-

KALVARIJOS MENO IR SPORTO MOKYKLA

KREPSINIO FORMALUJI SVIETIMA PAPILDANCIO UGDYMO PROGRAMA

1. PRADINIO RENGIMO I MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

- Kontaktiniy
Ugdymo Ugd}.,?mq Ugdytiniuy Suzaisti valandy
programos skaicius ve . oxe
. .. amzius rungtyniy skaicCius per
metai grupe¢je .
savaite
PRI Nuo 12 79 Parenkama 7-8
individualiai

Pradinio rengimo I mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Suteikti pradiniy krepSinio judesiy atlikimo technikos ir zaidimo taktikos, fiziniy pratimy
atlikimo tikslingumo ziniy, formuoti judesiy atlikimo technikos ir taktikos suvokima, suteikti
bendryjy ir dalykiniy krepsSinio Zaidimo kompetencijy.

Pradinio rengimo I mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

Ugdyti pozitr] | sportg, padéti jaunajam sportininkui suvokti kiino kulttiros, sporto sveikatos rys;j.
Saugoti ir stiprinti jaunyjy sportininky sveikatg, ieskoti talentingy fizinei veiklai vaiky, skatinti
samoningg fizinj aktyvuma, formuoti sveika gyvensena.

Pradinio rengimo I mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.  Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis;
1.2.  Supazindinimas su krepsinio 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 lavinantys koordinacija;
3.2. Pratimai lavinantys greitumg.
4. Techninis rengimas:

4.1. Kamuolio valdymo technika;

4.2. Kamuolio varymas deSine ir kaire rankomis, kaitaliojant kamuolio varymo kryptj;

4.3. Kamuolio metimas } krepsj i§ vietos judant, iSmokyti kur taikyti, kaip stovéti ir
i8laikyti pusiausvyra;

4.4, Kamuolio gaudymas, skriejancio oru, atSokusio nuo Zemés, riedancio;



4.5. Kamuolio perdavimai stovint vietoje, Zingsniuojant;

4.6. Kamuolio laikymas;

4.7. Zaidéjo stovésena, judéjimas aiksteléje dengiant Zaidéja su kamuoliu ir be jo.
5. Taktinis rengimas:
5.1.  Individualus be kamuolio vietos pasirinkimas, atitriikimas nuo gynéjo;
5.2.  Dviejy zaidéjy bendradarbiavimas perduodant kamuolj;

5.3. Zaidimas 1x1, 2x2, 3x3.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokyti valdyti savo emocijas, ugdant teisingg saves vertinima;
6.2. Mokyti suvokti savo veiksmus, kity zaid¢jy veiksmus, kamuolio judéjima,

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

Mokymo metodai:

- Zodiniai ir vaizdiniai, rodymo;

- Mokymosi (praktiniai), kartojimo;

- Zaidejy organizavimo: frontalusis, grupinis, individualus, srautinis.

2. PRADINIO RENGIMO II MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

- Kontaktiniy
Ugdymo Ugd}.,?mq Ugdytiniu Suzaisti valandy
programos skaicius ve . oxe
. .. amzius rungtyniy skaicCius per
metai grupe¢je .
savaite
PR2 Nuo 13 911 Parenkama 8
individualiai

Pradinio rengimo II mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Plac¢iau supazindinti su sporto Saka, lavinti vaiky fizinj ir krepSinio Sakos parengtuma.

Pradinio rengimo II mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Integruoti kuo daugiau specialiojo fizinio paruoSimo pagal sporto Saka;
- Supazindinti su taktikos subtilybémis;

- Kuo daugiau iSmokty igiidziy integruoti rungtyniaujant rungtynése.

Pradinio rengimo II mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.  Supazindinti su sporto Saka, giliau j3 analizuoti.
1.2.  Analizuoti prieSininky Zaidimo ypatumus, aptarti juos.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. IStvermés pratimai;
2.2.  Greitumo - galingumo lavinimas.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Greitumo pratimai priartinti rungtyniy tempui ir saglygoms;
3.2.  Krypties, Suoliy, judéjimo Sonu pritaikymas rungtyniaujant.

4. Techninis rengimas:
4.1. Tobulinama kamuolio varymo, perdavimo ypatumai:




4.2. Metimai, perdavimai silpngja ranka mokymasis/gerinimas.
Taktinis rengimas:

5.1.  Uzimto ploto aikstel¢je puolime/gynyboje mokymasis.
5.2.  Pagalby gynyboje, uztvary mokymasis puolime.
Psichologinis rengimas:

6.1. Zaidimo plano prie§ rungtynes aptarimas, nusiteikimas;
6.2. Filmuotos medziagos steb¢jimas ir analizavimas.

Mokymo metodai: vizualiniai parodomieji, teoriniai, praktinés pratybos, rungtyniavimas,
paskatinamieji varZymaisi tarpusavyje.

Prioritetiniai rengimo metodai: diskusija, atkartojimas ir kartojimas, rungtyniavimas.

Savaités ciklo programa:

Teorinis plany pristatymas, buvusiy treniruociy aptarimas;
pan. tobulinimas;

IStvermés lavinimas;

Technikos gerinimas;

Darbas 1x1 ir 2x2;

Komandinis darbas 5x.

Pedagoginé kontrolé: teorinés uzduotys, klausimai i§ praktikos, kontrolé stebint ir apziiirint,
fiziniai testavimai, traumy prevencija.

3. MEISTRISKUMO UGDYMO I MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

- Kontaktiniy
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaicius o . exe
. . amzius rungtyniy skaiCius per
metai grupeje .
savaite
MUI Nuo 13 10-13 Parenkama 10
individualiai

MeistriSkumo ugdymo I mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Sudaryti kuo geresnes salygas ugdytiniams siekti tiek sportiniy tiek socialiniy patir¢iy, mokant
jas panaudoji sportinéje karjeroje bei kasdieniame gyvenime.

MeistriSkumo ugdymo I mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

Tikslingai planuoti ir organizuoti sporting veikla;

Skatinti ir didinti krepSinio sporto Sakos Zzinomumg ir prieinamumg Kalvarijos
savivaldybéje;

Per krepSinio sporto Sakg skatinti vaiky uZimtuma ir saviraiska.

MeistriSkumo ugdymo I mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1.

Teorinis rengimas:
1.1. Teoriniy Ziniy apie krepSinio sporto Sakos pazinimg patikrinimas diskutuojant;
1.2.  Krepsinio taisykliy teorinis/vizualinis pristatymas.



2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  IStvermes - galingumo bendrasis lavinimas;
2.2. Sirdies ir kraujagysliy sistemg stiprinantys pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Greitumo iStvermés gerinimas biitent krepsinio sporto Sakoje;
3.2.  Suolio gerinimo darbas, kovojant dél kamuolio.
4. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai kamuolio varymo, metimy, perdavimy, gaudymo pratimai;
4.2.  Sudétingesni koordinaciniai pratimai, reikalaujantys atlikti daugiau elementy vienu
metu.
5. Taktinis rengimas:
5.1.  Tinkamo sustojimo aikstelé¢je mokymas;
5.2.  Gynybinio stove¢jimo 1x1 mokymas.
6. Psichologinis rengimas:

6.1. Pokalbiai/aptarimai pries$ ir po rungtyniy (ko buvo tikimasi ir kaip gavosi);
6.2. Diskusijos apie krepsSinj, mégstamus krepSininkus ir pan..

Mokymo metodai: teoriniai, praktinés pratybos, rungtyniavimas, paskatinamieji varZymaisi
tarpusavyje.

Prioritetiniai rengimo metodai: atkartojimo ir kartojimo, rungtyniavimo.

Savaités ciklo programa:

Teorinis plany pristatymas, buvusiy treniruociy aptarimas;
pan. tobulinimas;

IStvermés lavinimas;

Technikos gerinimas;

Darbas 1x1 ir 2x2;

Komandinis darbas 5x.

Pedagoginé kontrolé: teorinés uzduotys, klausimai i§ praktikos, kontrolé stebint ir apziiirint,
fiziniai testavimai, traumy prevencija.

4. MEISTRISKUMO UGDYMO Il MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

- Kontaktiniy
Ugdymo Ugd).'?mq Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaicCius v . oxs
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupéje .
savaite
MU2 Nuo 13* 11-17 Parenkama 12
individualiai

* Krepsinio sporto Sakos sportininky meistriskumo pakopy rodikliai MP6 — 10 sport.

MeistriSkumo ugdymo I mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Sudaryti kuo geresnes salygas ugdytiniams siekti tiek sportiniy tiek socialiniy patir¢iy, mokant

jas panaudoji sportin¢je karjeroje bei kasdieniame gyvenime.

MeistriSkumo ugdymo I mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:




Tikslingai planuoti ir organizuoti sporting veikla;

Skatinti ir didinti krepSinio sporto Sakos Zzinomumg ir prieinamumg Kalvarijos
savivaldybegje;

Per krepSinio sporto Saka skatinti vaiky uzimtuma ir saviraiska.

MeistriSkumo ugdymo I mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Teoriniy ziniy apie krepSinio sporto Sakos pazinimg patikrinimas diskutuojant;
1.2.  Krepsinio taisykliy teorinis/vizualinis pristatymas.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  IStvermés - galingumo bendrasis lavinimas;
2.2, Sirdies ir kraujagysliy sistemg stiprinantys pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Greitumo iStvermés gerinimas biitent krepSinio sporto Sakoje;
3.2.  Suolio gerinimo darbas, kovojant dél kamuolio.
4. Techninis rengimas:
4.1. Baziniai kamuolio varymo, metimy, perdavimy, gaudymo pratimai;
4.2.  Sudétingesni koordinaciniai pratimai, reikalaujantys atlikti daugiau elementy vienu
metu.
5. Taktinis rengimas:
5.1.  Tinkamo sustojimo aikstelé¢je mokymas;
5.2.  Gynybinio stovéjimo 1x1 mokymas.
6. Psichologinis rengimas:

6.1. Pokalbiai/aptarimai pries ir po rungtyniy (ko buvo tikimasi ir kaip gavosi);
6.2. Diskusijos apie krepSinj, mé€gstamus krepSininkus ir pan..

Mokymo metodai: teoriniai, praktinés pratybos, rungtyniavimas, paskatinamieji varZymaisi
tarpusavyje.

Prioritetiniai rengimo metodai: atkartojimo ir kartojimo, rungtyniavimo.

Savaités ciklo programa:

Teorinis plany pristatymas, buvusiy treniruociy aptarimas;
pan. tobulinimas;

IStvermés lavinimas;

Technikos gerinimas;

Darbas 1x1 ir 2x2;

Komandinis darbas 5x.

Pedagoginé kontrolé: teorinés uzduotys, klausimai i§ praktikos, kontrolé stebint ir apZiiirint,
fiziniai testavimai, traumy prevencija.

7. MEISTRISKUMO UGDYMO III MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS
- Kontaktiniy
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaicius o . oo
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite




MU3 Nuo 13* 12-17 Parenkama 14

individualiai

* KrepSinio sporto Sakos sportininky meistriskumo pakopy rodikliai MP6 - 10, MP5 - 2 sport.
P )4 14 Y paropy P

MeistriSkumo ugdymo IIT mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Nuosekliai ugdyti sportininky individualy meistriSkuma, puoseléti krepSininky profesionaluma,
zmogisSkasias vertybes. Siekti auk$¢iausiy rezultaty nacionaliniu mastu.

MeistriSkumo ugdymo II1 mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Treniruotés ir jy trukmés;

- Pramankstos treniruo¢iy metu;

- Planavimo id¢jos ir uzdaviniai, treniruoc¢iy iSdéstymas mikrocikle;
- Trenerio rengimasis varzyboms;

- Sportininky individualios gynybos ir puolimo techniky mokymas;
- Komandinés puolimo ir gynybos galimybé;

- Tyrimai, testavimai,

- Atsigavimas ir mityba.

MeistriSkumo ugdymo III mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.  Sporto fiziologija, judesiy valdymas ir sportininky reabilitacija;
1.2.  Psichosocialiniai ir edukaciniai treniruociy aspektai.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  Greitumo ugdymo pratimai;
2.2.  Galingumo ir jégos ugdymo pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Pliometrinio pobiidzio pratimy programa krepsSininkams;
3.2.  Spec. Greitumo ir i§tvermeés rengimas.
4. Techninis rengimas:
4.1. Individualiy ir komandiniy gynybos technikos judesiy ugdymas;
4.2. Individualiy ir komandiniy puolimo technikos judesiy ugdymas.
5. Taktinis rengimas:
5.1.  Individualus taktinis rengimas;
5.2.  Komandinis taktinis rengimas.
6. Psichologinis rengimas:
6.1. Kognityviniy funkcijy stiprinimas;
6.2. Emocijy valdymas.

Mokymo metodai: demonstravimas ir steb¢jimas, individualus mokymas, aktyvus mokymasis.
Prioritetiniai rengimo metodai: individualiis mokymo metodai, motyvacinio mokymo metodai.

Savaités ciklo programa:
- Fizinis rengimas, technikos tobulinimas, metimai i krepsj, Zaidimas 1x1 ir 3x3;
- Komandiné puolimo ir gynybos taktika, technikos tobulinimas;
- Aktyvus individualus atsigavimas, kineziterapija ar kitos atsigavimo priemon¢s;
- Varzovy zaidimo analizavimas, gynybos ir puolimo modeliavimas;



Varzybos;
Poilsis.

Pedagoginé kontrolé: sportininky rengimo valdymo kontrolé, fizinio parengtumo testai, metimo
1 krepsj testai, kompleksinis Rehako testas.

8. MEISTRISKUMO UGDYMO IV MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

.. Kontaktiniy
Ugdymo Ugd).’ffmq Ugdytiniy Suzaisti valanduy
programos skaiCius v . oxs
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupéje .
savaite
MU4 Nuo 14* 13-17 Parenkama 16
individualiai

* Krepsinio sporto Sakos sportininky meistriskumo pakopy rodikliai MP6 - 8, MPS5 - 5 arba MP4
- 1 sport.

MeistriSkumo ugdymo I'V mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Nuosekliai ugdyti sportininky individualy meistriSkuma, puoseléti krepSininky profesionaluma,
zmogiSkasias vertybes. Siekti auk$¢iausiy rezultaty nacionaliniu mastu.

MeistriSkumo ugdymo I'V mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

Treniruotés ir jy trukmes;

Pramankstos treniruo¢iy metu;

Planavimo id¢jos ir uzdaviniai, treniruoc¢iy iSdéstymas mikrocikle;
Trenerio rengimasis varzyboms;

Sportininky individualios gynybos ir puolimo techniky mokymas;
Komandinés puolimo ir gynybos galimybg;

Tyrimai, testavimai;

Atsigavimas ir mityba.

MeistriSkumo ugdymo I'V mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:

1.1.  Sporto fiziologija, judesiy valdymas ir sportininky reabilitacija;
1.2. Psichosocialiniai ir edukaciniai treniruociy aspektai.

2. Bendras fizinis rengimas:

2.1. Greitumo ugdymo pratimai;
2.2. Galingumo ir jégos ugdymo pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1 Pliometrinio pobiidzio pratimy programa krepsSininkams;
3.2. Spec. Greitumo ir i§tvermés rengimas.
4. Techninis rengimas:
4.1. Individualiy ir komandiniy gynybos technikos judesiy ugdymas;
4.2. Individualiy ir komandiniy puolimo technikos judesiy ugdymas.

5. Taktinis rengimas:

5.1. Individualus taktinis rengimas;
5.2. Komandinis taktinis rengimas.



6. Psichologinis rengimas:
6.1. Kognityviniy funkcijy stiprinimas;
6.2. Emocijy valdymas.

Mokymo metodai: demonstravimas ir steb&jimas, individualus mokymas, aktyvus mokymasis.
Prioritetiniai rengimo metodai: individualiis mokymo metodai, motyvacinio mokymo metodai.

Savaités ciklo programa:
- Fizinis rengimas, technikos tobulinimas, metimai j krepsj, Zaidimas 1x1 ir 3x3;
- Komandine puolimo ir gynybos taktika, technikos tobulinimas;
- Aktyvus individualus atsigavimas, kineziterapija ar kitos atsigavimo priemonés;
- Varzovy zaidimo analizavimas, gynybos ir puolimo modeliavimas;
- Varzybos;
- Poilsis.

Pedagoginé kontrolé: sportininky rengimo valdymo kontrolé, fizinio parengtumo testai, metimo
1 krepsj testai, kompleksinis Rehako testas.

7. MEISTRISKUMO UGDYMO V MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

- Kontaktiniy
Ugdymo Ugd}.?mq Ugdytiniu Suzaisti valanduy
programos skaicius v . exe
. . amzZius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
MUS Nuo 14* 14-17 [Parenkama 18
individualiai

* Krepsinio sporto Sakos sportininky meistriSkumo pakopy rodikliai MP5 - 10, MP4 - 3 arba
MP3 -1 sport.

MeistriSkumo ugdymo V mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Nuosekliai ugdyti sportininky individualy meistriSkuma, puoseléti krepSininky profesionaluma,
zmogiSkasias vertybes. Siekti auk$¢iausiy rezultaty nacionaliniu mastu.

MeistriSkumo ugdymo V mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Treniruotés ir jy trukmeés;

- Pramankstos treniruo¢iy metu;

- Planavimo idéjos ir uzdaviniai, treniruociy iSdéstymas mikrocikle;
- Trenerio rengimasis varzyboms;

- Sportininky individualios gynybos ir puolimo techniky mokymas;
- Komandinés puolimo ir gynybos galimybé;

- Tyrimai, testavimai,

- Atsigavimas ir mityba.

MeistriSkumo ugdymo V mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Sporto fiziologija, judesiy valdymas ir sportininky reabilitacija,
sportininky mityba;



1.2.

2.1.
2.2.

3. Specialusis fizinis rengimas:
Spec. Galingumo ugdymas;

3.1.
3.2.

4.1.
4.2.

Psichosocialiniai ir edukaciniai treniruociy aspektai.
2. Bendras fizinis rengimas:
Galingumo ugdymas;
Jégos ugdymas.

Spec. Jégos ir spec. Istvermés ugdymas.
4. Techninis rengimas:

Individualiy ir komandiniy gynybos technikos judesiy ugdymas
Individualiy ir komandiniy puolimo technikos judesiy ugdymas.

5. Taktinis rengimas:

5.1.
5.2.

Individualus taktinis rengimas;
Komandinis taktinis rengimas.

6. Psichologinis rengimas:
Psichomotorika;
Mokymosi ir suvokimo sporte psichologija;
Sporto komandos (kolektyvo) psichologija;
Sportininky biisenos ir jy psichoreguliacijos.

6.1.
6.2.
6.3.
6.4.

Mokymo metodai: demonstravimas ir stebéjimas, individualus mokymas, aktyvus mokymasis.
Prioritetiniai rengimo metodai: individualiis mokymo metodai, motyvacinio mokymo metodai.

Savaités ciklo programa:
- Fizinis rengimas, technikos tobulinimas, metimai j krepsj, zaidimas 1x1 ir 3x3;
- Komandin¢é puolimo ir gynybos taktika, technikos tobulinimas;
- Aktyvus individualus atsigavimas, kineziterapija ar kitos atsigavimo priemongs;
- Varzovy zaidimo analizavimas, gynybos ir puolimo modeliavimas;
- Varzybos;
- Poilsis.

Pedagoginé kontrolé: sportininky rengimo valdymo kontrolé, tyrimai ir testavimai.

8. MEISTRISKUMO TOBULINIMO I MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

.. Kontaktiniy
Ugdymo Ugd).’ffmq Ugdytiniy Suzaisti valanduy
programos skaicius Ve . oxe
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupéje .
savaite
MTI Nuo 13* 15-18 Parenkama 2
individualiai

* Krepsinio sporto Sakos sportininky meistriskumo pakopy rodikliai MP5 - 6, MP4 - 6 arba MP3
- 1 sport.

MeistriSkumo tobulinimo I mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Nuosekliai ugdyti sportininky individualy meistriSkuma, puoseléti krepSininky profesionaluma,
zmogiSkasias vertybes. Siekti auk$c¢iausiy rezultaty nacionaliniu mastu.

MeistriSkumo tobulinimo I mokymo mety grupés rengimo uzZdaviniai:



Treniruotés ir jy trukmes;

Pramankstos treniruo¢iy metu;

Planavimo id¢jos ir uzdaviniai, treniruoc¢iy iSdéstymas mikrocikle;
Trenerio rengimasis varzyboms;

Sportininky individualios gynybos ir puolimo techniky mokymas;
Komandinés puolimo ir gynybos galimybg;

Tyrimai, testavimai;

Atsigavimas ir mityba.

MeistriSkumo tobulinimo I mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1.

Teorinis rengimas:

1.1.  Sporto fiziologija, judesiy valdymas ir sportininky reabilitacija, sportininky
mityba;

1.2.  Psichosocialiniai ir edukaciniai treniruociy aspektai.

Bendras fizinis rengimas:

2.1.  Galingumo ugdymas;

2.2.  Jégos ugdymas.

Specialusis fizinis rengimas:

3.1.  Spec. Galingumo ugdymas;

3.2.  Spec. Jégos ir spec. IStvermés ugdymas.

Techninis rengimas:

4.1. Individualiy ir komandiniy gynybos technikos judesiy ugdymas;

4.2. Individualiy ir komandiniy puolimo technikos judesiy ugdymas.

Taktinis rengimas:

5.1.  Individualus taktinis rengimas;

5.2.  Komandinis taktinis rengimas.

Psichologinis rengimas:

6.1. Psichomotorika;

6.2. Mokymosi ir suvokimo sporte psichologija;

6.3. Sporto komandos (kolektyvo) psichologija;

6.4. Sportininky biisenos ir jy psichoreguliacijos.

Mokymo metodai: demonstravimas ir steb¢jimas, individualus mokymas, aktyvus mokymasis.

Prioritetiniai rengimo metodai: individualiis mokymo metodai, motyvacinio mokymo metodai.

Savaités ciklo programa:

Fizinis rengimas, technikos tobulinimas, metimai j krepsj, zaidimas 1x1 ir 3x3;
Komandiné puolimo ir gynybos taktika, technikos tobulinimas;

Aktyvus individualus atsigavimas, kineziterapija ar kitos atsigavimo priemoncgs;
Varzovy zaidimo analizavimas, gynybos ir puolimo modeliavimas;

Varzybos;

Poilsis.

Pedagoginé kontrolé: sportininky rengimo valdymo kontrolé, tyrimai ir testavimai.

9. MEISTRISKUMO TOBULINIMO II MOKYMO METU SPORTININKU
RENGIMAS



- Kontaktiniy
Ugdymo Ugd).'?mq Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaicius ve . oxe
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupéje .
savaite
MT2 Nuo 12* 16-18 Parenkama 24
individualiai

* Krepsinio sporto Sakos sportininky meistriskumo pakopy rodikliai MP5 - 3, MP4 - 6, MP3 - 3
arba MP2 - 1 sport.

MeistriSkumo tobulinimo I mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Nuosekliai ugdyti sportininky individualy meistriSkuma, puoseléti krepSininky profesionaluma,
zmogisSkasias vertybes. Siekti aukSc¢iausiy rezultaty nacionaliniu mastu.

MeistriSkumo tobulinimo II mokymo mety grupés rengimo uzZdaviniai:

Treniruotés ir jy trukmes;

Pramankstos treniruo¢iy metu;

Planavimo id¢jos ir uzdaviniai, treniruoc¢iy iSdéstymas mikrocikle;
Trenerio rengimasis varzyboms;

Sportininky individualios gynybos ir puolimo techniky mokymas;
Komandinés puolimo ir gynybos galimybé;

Tyrimai, testavimai;

Atsigavimas ir mityba.

MeistriSkumo tobulinimo II mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.  Sporto fiziologija, judesiy valdymas ir sportininky reabilitacija, sportininky
mityba;
1.2. Psichosocialiniai ir edukaciniai treniruociy aspektai.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  Galingumo ugdymas;
2.2.  Jégos ugdymas.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Spec. Galingumo ugdymas;
3.2.  Spec. Jégos ir spec. IStvermés ugdymas.
4. Techninis rengimas:
4.1. Individualiy ir komandiniy gynybos technikos judesiy ugdymas;
4.2. Individualiy ir komandiniy puolimo technikos judesiy ugdymas.
5. Taktinis rengimas:
5.1.  Individualus taktinis rengimas;
5.2.  Komandinis taktinis rengimas.
6. Psichologinis rengimas:

6.1. Psichomotorika;

6.2. Mokymosi ir suvokimo sporte psichologija;
6.3. Sporto komandos (kolektyvo) psichologija;
6.4. Sportininky busenos ir jy psichoreguliacijos.

Mokymo metodai: demonstravimas ir steb&jimas, individualus mokymas, aktyvus mokymasis.



Prioritetiniai rengimo metodai: individualiis mokymo metodai, motyvacinio mokymo metodai.

Savaités ciklo programa:
- Fizinis rengimas, technikos tobulinimas, metimai j krepsj, Zaidimas 1x1 ir 3x3;
- Komandine puolimo ir gynybos taktika, technikos tobulinimas;
- Aktyvus individualus atsigavimas, kineziterapija ar kitos atsigavimo priemonés;
- Varzovy zaidimo analizavimas, gynybos ir puolimo modeliavimas;
- Varzybos;
- Poilsis.

Pedagoginé kontrolé: sportininky rengimo valdymo kontrol¢, tyrimai ir testavimai.

1. MEISTRISKUMO TOBULINIMO III MOKYMO METU SPORTININKU
RENGIMAS
- Kontaktiniy
Ugdymo Ugd}.?mq Ugdytiniy SuZaisti valandy
programos skaicius ve . ox
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
MT3 Nuo 10* 17 ir vyresni .Pa.repkam'a. 26
individualiai

* Krepsinio sporto Sakos sportininky meistriSkumo pakopy rodikliai MP5 - 1, MP4 - 5, MP3 - 4
arba MP2 - 1 sport.

MeistriSkumo tobulinimo III mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Nuosekliai ugdyti sportininky individualy meistriSkuma, puoseléti krepSininky profesionaluma,
zmogiSkasias vertybes. Siekti auk$¢iausiy rezultaty nacionaliniu mastu.

MeistriSkumo tobulinimo II mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Treniruotés ir jy trukmeés;

- Pramankstos treniruo¢iy metu;

- Planavimo idéjos ir uzdaviniai, treniruociy iSdéstymas mikrocikle;
- Trenerio rengimasis varzyboms;

- Sportininky individualios gynybos ir puolimo techniky mokymas;
- Komandinés puolimo ir gynybos galimybé;

- Tyrimai, testavimai,

- Atsigavimas ir mityba.

MeistriSkumo tobulinimo III mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.  Sporto fiziologija, judesiy valdymas ir sportininky reabilitacija, sportininky
mityba;
1.2.  Psichosocialiniai ir edukaciniai treniruociy aspektai.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  Galingumo ugdymas;
2.2.  Jégos ugdymas.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Spec. Galingumo ugdymas;



3.2.  Spec. Jégos ir spec. IStvermés ugdymas.
4. Techninis rengimas:
4.1. Individualiy ir komandiniy gynybos technikos judesiy ugdymas;
4.2. Individualiy ir komandiniy puolimo technikos judesiy ugdymas.
5. Taktinis rengimas:
5.1.  Individualus taktinis rengimas;
5.2.  Komandinis taktinis rengimas.
6. Psichologinis rengimas:
6.1. Psichomotorika;
6.2. Mokymosi ir suvokimo sporte psichologija;
6.3. Sporto komandos (kolektyvo) psichologija;
6.4. Sportininky biisenos ir jy psichoreguliacijos.

Mokymo metodai: demonstravimas ir steb¢jimas, individualus mokymas, aktyvus mokymasis.
Prioritetiniai rengimo metodai: individualiis mokymo metodai, motyvacinio mokymo metodai.
Savaités ciklo programa:

- Fizinis rengimas, technikos tobulinimas, metimai j krep$j, Zaidimas 1x1 ir 3x3;

- Komandine puolimo ir gynybos taktika, technikos tobulinimas;

- Aktyvus individualus atsigavimas, kineziterapija ar kitos atsigavimo priemongs;

- Varzovy zaidimo analizavimas, gynybos ir puolimo modeliavimas;

- Varzybos;

- Poilsis.

Pedagoginé kontrolé: sportininky rengimo valdymo kontrolé, tyrimai ir testavimai.

7. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

- Kontaktiniy

Ugdymo Ugd}.?mq Ugdytiniy Suzaisti valandy

programos skaicius Ve . oxe
. . amZius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
AM 10% 17irvyresni | orenkama 28-32
individualiai

* KrepSinio sporto Sakos sportininky meistriSkumo pakopy rodikliai MP4 - 6, MP3 - 4 arba MP3
-1, MP2 - 1 sport. 2-iems auksto meistriSkumo mokymo metams: MP4 - 5, MP3 - 4, MP2 - |
arba MP2 - 1, MP1I - I sport.

AukSto meistriSkumo grupés rengimo tikslas:

Nuosekliai ugdyti sportininky individualy meistriSkuma, puoseléti krepSininky profesionaluma,
zmogiskasias vertybes, kaip sporto komandai siekti aukSciausiy rezultaty nacionaliniu ir
tarptautiniu mastu.

AukSto meistriSkumo grupés rengimo uzdaviniai:

Treniruoté, jos trukmeé;

Pramanksta treniruotése;

Planavimo idé¢jos ir uzdaviniai, treniruo¢iy iSdéstymas mikrocikle;
- Trenerio rengimasis rungtynéms;



- Sportininky individualios gynybos ir puolimo technikos mokymas;

- Komandinés puolimo ir gynybos galimybés;

- Tyrimai, testavimai,

- Sportininky atsigavimas ir mityba;

- Naujausiy moksliniy tyrimy pritaikymas auksto meistriSkumo sportininky rengime;
- Dirbtinio intelekto pritaikymas auk$to meistriSkumo sportininky rengime.

AukSto meistriSkumo grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.  Sporto fiziologija, judesiy valdymas ir sportininky reabilitacija;
1.2. Psichosocialiniai ir edukaciniai treniruoCiy aspektai;
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  Greitumo gerinimo ir i§laikymo pratimai;
2.2. Galingumo gerinimo ir i§laikymo pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Pliometrinio pobiidzio pratimy programa krepSininkams;
3.2.  Spec. greitumo ir iStvermés gerinimas ir palaikymas.
4. Techninis - taktinis rengimas:
4.1. Individualiy ir komandiniy gynybos technikos judesiy atlikimo kokybés gerinimas;
4.2. Individualiy ir komandiniy puolimo technikos judesiy atlikimo kokybés gerinimas.
5. Taktinis rengimas:
5.1. Individualios taktikos gerinimas;
5.2.  Komandinés taktikos mokymasis.
6. Psichologinis rengimas:
6.1. Kognityviniy funkcijy stiprinimas;
6.2. Emocijy valdymas;
6.3. Relaksacija, meditacija.

Mokymo metodai: demonstravimas, steb¢jimas, individualus mokymas, aktyvus mokymasis,
motyvaciniai metodai, sportininky parengtumo vertinimo metodai.

Prioritetiniai rengimo metodai: individualiis mokymo, motyvacinio mokymo.

Savaités ciklo programa:
- 2 treniruotés per dieng
- Aktyvus atsigavimas
- Psichologinis rengimas
- Psichomotorinés reakcijos grei¢io lavinimas, video perzitiros, teorinés paskaitos
- Varzovy zaidimo analizavimas
- Judesiai pagal zaidéjy pozicijas
- Varzybos
- Poilsis

Pedagoginé kontrolé: Sportininky rengimo kontrolé, tyrimai ir testavimai, centrinés nervy
sistemos paslankumo testai, metimo j kreps$j testai, kompleksinis Rehako testas.



Programa parengé: Kalvarijos meno ir sporto mokyklos

krepsinio treneris Karolis Birgelis



