PATVIRTINTA

Kauno krepsinio mokyklos ,,Zalgiris"
Direktoriaus 2022 m. rugs¢jo 21 d.
Isakymu Nr. V-

KAUNO KREPSINIO MOKYKLOS ,,ZALGIRIS*
2022—2023 m. SPORTINIO UGDYMO PLANAS

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Kauno krepsinio mokykla “Zalgiris“ yra vaiky — jaunimo sporto ir biudZetiné jstaiga, sudaranti
salygas saviraiskai per sportg, organizuojanti kiino kulttiros ir sporto veikla.

2. 2022-2023 mokslo mety ugdymo planas reglamentuoja biudzetinés jstaigos (kiino kulttiros ir
sporto) ugdymo programy jgyvendinima Kauno krepsinio mokykloje ,.Zalgiris 2022-2023 mokslo
metais.

3. Ugdymo plano tikslai:

3.1. jvardyti bendruosius sportinio ugdymo Kauno krepsinio mokykloje ,,Zalgiris* principus ir
reikalavimus;

3.2. suteikti ir sistemingai gilinti ugdytinio krepSinio sporto Sakos Zinias, ugdyti geb&jimus ir
formuoti jgiudZius, plétoti sporto ir bendragsias kompetencijas, siekti sportinio meistriSkumo pradinio
rengimo, meistriSkumo ugdymo, meistriSkumo tobulinimo etapais.

4. Ugdymo plano uzdaviniai:

4.1. nustatyti reikalavimus sporto ugdymo procesui krepsinio mokykloje organizuoti;

4.2. aprasyti pagrindinius sporto ugdymo turinio buidus, jgyvendinant krepSinio sporto Sakos
ugdymo programa.

5. Sportinio ugdymo plane vartojamos sgvokos:

- sporto Saka (krepSinis) — sudedamoji kiino kulttiros dalis, laisvai pasirenkamas dalykas, kurio
sportininkas mokosi atitinkamojoje mokymo grupg¢je;

- mokymo grupé — sudaryta ne mazesné kaip 12 sportininky grupé, atsizvelgiant | jy amziy ir
meistriSkuma, krepSinio sporto Sakos programai mokytis;

- mokymo etapas — skirtingas (PR — pradinis rengimas, MU — meistriSkumo ugdymo, MT —
meistriSkumo tobulinimo) mokymo lygis, sportininko peréjimo nuo pradinio iki aukStesnio meistriSkumo
lygio sistemos mokymo pakopa;

- sportininko meistriSkumas — sportininky gebéjimy tobulumo lygis, nustatomas pagal
meistriSkumo pakopy rodiklius uz pasiektus rezultatus sporto varzybose;

- krepSinio sporto Sakos programa — pagal mokslines—metodines rekomendacijas Lietuvos bei
uZzsienio Saliy patirt sudaryto mokymo turinio i1Sdéstymas;

- projektas — metody, kuriy esminiai poZymiai yra akyvi veikla, problemy sprendimas ir
lgyjama patirtis, atliktas darbas, ugdantis jvairiapusius sportininky gebéjimus;



- mokymosi kalba — kalba, kuria organizuojamas ugdymo procesas;

- sportininky ugdymas — skirta kiino kultiirai ir sportui, asmeny poreikiy saviraiskai ugdyti ir
lavinti bei vertybinéms nuostatoms formuoti, pripazjstant §iy asmeny geb¢jimus ir galias;

- treniruoté — nustatytos trukmés trenerio organizuojama sportinio ugdymo mokiniy veikla, kuri
padeda pasiekti sporto Sakos programose numatyty tiksly ir planuojamy rezultaty (kompetencijy);

- ilgalaikis krepSinio sporto $akos planas — krepS$inio sporto Sakos ugdymo ir turinio gairés,
trenerio parengtos atsizvelgiant i numatomus mokiniy pasiekimus pagal krepSinio sporto Sakos

programas.
II. SPORTINIO UGDYMO PLANO SUDARYMAS

6. Sportinio ugdymo planas ir programiniai reikalavimai parengti vadovaujantis Lietuvos
Respublikos $vietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugs¢jo 4 d. jsakymu Nr. V-976 ,,Dél sportinio
ugdymo organizavimo rekomendacijy tvirtinimo* (toliau — Rekomendacijos) ir Kauno miesto savivaldybés
administracijos direktoriaus 2022 m. Sausio 7 d. jsakymu Nr. A-45 “Dél sportinio ugdymo organizavimo
tvarkos apraSo tvirtinimo* (toliau — Aprasas) , atsizvelgiant | galimybes, tradicijas, treneriy kvalifikacija.

7. Sudarant krepSinio mokyklos ugdymo plang atsizvelgiama j sportininky poreikius, mokymo
grupiy meistriSkumo lygj, skirtas valandas bei mokyklos galimybes.

8. Krepsinio mokyklos ugdymo plane numatyta:

8.1. Mokyklos keliami tikslai krepSinio sporto Sakos ugdymo programai jgyvendinti.

8.2. Mokyklai svarbiis ugdymo proceso jgyvendinimo principai, ugdymo proceso organizavimo
salygy ypatumai:

8.2.1. ugdymo proceso jgyvendinimo principai: dialogiSkumas, nuoseklumas (tiksly, principy,
priemoniy derme), gebéjimy ugdymas, lygiy galimybiy uztikrinimas;

8.2.2. ugdymo proceso organizavimo saglygy ypatumai:

- sporto baziy iSplitimas po visg miesta;

- sporto Sakos sezony nesutapimas;

- ugdymo individualizavimas, atsizvelgiant i sportininky pasiekimus ir specialiuosius pasiruo$imo
varzyboms etapus.

- sportininky techninio bei fizinio parengtumo testavimai, vykdomi du kartus per metus. (Priedas
Nr.1)

II1. SPORTINIO UGDYMO ORGANIZAVIMAS

9. Sportinio ugdymo procesas organizuojamas atsizvelgiant j Rekomendacijas, bendruosius
Lietuvos pilie¢io mokymo reikalavimus, zmogaus fiziniy ir psichiniy savybiy raidos désningumus, lyties ir
amziaus, kada pasiekiami geriausi sporto Sakos rezultatai, ypatumus, optimaly sporto varzyby poreikj ir t.t.

10. Kauno krepsinio mokyklos ,,Zalgiris“ sportininky ugdymas organizuojamas vadovaujantis:

10.1. Mokyklos nuostatais;

10.2. Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijomis;

10.3. Krepsinio sporto Sakos ugdymo programomis;

10.4. Krepsinio mokyklos ,,Zalgiris* krepsininky rengimo programa, kontroliuojant jg internetinés
platformos ,,Stats4sport* pagalba.



10.5. Tlgalaikiais krepSinio sporto Sakos planais;

10.6. Sporto varzyby kalendoriumi;

10.7. Kitais normatyviniais dokumentais.

11. Ugdymas organizuojamas mokymo grupéms ir individualiai atskiram sportininkui. Vieng ar kita
mokymo rii§ treneris pasirenka atsizvelgdamas j sportininko meistriSkumo lygj, krepSinio sporto Sakos
specifikg, metodinius reikalavimus ir t.t.

12. Pagrindinés mokyklos sportininky ugdymo formos yra Sios: teorinés paskaitos, praktinés
mokomosios pratybos vietos sporto bazése ir sporto stovyklose, dalyvavimas sporto varzybose. Taip pat gali
biiti organizuojami seminarai, disputai, ekskursijos, testai, kontroliniai normy patikrinimai ir t.t.

13. Visy lygiy mokyklos sportininkams namy uzduotys skiriamos trenerio nuoziiira atsizvelgiant j
sportininko sugebé¢jimus jvykdyti programinius reikalavimus, amziy ir kt.

14. Mokslo mety pradzia - rugséjo 1 d., ugdymo proceso pradzia — spalio 1 d. KrepSinio mokyklos
sportininky ugdymas vyksta laisvalaikiu: po pamoky, poilsio dienomis. Vasaros metu organizuojamos sporto
stovyklos, individualiis uzsiémimai, rengiamos uZimtumo akcijos.

15. Treneris dirba SeSias (6) dienas per savait¢, administracija — penkias (5). Treneriai sudaro
treniruociy tvarkarastj atsizvelgdami j krepSinio sporto Sakos ugdymo programos turinj, tikslinguma, skirta
savaitinj darbo kruvi (maksimaliai 6 darbo dienos per savaite, 1 poilsio diena).

16. Valstybés Svenciy dienomis treniruotés nevyksta, iSskyrus atvejus, kai Sventés diena sutampa su
planuotomis kalendorinémis varzybomis.

17. Treneriy atostogy grafikas sudaromas taip, kad treniruotés procesas vykty planuotu laiku. Su
atostogaujancio personalo grupe, jeigu yra galimybé, gali dirbti ji pavaduojantis treneris.

18. Teorinio mokymo ir sporto pratyby minimali trukmé — 1 akademiné valanda (45 minutés).
Maksimali pratyby trukmé priklauso nuo trenerio grupinio ar individualiojo mokymo plano reikalavimy ir
negali virSyti 4 val. (180 min.) | § skaiciy jeina ir oficialus kalendoriniy varzyby, jeigu jose dalyvauja
sportininkas su treneriu, laikas.

19. Teoriniy paskaity, mokomyjy pratyby ar kity mokymo pratyby laikg ir vieta nurodo mokomuyjy
pratyby tvarkarasciai, o dalyvavimo sporto varzybose — kalendoriniai planai, patvirtinti mokyklos
direktoriaus.

20. Pagal daugiametg sportininky rengimo sistema sportininky rengimas skirstomas j 3 etapus:

20.1. I etapas — pradinis rengimas (PR);

20.2. II etapas — meistriSkumo ugdymo etapas (MU);

20.3. III etapas — meistriSkumo tobulinimas (MT).

21.Ugdymo trukmé metais:

21.1. Pradinio rengimo grupéms — 1-2 metai.

21.2. MeistriSkumo ugdymo grupéms — 1-5 metai.

21.3. MeistrisSkumo tobulinimo grupéms- 1-3 metai.

22. Ugdymo trukmé savaitémis per metus:

22.1. Pradinio rengimo grupéms — 44 savaites.

22.2. Meistriskumo ugdymo grupéms — 46 savaités.

22.3. Meistriskumo tobulinimo grupéms — 48 savaiteés.

23. Ugdymo valandos paskirstomos vadovaujantis Rekomendacijy normomis, atsizvelgiant
mokymo grupiy bei sportininky skai¢iy, Kauno krepsinio mokyklos ,,Zalgiris* tradicijas ir tikslinguma,
skirtus biudzetinius asignavimus.

24. Mokymo grupiy apskaita tvarkoma internetinéjé platformoje ,,Stats4sport™.



25. Sportininky atostogos sutampa su trenerio kasmetinémis atostogomis. Trenerio ligos atveju, kad
nesuzlugty mokymo procesas, gali buti jformintas jo pavadavimas.

26. Uzsiémimy vykdymo vieta:

26.1. Kauno krepsinio mokyklos ,,Zalgiris* 4 sporto salés adresu Pagilés g. 41, sporto salé adresu
Naglio g. 4E, fizinio pasirengimo (treniruokliy ir skvoSo) salés PaSilés g. 41 ir nuomojamos bendrojo
lavinimo mokykly sporto salés;

26.2. Bendrojo fizinio pasiruo§imo treniruotés gali biiti vykdomas Dainy slényje ir miesto
stadionuose pagal mokyklos direktoriaus jsakymu patvirtintg tvarkarast;.

27. Dalyvavimas varzybose ir mokomyjy sporto stovykly vykdymas:

27.1. Dalyvavimas varzybose vyksta pagal Lietuvos moksleiviy krepsinio lygos ir mokyklos metinj
varzyby kalendorinj plang. Dazniausiai varzybos organizuojamos savaitgaliais. Tokios dienos mokomojo
darbo apskaitos zurnale Zymimos kaip darbo (mokymo-treniruo¢iy proceso) dienos.

27.2. Mokomosios sporto stovyklos mokykloje vykdomos Lietuvos krepsinio ¢empionaty sezono
pasiruoSimui ir ¢empionaty A Diviziony Finalo ketverto varZyby pasiruoSimui. Sporto stovykly ir dieny
skaicius priklauso nuo esamy mokyklos finansavimo galimybiy:

27.2.1. vaiky amziaus grupiy — 8-10 dieny kartg per metus;

27.2.2. jaunuciy amziaus grupiy — 10-12 dieny 2 kartus per metus;

27.2.3. jauniy amziaus grupiy — 10-14 dieny 2 kartus per metus.

28. Mokymo — treniruoc¢iy pratybos pradedamos nuo 14.00 val. po pamoky bendrojo lavinimo
mokykloje. Vasaros laikotarpiu treniruotés prasideda ne anksciau kaip 8.00 valandg. MTS (mokymo-
treniruociy stovykly) metu per dieng organizuojamos 2 treniruotés.

29. Kai oro temperatira yra 20 laipsniy S$al¢io ar zemesné, krepSinio mokyklos uzsiémimy gali
nelankyti 1-5 klasiy mokiniai, esant 25 laipsniams Salcio ar Zemesnei temperatiirai — 6-12 klasiy mokiniai.
Sios dienos jskai¢iuojamos j darbo dieny skaiGiy. Jei pratybos nevyko dél 3al¢io, karantino ar stichiniy
nelaimiy, apskaitos Zurnale zymimos datos ir raSoma ,,Pratybos neivyko dél...*.

30. Ugdymo procesas Kauno krepsinio mokykloje ,,Zalgiris* organizuojamas lietuviy kalba.

31. Sportininky mokymosi kriivis nustatomas atsizvelgiant | sportininky amziy ir meistriSkumo
(MP) pakopos rodiklius. PR — pradinio rengimo grupiy treniruo¢iy trukmé negali virSyti 14 valandy
savaitinio darbo kravio. MT — meistriSkumo tobulinimo grupiy, dirbanciy pagal individualius planus po 2
treniruotes per dieng, treniruociy trukmé negali virSyti 36 valandy savaitinio darbo kriivio, ne daugiau kaip 4
akademiniy valandy per 1 treniruote. Akademinés valandos trukmé — 45 min. Tarp dviejy treniruociy,
vykstanciy tg pacig diena, turi biiti ne maZesné kaip 7-8 valandy poilsio pertrauka.

32. Sportinio ugdymo grupiy komplektavimas:

32.1. Ugdomy ugdytiniy sportiniai pasiekimai vertinami mokslo mety pradzioje, sudarant sportinio
ugdymo grupes.

32.2. MeistriSkumo rodikliai vertinami vadovaujantis Lietuvos krepSinio federacijos (LKF),
Lietuvos moksleiviy krepsinio lygos (MKL), krepSinio asociacijy ir kity organizacijy vykdomy varzyby
tinkamai patvirtinty protokoly duomenimis.

32.3. Sudarant meistriSkumo ugdymo arba meistriSkumo tobulinimo etapo ugdymo grupg, vietoje
vieno Sportinio ugdymo organizavimo Rekomendacijy prieduose nurodyto ugdytinio j grupe gali biti
jtraukti du viena pakopa Zemesnés meistriSkumo pakopos rodiklius atitinkantys ugdytiniai.

32.4. Jeigu jaunesnio amziaus ugdytinis atitinka Sportinio ugdymo organizavimo Rekomendacijy
prieduose nurodytos auksStesnés pakopos rodiklius, jis gali buti jtrauktas ] vyresnio amziaus sportinio

ugdymo grupe.



32.5. Mokymo grupé gali biiti sudaryta i§ vienos lyties sportininky arba buti misri. Minimalus
sportininky skai¢ius mokymo grupéje nustatomas vadovaujantis Sportinio ugdymo organizavimo
Rekomendacijomis.

32.6. Sportinio ugdymo grupés sudaromo mokslo metams. Mokymo grupé laikoma
nesukomplektuota, jeigu pratybas lanko maZziau kaip 2/3 patvirtinto grupés sportininky skaiciaus.

32.7. Mokymo grupés komplektavimas vyksta remiantis Sportinio ugdymo organizavimo
Rekomendacijomis, sportininko meistriSkumu, gydytojo leidimu lankyti pratybas ir dalyvauti sporto
varzZybose.

32.8. Sportininkams keisti grupe galima pagrindinés tarifikacijos metu, t. y. einamy mety rugsé¢jo
ménesj (iki spalio 1 d.). Véliau peré¢jimas leistinas esant svarbioms ir objektyvioms aplinkybéms.

33. Mokykloje planuojama komplektuoti 1-65 krepsinio sporto Sakos mokymo grupes:

33.1. Pradinio rengimo berniuky — 15-16;

33.2. Pradinio rengimo mergai¢iy — 2-5;

33.3. MeistriSkumo ugdymo vaikiny — 20-25;

33.4. Meistriskumo ugdymo merginy — 4-6;

33.5. MeistriSkumo tobulinimo vaikiny — 4-6;

33.6. MeistriSkumo tobulinimo merginy — iki 2;

34. Jkainiai uz sportininky ugdyma, nustatyti Kauno miesto savivaldybés tarybos 2021 m. rugséjo
14d. sprendimu Nr. T-382 - 20,00 Eur visiems mokyklos auklétiniams.

35. Atleidimas nuo mokescio ir jo sumazinimas.

35.1. Nuo mokescio atleidZziami:

35.1.1. sportininkai i§ nepasiturin¢iy Seimy, pateikus socialinés paramos gavéjy statusa
patvirtinan¢ius dokumentus;

35.1.2. sportininkai, kurie yra vaiky globos namy auklétiniai, pateikus globos namy auklétiniy
statusg patvirtinan¢ius dokumentus;

35.1.3. sportininkams 1§ Seimy, kurios augina tris ir daugiau vaiky, pateikus Seimos sudét]
patvirtinan¢ius dokumentus mokestis mazinamas 50%.

35.1.4. paskutiniyjy mety Europos jaunuc¢iy ¢empionaty 1-3 viety, Europos jaunimo ir suaugusiyjy
cempionaty 1-6 viety, pasaulio jauniy ¢empionaty 1-5 viety, pasaulio jaunimo cempionaty 1-10 viety,
pasaulio suaugusiyjy ¢empionaty 1-12 viety laimétojai, olimpiniy zaidyniy dalyviai ir Lietuvos jaunimo ir
suaugusiyjy cempionaty 1-3 viety laimétojai.

35.2. Mokestis uz einamajj ménesj nemokamas:

35.2.1. sportininky treneriy kasmetiniy atostogy metu, jei Sie sportininkai nepriskiriami kitam
treneriui;

35.2.2. jei sportininkai dél ligos nelanké mokyklos daugiau kaip 20 dieny, pateikus tai
patvirtinanc¢ig gydytojo paZyma;

35.3. Mokestis mazinamas 50%, jei sportininkas dél ligos nelanké mokyklos 14 dieny i§ eilés ir
pateiké tai patvirtinancig gydytojo pazyma.

36. Sportininky sveikatos patikrinimas vyksta Kauno sporto medicinos centre bei Seimos klinikose
du kartus per metus. Pagal sportinio ugdymo programas ugdyti priimami sportininkai turi biiti gave sporto
medicinos centro pazymg (forma 068a), kad yra sveiki ir gali treniruotis.



SPORTINIO UGDYMO MOKOMASIS PLANAS 2022- 2023 MOKSLO METAMS

Etapo metai PR1 | PR2 | MUI1 MU2 MU3 MU4 MU5 MT1 MT2 MT3 AM AM
Ugdytiniy amzius | 7-9 | 9-11 | 10-13 | 11-17 12-17 | 13-17 | 1417 | 15-18 | 1618 | L7ir | 1-ir b 17ir
vyresni | vyresni | vyresni
Ugdytiniy skai€ius | ; 15 15 15 15 14 14 13 12 10 10 10
grupéje
MPS.3 | MPS-1 | MP4-g | 43
MP6-8 | MP5-10 | MP5-6 MP4' 5 MP4' s Mm' 4 MP3- 4
MeistriSkumo MP6-10 | MP5-5 | MP4-3 | MP4-6 } ) ) MP2- 1
MP6-10 MP3-3 | MP3-4 | Arba
pakopy rodikliai MP5- 2 Arba Arba Arba Arb Arb MP3- 1 Arba
roa roa -
- - - MP2- 4
MP4-1 | MP3-1 |MP3-1 | ¥ PR
MPI- 1
Valandy skaitius |, 8 10 12 14 16 18 2 24 26 28 32
per savaite
Rengimo risiy santykis (procentais) metiniame treniruociy cikle/ val.
Etapo metai PRI | PRZ | MUl | MU2 | MU3 | MU4 | MU5 | MT1 | MT2 | MT3 = AM | AM
| Bendrasfizinis | 000 150,100 | 25138 | 25/138 | 20/139 | 1590 | 15/106 | 10/128 | 10/134 | 10/139 | 10/144 | 10/154
rengimas
Specialus
2 fizinis 10/50 | 15/55 | 15/96 | 15/99 | 10/74 | 15/89 | 15/124 | 15/158 | 10/134 | 10/139 | 10/144 | 10/154
rengimas
Techninis-
3 taktinis 40/88 | 30/100 | 30/138 | 35/160 | 35/230 | 35/300 | 40/350 | 40/400 | 45/480 | 45/520 | 45/575 | 45/680
parengimas
4 Teorinis 535 | 531 | 523 | 527 | 532 | 56 | sl | sieT | 568 | 574 | 577 | 5087
parengimas
5 Zaidybinis 535 | 1035 | 10/46 | 15/90 | 20/128 | 20/147 | 20/165 | 25/250 | 25/288 | 25/312 | 25/337 | 25/384
parengimas
Intelektinis
6 ! 1031 | 1031 | 1046 | 538 | 10/44 | 10/75 | 542 | 5/53 | 5/58 | 564 | 567 | 577
parengimas
Metinis valand
skaidius Y 308 352 460 552 644 736 828 1056 1152 1248 1344 1536




UGDYMO PROGRAMOS

I. PRADINIO RENGIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy .. .. . . .. - .
programos etapai | skaidius grupéje Ugdytiniy amzius | Suzaisti rungtyniy |  Kontaktiniy valandy skaiius per savaite
PR1 15 mokiniy 7-9 5-10 7 val.

ugdyti individualiai skiriama

Pasirengimy pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams

1 val., tac¢iau ne daugiau 2 val.

44 sav./ 308 val.

Bendras fizinis parengimas 30/70
Specialu fizinis parengimas 10/50
Techninis taktinis parengimas 40/88

Teorinis parengimas 5/35

Zaidybinis parengimas 5/35

Intelektinis parengimas 10/31

Viso: 308

TIKSLAI BEI TURINYS:

Stovésenos su kamuoliu :

Gynéjo stovésenos pagrindai.
Prasiverzimo stovésenos pagrindai.
“Step stop”, “Jump stop”

Dvizingsnis metant stipriaja ranka.

XN kW=

10. 1x1 zaidimo jgiidziy formavimas

Perdavimas stovésenoj stipriaja ranka (i krtitine ,

Kamuolio varymas deSine/kaire rankomis keiciant krypti.

nuo zemes).

Metimo pagrindai (taisyklingas kamuolio paémimas, alkiine)

Taisyklingas bégimas veidu/nugara, krypties keitimas, klitities apibégimas ,ritmo keitimas.




II. PRADINIO RENGIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius .. .. L. ) Kontaktiniy valandy
. .. Ugdytiniy amzius Suzaisti rungtyniy oy .
etapai grupéje skaiCius per savaitg
PR2 15 mokiniy 9-11 10-15 8 val.

Pasirengimy pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams ugdyti individualiai
skiriama

1 val., taCiau ne
daugiau 2 val.

44 sav./ 352 val.

Bendras fizinis parengimas 30/100
Specialus fizinis parengimas 15/55
Techninis taktinis parengimas 30/100
Teorinis parengimas 5/31
Zaidybinis parengimas 10/35
Intelektinis parengimas 10/31
Viso: 352
TIKSLAI BEI TURINYS:
TECHNINIS PASIRENGIMAS
1. Kamuolio varymas su apgaulingais judesiais :
. In/out;
. Tarp kojy;
. Pro nugarg;

. ,, verpste;
2. Dvizingsnis metant silpnaja ranka.
2.1. ,,Power layup*.
2.2. Perdavimas:
* Silpnaja ranka stovésenoje;
» Stipriaja ranka po kamuolio varymo;
* Pirmas perdavimas.
3. Metimas po kamuolio varymo i§ vidutinio nuotolio:
*  “Step Stop”’;
e “Jump Stop”.

4. 1x1 gynybos pagrindai (Taisyklinga stovésena bei judéjimas pristatomu Zingsniu)

5. Kamuolio tvérimo “REB / Box out” pagrindai.

TAKTINIS PASIRENGIMAS
6. 3x0

7. ,,Give & Go*
8. ,.Spacing*
9.. Atsidengimas




III. MEISTRISKUMO UGDYMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius . .. .. ) Kontaktiniy valandy
. .. Ugdytiniy amzius Suzaisti rungtyniy oy .
etapai grupéje skaiCius per savaitg
MU1 15 mokiniy 10-13 15-30 10 val.

Pasirengimy pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams ugdyti individualiai

2 val., taCiau ne

skiriama daugiau 3 val.
46 sav./ 460 val.
Bendras fizinis parengimas 25/138
Spec. Fizinis parengimas 15/96
Techninis taktinis parengimas 30/138
Teorinis parengimas 5/23
Zaidybinis parengimas 10/46
Intelektinis parengimas 10/46
Viso: 460

TIKSLAI BEI TURINYS:

TECHNINIS PASIRENGIMAS

1. Kamuolio varymas su apgaulingy judesiy junginiais.

2. pagrindai
3. Ivairiis uzbaigimai i§ po krepsio:
“Eurostep”
“Floter”
“Reverse lay up”
4. Perdavimas:
Po apgaulingy judesiy
Viena ranka.
“Hand off” pagrindai.
5. Metimas i§ vidutinio nuotolio po perdavimo:
“Step Stop”
“Jump Stop”
6. 1Ix1 gynyba.
Stiprios rankos ,,uzdarymas.
,Deny* (neleidziant priimti kam.)
,Bump* (kirtimy blokavimas)
,,Box Out*

TAKTINIS PASIRENGIMAS

1. ,,Shell Box* - komandinés gynybos pagrindai.
2. Pagalba iS silpnos pusés:
2. Rotacija

3. Kalbéjimas




Keitimasis ginamaisiais
3x0, 4x0

Atsidengimas

Kirtimas

,,Back door*

3. Greito puolimo pagrindai
10. 2x1;3x2

11. ,,Pirmas perdavimas*

A S AN

12. Uztvary puolime bei gynyboje pagrindai.

IV. MEISTRISKUMO UGDYMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugd Ugdytiniy skaici Kontaktiniy valand
ECYyMO programos eyt .S. aietus Ugdytiniy amzius Suzaisti rungtyniy onwa. i vatandy
etapai grupéje skaiCius per savaitg
MU2 15 mokiniy 11- 17 20 - 40 12 val.

Pasirengimy pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams ugdyti individualiai

2 val., tatiau ne

skiriama daugiau 3 val.
46 sav./ 552 val.
Bendras fizinis parengimas 25/138
Spec. Fizinis parengimas 15/99
Techninis taktinis parengimas 35/160
Teorinis parengimas 5/27
Zaidybinis parengimas 15/100
Intelektinis parengimas 5/28
Viso: 552

TIKSLAI BEI TURINYS:

TECHNINIS PASIRENGIMAS

1. Ivairtis uzbaigimai i$ po krepsio be kamuolio varymo bei perdavimo.

2. Kamuolio varymas.
3. Apgaulingi judesiai dideliame greityje.
4. Perdavimas:
. Silpnaja ranka po kamuolio varymo.
*  “Over head” .
*  Perdavimas prie spaudimo / dvigubinimo.
5.Metimas
* Priémus kamuolj po judesio.
* Po judesio + apgaulingas judesys su driblingu.
» Tritaskis metimas stovésenoje.




TAKTINIS PASIRENGIMAS
1. Gynybos P&R pagrindai:
. . Flat®,
* . Step Out®,
., Side”,
 Trap®,
* Sag”,
« Zaidéjo su kamuoliu dvigubinimas.
2. P&R puolimas.
3. Gynybos skaitymas gynyboje bei puolime
4.5 x 5 gynyba:
* Judéjimas pagal kamuolj.
» Pagalbos
» Gynyba prie uztvary be kamuolio.
5. 5 x 5 puolimas:
»Spacing*
 Uztvaros be kamuolio.
6. Greitas puolimas:
* 3x2,
s 4x3,
* Pirmas perdavimas,
* Peréjimas i$ greito puolimo j pozicinj.

V. MEISTRISKUMO UGDYMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius L .. L. : Kontaktiniy valandy
. .. Ugdytiniy amzius Suzaisti rungtyniy oy .
etapai grupéje skaiCius per savaitg
MU3 15 mokiniy 11-17 25-50 14 val.

Pasirengimy pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams ugdyti individualiai

skiriama

2 val., tatiau ne
daugiau 3 val.

46 sav./ 644 val.

Bendras fizinis parengimas 20/139

Spec. Fizinis parengimas 10/74

Techninis taktinis parengimas 35/230
Teorinis parengimas 5/32

Zaidybinis parengimas 20/128

Intelektinis parengimas 10/44
Viso: 644

TIKSLAI BEI TURINYS:

TECHNINIS PASIRENGIMAS

1. Ivairtis uzbaigimai i$ po krepsio be kamuolio varymo bei perdavimo.

2. Kamuolio varymas.
3. Apgaulingi judesiai dideliame greityje.




4. Perdavimas:

+ Silpnaja ranka po kamuolio varymo.

* “Over head” .

 Perdavimas prie spaudimo / dvigubinimo.
5.Metimas

* Priémus kamuolj po judesio.

* Po judesio + apgaulingas judesys su driblingu.

» Tritaskis metimas stovésenoje.

TAKTINIS PASIRENGIMAS
1. Gynybos P&R pagrindai:

« ., Flat®,

* ., Step Out®,

e ,.Side®,

 , Trap®,

* Sag”,

« Zaidéjo su kamuoliu dvigubinimas.
2. P&R puolimas.
3. Gynybos skaitymas gynyboje bei puolime.
4.5 x 5 gynyba:

* Judé¢jimas pagal kamuolj,

 Pagalbos,

» Gynyba prie uztvary be kamuolio.
5. 5 x 5 puolimas:

* ,,Spacing®,

 Uztvaros be kamuolio.
6. Greitas puolimas:

e 3x2,

* 4x3,

* Pirmas perdavimas,

 Peréjimas i$ greito puolimo  pozicinj.
7. Zaidéjo su kamuoliu dvigubinimas.
8. Rotacija gynyboje ir puolime.



VI. MEISTRISKUMO UGDYMO 4 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius .. .. .. ) Kontaktiniy valandy
. .. Ugdytiniy amzius Suzaisti rungtyniy oy .
etapai grupéje skaiCius per savaitg
MU4 14 mokiniy 13-17 35-50 14 val.

Pasirengimy pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams ugdyti individualiai
skiriama

2 val., taCiau ne
daugiau 3 val.

46 sav./ 736 val.

Bendras fizinis parengimas 15/90
Spec. Fizinis parengimas 15/88
Techninis taktinis parengimas 35/300
Teorinis parengimas 5/36
Zaidybinis parengimas 20/147
Intelektinis parengimas 10/75
Viso: 736

TIKSLAI BEI TURINYS:

Stovésenos su kamuoliu / be kamuolio.
Posiikiai (Pivot).
Kojy darbas zaidéjui esant be kamuolio.
Apgaulingi judesiai.
Greicio kaitaliojimas.
. Krypties keitimas.
Jud¢jimas pristatomu zingsniu.
,,Close out™ situacija.

A S A Al o S

Sustojimai: ,,Step Stop* ir ,,Jump Stop*.
10. Uztvaros, judéjimas po uztvaros.

11. ,,.Box out* (puolimas,, gynyba).

12. Kamuolio perdavimai.




VII. MEISTRISKUMO UGDYMO 5 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius .. .. .. ) Kontaktiniy valandy
. .. Ugdytiniy amzius Suzaisti rungtyniy oy .
etapai grupéje skaiCius per savaite
MUS 14 mokiniy 14- 17 40 - 60 18 val.

Pasirengimy pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams ugdyti individualiai
skiriama

2 val., taCiau ne
daugiau 3 val.

46 sav./ 828 val.

Bendras fizinis parengimas 15/106

Specialus fizinis parengimas 15/124

Techninis taktinis parengimas 40/350
Teorinis parengimas 5/41

Zaidybinis parengimas 20/165
Intelektinis parengimas 5/42
Viso: 828

TIKSLAI BEI TURINYS:
1.Fizinis parengtumas.

2.Individualios technikos savybiy tobulinimas.

3.Taktiniy ir techniniy savybiy atlikimas dideliame greityje.

4.Komandiniy jgiidziy tobulinimas.

5.Teoriniy Ziniy kaupimas. Démesys rungtyniy video analizei.

6.Varzybine patirtis.

7.Rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, pakaitinis, varzybinis.

8.Pedagoginés kontrolés duomenys: fiziniy ypatybiy , antropometriniai, techninio ir taktinio parengtumo,

elgsena treniruoc¢iy bei varzyby metu.

9.Parengtumo lygio nustatymas: fiziniy bei techniniy savybiy testavimas.

10.Medicininé kontrolé.




VIIL. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius .. .. .. ) Kontaktiniy valandy
. .. Ugdytiniy amzius Suzaisti rungtyniy oy .
etapai grupéje skaiCius per savaite
MT1 13 mokiniy 15- 18 50-70 22 val.

Pasirengimy pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams ugdyti individualiai
skiriama

2 val., taCiau ne
daugiau 3 val.

48 sav./ 1056 val.

Bendras fizinis parengimas 10/128

Specialus fizinis parengimas 15/158

Techninis taktinis parengimas 40/400
Teorinis parengimas 5/67

Zaidybinis parengimas 25/250
Intelektinis parengimas 5/53
Viso: 1056

TIKSLAI BEI TURINYS:

1.Fizinis parengtumas.

2.Individualios technikos savybiy tobulinimas.

3.Taktiniy ir techniniy savybiy atlikimas dideliame greityje.

4. Komandiniy jgtdziy tobulinimas.

5.Teoriniy ziniy kaupimas. Démesys rungtyniy video analizei.

6.Varzybing patirtis.

7.Rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, pakaitinis, varzybinis.

8.Pedagoginés kontrolés duomenys: fiziniy ypatybiy , antropometriniai, techninio ir taktinio parengtumo,
elgsena treniruociy bei varzyby metu.

9.Parengtumo lygio nustatymas: fiziniy bei techniniy savybiy testavimas.

10.Medicininé kontrolé.




IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius .. .. L. ) Kontaktiniy valandy
. .. Ugdytiniy amzius Suzaisti rungtyniy oy .
etapai grupéje skaiCius per savaite
MT2 12 mokiniy 16- 18 50-70 24 val.

Pasirengimy pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams ugdyti individualiai
skiriama

2 val., tatiau ne
daugiau 3 val.

48 sav./ 1152 val.

Bendras fizinis parengimas 10/134
Spec. Fizinis parengimas 10/134
Techninis taktinis parengimas 45/480

Teorinis parengimas 5/68
Zaidybinis parengimas 25/288

Intelektinis parengimas 5/58

Viso: 1152

TIKSLAI BEI TURINYS:

1.Fizinis parengtumas.

2.Individualios technikos savybiy tobulinimas.

3.Taktiniy ir techniniy savybiy atlikimas dideliame greityje.

4.Komandiniy jgtidziy tobulinimas.

5.Teoriniy ziniy kaupimas. Démesys rungtyniy video analizei.

6.Varzybing¢ patirtis.

7.Rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, pakaitinis, varzybinis.

8.Pedagoginés kontrolés duomenys: fiziniy ypatybiy , antropometriniai, techninio ir taktinio parengtumo,
elgsena treniruoCiy bei varzyby metu.

9.Parengtumo lygio nustatymas: fiziniy bei techniniy savybiy testavimas.

10.Medicininé kontrolé.




X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius .. .. L. : Kontaktiniy valandy
. .. Ugdytiniy amzius Suzaisti rungtyniy oy .
etapai grupéje skaiCius per savaite
MT3 10 mokiniy 17 ir vyresni 60 -75 26 val.
Pasirengimy pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams ugdyti individualiai 2 val., taciau ne
skiriama daugiau 3 val.

48 sav./ 1248 val.

Bendras fizinis parengimas 10/139
Spec. Fizinis parengimas 10/139
Techninis taktinis parengimas 45/520

Teorinis parengimas 5/74
Zaidybinis parengimas 25/312

Intelektinis parengimas 5/64

Viso: 1248

TIKSLAI BEI TURINYS:

1.Fizinis parengtumas.

2.Individualios technikos savybiy tobulinimas.

3.Taktiniy ir techniniy savybiy atlikimas dideliame greityje.

4. Komandiniy jgiidziy tobulinimas.

5.Teoriniy ziniy kaupimas. Démesys rungtyniy video analizei.

6.Varzybing patirtis.

7.Rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, pakaitinis, varzybinis.

8.Pedagoginés kontrolés duomenys: fiziniy ypatybiy , antropometriniai, techninio ir taktinio parengtumo,
elgsena treniruoCiy bei varzyby metu.

9.Parengtumo lygio nustatymas: fiziniy bei techniniy savybiy testavimas.

10.Medicininé kontrolé.




XI. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius .. .. L. : Kontaktiniy valandy
. .. Ugdytiniy amzius Suzaisti rungtyniy oy .
etapai grupéje skaiCius per savaite
AM 10 mokiniy 17 ir vyresni 60 -75 28 ar 32 val.

2 val., tatiau ne
daugiau 3 val.

Pasirengimy pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar ugdytiniams ugdyti individualiai
skiriama

48 sav./ 1344/1536 val.

Bendras fizinis parengimas 10/144 10/154

Specialus fizinis parengimas 10/144 10/154

Techninis taktinis parengimas 45/575 45/690

Teorinis parengimas 5/77 5177

Zaidybinis parengimas 25/337 25/384

Intelektinis parengimas 5/67 5/77

Viso: 1344/1536

TIKSLAI BEI TURINYS:

1.Fizinis parengtumas.

2.Individualios technikos savybiy tobulinimas.

3.Taktiniy ir techniniy savybiy atlikimas dideliame greityje.

4. Komandiniy jgiidziy tobulinimas;

5.Teoriniy ziniy kaupimas. Démesys rungtyniy video analizei;

6.Varzybine patirtis;

7.Rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, pakaitinis, varzybinis.

8.Pedagoginés kontrolés duomenys: fiziniy ypatybiy , antropometriniai, techninio ir taktinio parengtumo,
elgsena treniruociy bei varzyby metu.

9.Parengtumo lygio nustatymas: fiziniy bei techniniy savybiy testavimas.

10.Medicininé kontrolé.

SUDERINTA
Kauno miesto savivaldybés administracijos

Sporto skyriaus vedéjas

2022 m. rugs¢jo ___ d.
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