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Zarasy sporto centro direktoriaus
2025 m. spalio 6 d.

jsakymu Nr. V- 36

ZARASU SPORTO CENTRO UGDYMO PLANAS
2025-2026 MOKSLO METAMS

| SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Zarasy sporto centro (toliau — centras) 2025-2026 mokslo mety ugdymo planas (toliau
tekste — Ugdymo planas) reglamentuoja formalyjj Svietima papildanciy sportinio ugdymo ir
neformaliojo sportinio ugdymo programy jgyvendinima centre.

2. Ugdymo plane vartojamos sgvokos:

2.1. Formalyjj §vietima papildantis ugdymas (FSPU) — ugdymas pagal ilgalaikes programas,
sistemiskai plétojant tam tikros srities Zinias, stiprinantis geb&jimus ir jgiidZius bei suteikiantis
asmeniui papildomas dalykines kompetencijas.

2.2. Formalyjj Svietima papildancio sportinio ugdymo programa — atskiry sporto Saky
programa, kuria siekiama suteikti ir sistemingai gilinti ugdytinio pasirinktos sporto Sakos Zinias,
ugdyti gebéjimus ir formuoti jgudzius, plétoti sporto ir bendrasias kompetencijas, siekti didelio
sportinio meistriSkumo pradinio rengimo, meistriSkumo ugdymo, meistriSkumo tobulinimo, didelio
meistriSkumo etapais.

2.3. Neformaliojo vaiky §vietimo (NVS) programa — programa, kuria siekiama ugdyti
asmens gyvenimo jgiidZius, asmenines, socialines ir kitas bendragsias kompetencijas, panaudojant
sportg kaip priemong.

2.4. Ugdymo planas — jstaigos vykdomy sportinio ugdymo programy jgyvendinimo aprasas,
parengtas vadovaujantis sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijomis ir kitais Svietimo, kiino
kulttirg ir sporta reglamentuojanciais teises aktais.

2.5. Meistriskumo pakopa (MP) — ugdytinio sportinio meistriSkumo lygj pagal sporto
varzybose uzimta vietg arba pasiekta rezultatg apibrézianciy rodikliy grupé.

2.6. Teorinis mokymas — mokymas apimantis bendruosius kiino kultiiros, sveikos
gyvensenos, racionalios dienotvarkés, mitybos reikalavimus, asmens higienos taisykles ir principus,
elgesio ir kultliros zinias, fiziniy pratimy jtakos atskiry organy veiklai, bendryjy treniruotés
désningumy, pasirinktos sporto Sakos technikos elementy, taktiniy gudrybiy panaudojimo Zinias,
sporto varzyby taisykliy nagrin€jimg ir suvokimg.

2.7. Praktinis mokymas — mokymas, apimantis bendrajj ir specialyjj fizinj, techninj, taktinj
ir psichologinj sportininko rengima, jo metu jgyti mokéjimai ir jgiidZiai realizuojami per sporto
varzybas.

2.8. Treniruoté — specializuotas pedagoginis procesas, ilgalaikis sistemingas sportininko
fiziniy ir psichiniy ypatybiy tobulinimas geriems pasirinktos sporto Sakos rezultatams pasiekti.

2.9. Kitos ugdymo plane vartojamos sgvokos atitinka Lietuvos respublikos Svietimo
istatyme, Lietuvos respublikos sporto jstatyme ir kituose Svietima, kiino kultira ir sportg
reglamentuojanciuose teisés aktuose vartojamas sgvokas.

Il SKYRIUS
UGDYMO PLANO TIKSLAI IR UZDAVINIAI

3. Ugdymo plano tikslas yra ugdyti kompetencijas, teikiancias galimybiy asmeniui tapti
aktyviu visuomenés nariu, s€ékmingai veikti visuomenéje, padéti tenkinti pazinimo ir saviraiSkos
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poreikius, per sportg skatinti vaiky ir jaunimo saviraiska, ieskoti talentingy sportininky, rengti
sportininkus galin¢ius deramai atstovauti rajonui, Saliai.

4. Ugdymo plano uzdaviniai:

4.1. diegti visg gyvenimg iSliekant] pomegj ir poreikj sportuoti, padéti ugdyti ir lavinti sveika
asmenybe;

4.2. ugdyti pagarba zmogaus teiséms, oruma, pilietiSkuma, tautiskuma, demokratiska poziiirj
1 pasaulézitiry, jsitikinimy ir gyvenimo biidy jvairove;

4.3. tobulinti kiino kulttiros ir sporto zinias, geb¢jimus ir jgiidzius, sudaryti salygas gabiy
ugdytiniy tobuléjimui;

4.4. sudaryti sportininkams sveikas ir saugias ugdymosi salygas;

4.5. rengti sportininkus Savivaldybés, regiono, Lietuvos sporto rinktinéms.

5. Ugdymo planu siekiama:

5.1. individualizuoti ir diferencijuoti ugdymo turinj;

5.2. tikslingai ir kryptingai planuoti ir organizuoti ugdymo turinj;

5.3. nustatyti uzsiémimy skaiciy, skirtg sporto Saky programoms jgyvendinti.

11 SKYRIUS
UGDYMO PLANO SUDARYMAS

6. Ugdymo planas sudarytas vadovaujantis Lietuvos Respublikos $vietimo jstatymu,
Neformaliojo vaiky Svietimo koncepcija, Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministro
jsakymu 2019 m. rugséjo 4 d. Nr. V-976 ,,Dél sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijy
tvirtinimo* 1 prieda ,,Formalyjj Svietima papildancio sportinio ugdymo grupiy sudarymo rodikliai ir
ugdymui skiriamy kontaktiniy akademiniy ugdymo valandy skaicius per savaite pagal sporto Sakas ir
disciplinas® (toliau- rekomendacijos), Lietuvos higienos norma HN 20:2012 , Neformaliojo vaiky
Svietimo programy vykdymo bendrieji sveikatos saugos reikalavimai‘, vadovaujantis Zarasy rajono
savivaldybés tarybos 2025 m. vasario 19 d. sprendimu Nr. T-23, patvirtintais Zarasy sporto centro
nuostatais, Zarasy rajono savivaldybés tarybos sprendimais ,,Dél neformaliojo $vietimo programy
Zarasy sporto nustatymo**, Zarasy rajono savivaldybés tarybos 2020 m. birZelio 29 d. sprendimu Nr.
T-139 ,,D¢l mokiniy priémimo j Zarasy rajono savivaldybés neformaliojo vaiky Svietimo ir formalyjj
Svietimg papildancio jstaigas tvarkos apraSo patvirtinimo®, sporto Saky programomis, metiniu
veiklos planu, grupiniais arba individualiais mokymo planais, sporto varzyby kalendoriumi.

7. Ugdymo planas derinamas su centro taryba, Zarasy rajono savivaldybés direktoriumi, arba
jo igaliotu asmeniu. Ugdymo plang tvirtina centro direktorius.

8. Centro ugdymo planas grindziamas centro bendruomenés — Neformaliojo Svietimo
mokytojy (toliau — NS mokytojai), mokiniy, jy tévy bendradarbiavimu ir demokratinémis
nuostatomis.

9. Ugdymo plano sudarymo principai:

9.1. aktualumo — sitlomy veikly pasiila skirta asmeninéms, edukacinéms, profesinéms ir
kitoms kompetencijoms jsigyti;

9.2. demokratiskumo — NS mokytojai, mokiniai, tévai yra bendro ugdymosi proceso kiiréjai;

9.3. prieinamumo — sudaromos sglygos vaiko kompetencijoms ugdytis per pasirinktg veiklg;

9.4. individualizavimo — ugdymas individualizuojamas pagal kiekvienam mokiniui
reikalingg kompetencija, atsizvelgiant | jo asmenybe, galimybes, poreikius ir pasiekimus;

9.5. savarankiSkumo — vaikai laisvai renkasi Svietimo teikéja, tinkamiausias veiklas,
dalyvauja jose savo noru.

IV SKYRIUS
UGDYMO PROCESO ORGANIZAVIMAS

10. Mokslo metai prasideda 2025 m. rugs¢jo 1 d., baigiasi — 2026 m. rugpjucio 31 d.
11. Sportininky atostogos numatomos atostogaujant treneriams — NS mokytojams ( atostogy
grafika, patvirtinta Sporto centro direktoriaus).
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12. Ugdymo planas sudaromas taip, kad sporto pratyby procesas, varzybos ir stovyklos vykty
planuotu laiku.

13. Mokymas organizuojamas atskirose sporto Saky grupése.

14. Pagrindinés sporto centro sportininky mokymo formos yra: teorinés paskaitos, praktinés
mokomosios pratybos sporto bazése ir sporto stovyklose, dalyvavimas varzybose.

15. Sportininky mokymas organizuojamas mokiniy laisvalaikiu: po pamoky, poilsio ir
Sven¢iy dienomis, per atostogas. Mokiniy vasaros atostogy metu vykdomos vaiky uzimtumo
programos ir projektai.

16. Teoriniy paskaity ir praktiniy pratyby minimali trukmé 45 min. Maksimali pratyby
trukmé priklauso nuo NS ugdymo plano reikalavimy. | §j skai¢iy jeina ir oficialus varzyby laikas.

17. Sporto centro treniruotés vykdomos: Sporto centro bazé, sporto salé, treniruokliy salé,
stalo teniso salé (Dusetos, K. Bligos gimnazija), baidariy irklavimo bazé (Vilniaus g. 64 A), sporto
aikStynuose, ,,Santarvés® pradinés mokyklos, ,,AZuolo* gimnazijos sporto salése.

18. Teoriniy paskaity, praktiniy pratyby laikg ir vieta nurodo treniruoCiy tvarkarastis, o
dalyvavimo varzybose — varzZyby nuostatai ir varzyby kalendorinis planas, patvirtinti sporto centro
direktoriaus.

19. Pasirinke sitiloma centro sporto Sakos programa, pradinio rengimo grupes lankyti gali
visi norintys vaikai, paaugliai ir jaunuoliai, turédami rastiska tévy (globéjy) prasyma, pasiras¢ sutartj
su centru bei turintys medicinos sveikatos prieziiiros jstaigos leidima.

20. Mokymo grupé gali buti sudaryta iS vienos lyties sportininky arba misri.

21. Ugdymo programa susideda i§ pradinio rengimo (2 metai), meistriSkumo ugdymo
(5 metai), meistriSkumo tobulinimo (3 metai), didelio meistrisSkumo etapy.

22. Sudarant formalyjj Svietima papildancio sportinio ugdymo atskiry sporto Saky
meistriSkumo ugdymo arba meistriSkumo tobulinimo grupes vietoje vieno Rekomendacijy 1 ir 2
prieduose nurodyto ugdytinio i grupge gali buti jtraukti 2 viena pakopa zemesnés meistriSkumo
pakopos rodiklius atitinkantys ugdytiniai.

23. Oro temperatiirai esant 20 laipsniy Sal¢io ir Zemesnei, ] treniruotes gali neiti 1-5 KI.
mokiniai. Esant 25 laipsniy $al¢io ir Zemesnei oro temperatiirai — 6-12 kl. mokiniai. Sios dienos
iskaic¢iuojamos 1 mokslo mety dieny skaiciy.

24. Paskelbus ekstremalig situacija, kelian¢ig pavojy mokiniy sveikatai ar gyvybei, centras
priima sprendimg dél ugdymo proceso koregavimo, nuotolinio mokymo:

24.1. kasdienis (kontaktinis) ugdymo procesas centre organizuojamas vadovaujantis LR
sveikatos apsaugos ministro — valstybés lygio ekstremalios situacijos valstybés operacijy vadovo
sprendimais, LR §vietimo, mokslo ir kultiiros ministro jsakymais, Zarasy sporto centro direktoriaus
jsakymu patvirtintomis ugdymo organizavimo tvarkomis, kitais, neformalyjj ugdyma
reglamentuojanciais teisés aktais;

24.2. karantino, ekstremalios situacijos, ekstremalaus jvykio ar jvykio (ekstremali
temperatiira, gaisras, potvynis, piiga ir kt.), kelian¢io pavojy mokiniy sveikatai ir gyvybei (toliau —
ypatingos aplinkybés), laikotarpiu ar esant aplinkybéms centre, dél kuriy ugdymo procesas negali
biti organizuojamas kasdieniu mokymo proceso organizavimo biidu (vyksta remonto darbai centre ir
kt.), ugdymo procesas organizuojamas nuotoliniu mokymo proceso organizavimo bidu,
vadovaujantis Zarasy sporto centro nuotolinio darbo tvarkos aprasu.

V SKYRIUS
UGDYMO TURINIO PLANAVIMAS IR MOKINIU PAZANGOS IR PASIEKIMU
VERTINIMAS

25. Neformaliojo Svietimo mokytojy programy etapas per metus trunka 42 savaites.

26. Atskiry grupiy ugdymo planus rengia NS mokytojai, tvirtina — centro direktorius.

27. Planuodamas ugdymo turinj NS mokytojas planuoja sportininky pazangos vertinima, jj
sieja su mokymo tikslais atsizvelgdamas j sportininko patirtj ir gebéjimus. Mokiniy fiziniy savybiy,
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funkciniy rodikliy lygis nustatomas kontroliniais normatyvais, kuriuos nusistato NS mokytojas,
prasidedant ir baigiantis mokslo metams.

28. Pradinio rengimo grupiy sportininky pasiekimai vertinami pagal mokomosios grupés
stabiluma ir testavimo rezultatus.

29. Mokiniy sportiniy pasiekimy vertinimas atlieckamas vadovaujantis Rekomendacijy 1 ir 2
prieduose nurodytais meistriSkumo rodikliais, Zarasy sporto centro mokiniy sportiniy pasiekimy
vertinimo tvarkos aprasu, patvirtintu sporto centro direktoriaus 2020 m. birzelio 3 d. Nr. V-25.

30. Sportininkams, baigusiems sportinio ugdymo programg, iSduodami neformaliojo
Svietimo pazyméjimai.

31. Baidariy / kanojy irklavimo pradinio rengimo mokymo grupiy sportininkai privaloma
tvarka pirmiausia turi buti iSmokyti plaukti.

32. Ugdymo plang sudaro aprasomoji dalis ir ugdymo plano valandy iSdéstymas pagal sporto
Saka, meistriSkuma ir mokiniy skaiciy grupé¢je.

33. Remiantis ugdymo turiniu sudaromi tarifikacijos sgrasai — protokolai, nevirSijant
maksimalaus leistino savaitiniy kontaktiniy valandy skaiCiaus ir sporto centrui patvirtinty
asignavimy.

34. Mokiniy veikla, pazangumas, lankomumas fiksuojamas elektroniniame dienyne.

2025 -2026 mokslo metais planuojama sukomplektuoti 17 FSPU grupiy: 12 pradinio
rengimo ir 5 meistriSkumo ugdymo grupes, 9 neformaliojo vaiky $vietimo (NVS) grupes ir 5
suaugusiyjy (NVS) grupes. Dél jvairiy priezas¢iy ugdymo planas gali keistis.

Pritarta Zarasy sporto centro
tarybos 2025-09-30
protokolu Nr. VD-28



35. Baidariy — kanojy irklavimas

VI SKYRIUS

UGDYMO TURINYS

Uedvmo Ugdymo Ugdytiniy amzius Ugdytiniy skaicius grupéje Kontaktiniy
gqy programos - S Ne IS jy — pasiekusiy meistriSkumo pakopos (MP) valandy Grupiy
programos Mergaités Berniukai .. . iy
otapai etapo Merginos vaikinai maziau rodiklius skaicius skaicius
P metai g kaip MP6 | MP5 | MP4 | MP3 MP 2 MP 1 | per savaite
Pradinio rengimo 2 11-13 11-13 10! 17 2
Meistriskumo 3 14-16 15-17 8 5 2 1 26 2
ugdymo
Pastaba :! — 7 sportininkai dalyvavo 3 varzybose
36. Rankinis
Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amzius _ Ugdy’Finiq ?kaiéil'ls gtupéje Kontaktiniy .
. o Ne IS jy — pasiekusiy meistriskumo pakopos (MP) valandy Grupiy
programos programos | Mergaités Berniukai .. . . .
ctapai etapo metai | merainos vaikinai maziau rodiklius skaicius skaiCius
P P g kaip | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP 1 | per savaite
Pradinio rengimo 1 Iki 9 Iki 9 8 5 1
Pradinio rengimo 2 8-11 8-11 14 17 2
itk 1 9-12 9-12 14 20 2
Meistriskumo 5 10-13 14 10 1
ugdymo
3 11-14 14 12 2 12 1
Neformalaus 1 Iki9 Iki9 10 5 1
ugdymo - - 18 ir vyresni 10 12 1

Pastabos:
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39.

. Stalo tenisas

Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amZius __ Ugdytiniy skaicius grupéje Kontaktiniy |
- S Ne I$ jy — pasiekusiy meistriSkumo pakopos (MP) valandy Grupiy
programos programos | Mergaités Berniukai .. - . .
etapai otapo metai | merginos vaikinai maziau rodiklius skaicius skaicius
P P 8 kaip | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP 1 | per savaite
Pradinio rengimo 2 8-11 8-11 107 17 2
Pastaba: 1 — 8 sportininkai dalyvavo 3 varzybose.
. Karate
Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amZius _ Ugdytiniy skaitius grupéje Kontaktiniy |
. A Ne IS jy — pasiekusiy meistriSkumo pakopos (MP) valandy Grupiy
programos programos | Mergaités Berniukai .. . . .
ctapai etapo metai | merainos vaikinai maziau rodiklius skaicius skaicius
P P 8 kaip | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP 1 | per savaite
Pradinio rengimo 1 9-12 9-12 12 6 1
Pradinio rengimo 2 10-13 10-13 121 6 1
Nef I
eformalaus i 6-9 6-9 10 6 1
ugdymo
Neformalaus - 10-16 10-16 10 10 1
ugdymo
Neformalaus . :
ugdymo - 18 ir vyr. 18 ir vyr. 10 4 1
Tenisas




Ugdytiniy amzius Ugdytiniy skaicius grupéje ini
Ugdymo Ugdymo gdytiniy __ Ugdytiniy skaicius grupej Kontaktiniy |
- o Ne IS jy — pasiekusiy meistriSkumo pakopos (MP) valandy Grupiy
programos programos | Mergaités Berniukai .. s oy .
otapai otapo metai | merainos vaikinai maziau rodiklius skaicius skaicius
P P g kaip | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP1 | per savaite
Nef I
etormaraus - 10-17 10-17 10 6 1
ugdymo
40. KrepSinis 3 x 3
Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amZius _ Ugdytiniy skaitius grupéje Kontaktiniy |
. N Ne IS jy — pasiekusiy meistriskumo pakopos (MP) valandy Grupiy
programos programos | Mergaités Berniukai .. . iy .
ctapai etapo metai | merainos vaikinai maziau rodiklius skaicius skaicius
P P g kaip | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP1 | per savaite
Nef I
eformalaus i i 13-16 8 8 1
ugdymo
41. Aviamodeliavimas
Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amZius _ Ugdytiniy skaitius grupéje Kontaktiniy |
. A Ne IS jy — pasiekusiy meistriskumo pakopos (MP) valandy Grupiy
programos programos | Mergaités Berniukai .. . . .
ctapai etapo metai | merainos vaikinai maziau rodiklius skaicius skaicius
P P 8 kaip | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP1 | per savaite
Neformalaus i 7.9 7.9 10 6 1
ugdymo
Neformalaus i 10-18 10-18 10 6 1
ugdymo




42. Tinklinis

ugdymo

Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amzius _ Ugdy’Finiq §kaiéil.Js gr:upéje Kontaktiniy '
- o Ne IS jy — pasiekusiy meistriSkumo pakopos (MP) valandy Grupiy
programos programos | Mergaités Berniukai .. . iy v
ctapai etapo metai | merginos vaikinai maziau rodiklius skaicius skaicius
P P 8 kaip | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP1 | per savaite
Neformalaus - 15-18 15-18 10 8 2
ugdymo
43. Fitnesas
Ugdytiniy amzius Ugdytiniy skaicius grupéje Kontaktini
Ugdymo Ugdymo gCytinty am? __ CBCay1IniY Skaicius gTupe) ontaktiniy .
- S Ne IS jy — pasiekusiy meistriSkumo pakopos (MP) valandy Grupiy
programos programos | Mergaités Berniukai .. . . I
etapai otapo metai | merginos vaikinai maziau rodiklius skaicius skaicius
P P g kaip MP6 | MP5 | MP4 | MP3 MP 2 MP 1 | per savaite
Neformalaus . .
ugdymo - 18 ir vyr. 18 ir vyr. 10 6 1
44. Sokiy fitnesas
Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amzius _ Ugdy’Finiq §kaiéiL_Js g[upéje Kontaktiniy |
- L Ne IS jy — pasiekusiy meistriSkumo pakopos (MP) valandy Grupiy
programos programos | Mergaités Berniukai .. . . I
etapai otapo metai | merainos vaikinai maziau rodiklius skaicius skaicius
P P & kaip | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP1 | per savaite
Neformalaus i 15-18 i 10 4 1




Neformalaus
ugdymo

18 ir vyr.

10

45. FSPU programoms jgyvendinti skiriamy valandy skai¢ius

Rankinio programai jgyvendinti skiriamy kontaktiniy akademiniy valandy skaicius

Valandy skai¢ius per metus
NI, Pagrindinés Pradinio rengimo Meistriskumo ugdymo
priemonés
Im.m. 2m.m. Im. m. 2m.m. 3m.m. 4m.m. 5m.m.
6 val. 6-8 val. 8-9 val. 9-11 val. 11-12 val. 12-13 val. 13-14 val.
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. | Teorija 20 20-24 24-24 24-24 20-24 24-24 24-28
1.1. | Elgesys, rezimas, 6 6-7 7-7 7-7 44 4-4 4-4
mityba
1.2. | Higiena, grudinimasis 6 6-7 7-7 6-6 6-6 6-6 6-6
1.3. | Taisyklés, teiséjavimas 8 8-10 10-10 11-11 10-14 14-14 14-18
2. | Praktika 236 236-304 304-332 332-410 408-448 444-488 486-526
5.1, | Bendras fizinis 54 46-58 58-58 58-78 78-88 88-98 96-102
rengimas
9.2, | Technikos veiksmy 38 44-64 64-82 80-88 86-90 86-96 96-102
mokymas
2.3, | Individualios taktikos 42 48-58 58-60 60-84 84-94 94-102 102-110
mokymas
2.4, | Komandinés taktikos 46 44-56 56-54 56-72 72-84 84-92 92-108
mokymas
1 2 3 4 5 6 7 8 9
2.5. | Mokomasis zaidimas 56 54- 68 68-78 78-88 88-92 92-100 100-104
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3. | Varzybiné veikla 8 14-24 24-40 40-50 56-56 60-60 62-62
3.1, | Draugiskos varzybos, 8 14-10 10-16 10-18 24-24 28-28 26-26
turnyrai
3.9, | Lictuvos cempionatal, 14 14-24 30-32 32-32 32-32 36-36
pirmenybés
Viso: 264 264-352 352-396 396-484 484-528 528-572 572-616
46. Baidariy ir kanojy irklavimo programai jgyvendinti skiriamy kontaktiniy akademiniy valandy skaicius
Valandy skaicius per metus
Nr. | Pagrindinés priemonés Pradinio rengimo Meistriskumo ugdymo
Im. 2m. m. Im.m. 2m. m. 3m.m. 4 m. m. 5m.m.
6 val. 6-8 val. 8-9 9-11 11-12 12-13 13-14
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. | Teorija 20 20-24 24-24 24-24 20-24 24-24 24-28
1.1, | Elgesys, rezimas, 6 6-7 7-7 7-7 4-4 4-4 4-4
mityba
1.2. | Higiena, griidinimasis 6 6-7 7-7 6-6 6-6 6-6 6-6
1.3. | Taisyklés, teiséjavimas 8 8-10 10-10 11-11 10-14 14-14 14-18
2. | Praktika 236 236-304 304-332 332-410 408-448 444-488 486-526
2.1, | Bendras fizinis 54 46-58 58-58 58-78 78-88 88-98 96-102
rengimas
2.2, | Technikos veiksmy 38 44-64 64-82 80-88 86-90 86-96 96-102
mokymas
2.3, | Individualios taktikos 42 48-58 58-60 60-84 84-94 94-102 102-110
mokymas
Pirma zona —PD
110+10, antra zona-PD
115+10, trecia zona-
2.4. | PD 150+10, ketvirta 56 54-68 56-54 56-72 72-84 84-92 92-108
zona PD 170+10,
penkta zona-PD 180 ir
daugiau
2.5. | Judrieji Zaidimai 46 44-56 68-78 78-88 88-92 92-100 100-104
3. | Varzybiné veikla 8 14-24 24-40 40-50 56-56 60-60 62-62
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Draugiskos varzybos,
3.1. | turnyrai 8 14-24 10-16 10-18 24-24 28-28 26-26
1 2 3 4 5 6 7 8 9
3.2, | Lictuvos Cempionatal, 14 14-24 30-32 32-32 32-32 36-36
pirmenybés
Viso: 264 264-352 | 352-39€|3 | 396-484 484-528 528-572 572-616
47. Stalo teniso programai jgyvendinti skiriamy kontaktiniy akademiniy valandy skaicius
Valandy skaicius per metus
Nr. Pagrindinés Pradinio rengimo Meistriskumo ugdymo
priemonés
1m. m 6 val 2m. m. 6-8 Im.m. 2m. m. 3m. m. 4m.m. 5Sm. m.
' ' val. 8-9 9-11 11-12 12-13 13-14
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. | Teorija 20 20-24 24-24 24-24 20-24 24-24 24-28
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Elgesys, rezimas,
1.1. mityba 6 6-7 7-7 7-7 4-4 4-4 4-4
1.2. | Higiena, grudinimasis 6-7 7-7 6-6 6-6 6-6 6-6
1.3. | Taisyklés, teis¢javimas 8-10 10-10 11-11 10-14 14-14 14-18
2. | Praktika 236 236-304 304-332 332-410 408-448 444-488 486-526
Bendras fizinis
2.1. rengimas 54 46-58 58-58 58-78 78-88 88-98 96-102
Technikos veiksmy
2.2. mokymas 38 44-64 64-82 80-88 86-90 86-96 96-102
Individualios taktikos
2.3. mokymas 42 48-58 58-60 60-84 84-94 94-102 102-110
Komandinés taktikos
2.4. mokymas 46 44-56 56-54 56-72 72-84 84-92 92-108
2.5. | Mokomasis Zaidimas 56 54- 68 68-78 78-88 88-92 92-100 100-104
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3. | Varzybiné veikla 8 14-24 24-40 40-50 56-56 60-60 62-62
Draugiskos varzybos,
3.1 turny%ai Y 8 14-10 10-16 10-18 24-24 28-28 26-26
3.2, | Lictuvos cempionatal, 14 14-24 30-32 32-32 32-32 36-36
pirmenybés
Viso: 264 264-352 352-396 396-484 484-528 528-572 572-616
48. Karate programai jgyvendinti skiriamy akademiniy valandy skaicius:
Valandy skaiius per metus
Nr. | Pagrindiniy priemoniy Pradinio rengimo MeistriSkumo ugdymo
dalys 1m. 2.m, 1m. 2.m. 3m. 4.m. 5m.m.
6 6-8 8-9 9-11 11-12 12-13 13-14
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. | Teorinis rengimas 20 20-24 24-24 24-24 20-24 24-24 24-28
Elgesys: sporto
1.1. | sal¢je, varzybose,
dienos rezimas, 6 6-7 7-7 -7 4-4 4-4 4-4
inventoriaus
naudojimas.
1.2. | Supazindinimas su
karate etiketu: kas yra 6 6-7 7-7 6-6 6-6 6-6 6-6
kumite ir kixon.
1.3. | Karate gi dévéjimas,
lankstymas, dirZo
uzriSimas. Dojo 8 8-10 10-10 11-11 10-14 14-14 14-18
etiketas. Sveikinimosi
formos.
2. | Praktinis rengimas
BFR 236 236-304 304-332 332-410 408-448 444-488 486-526
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2.1. | Vikrumo,
koordinacijos savybiy 44 46-58 58-58 58-78 78-88 88-98 96-102
ugdymas;
2:2. | Lankstumo, Soklumo 38 44-64 64-82 80-88 86-90 86-96 96-102
savybiy ugdymas;
2.3. | greitumo savybiy 42 48-58 58-60 60-84 84-94 94-102 102-110
ugdymas;
24. | iStvermes savybiy 36 44-56 56-54 56-72 72-84 84-92 92-108
ugdymas;
Technikos, taktikos 76 54- 68 68-78 78-88 88-92 92-100 100-104
3. | veiksmy mokymas
4. | Varzybiné veikla 8 14-24 24-40 40-50 56-56 60-60 62-62
4.1.1 DraugiSkos varzybos, 8 14-10 10-16 10-18 24-24 28-28 26-26
turnyrai
1 2 3 4 5 6 7 8 9
4.2. | Lietuvos
cempionatal, 14 14-24 30-32 32-32 32-32 36-36
pirmenybés,
tarptautinés varzybos
Viso: 264 264-352 352-396 396-484 484-528 528-572 572-616




