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VSJ VISAGINO FUTBOLO CENTRAS

FUTBOLO SPORTO SAKOS UGDYMO
PLANAS

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Futbolo sporto Sakos ugdymo planas reglamentuoja Vs] Visagino futbolo centro
(toliau — Centras) sporto disciplinos jgyvendinimo aprasus.

2. Futbolo sporto Sakos ugdymo planas ir programiniai reikalavimai parengti
vadovaujantis Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijomis, patvirtintomis Lietuvos
Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugs¢jo 4 d. jsakymu Nr. V-976,
Lietuvos sporto jstatymu, Centro jstatais bei bendraisiais ugdymo principais.

3. Programa sudaro neformalaus ugdymo, pradinio rengimo, meistriSkumo
ugdymo ir meistriskumo tobulinimo ugdymo pakopos.

Il SKYRIUS
TIKSLAI IR UZDAVINIAI

4. Centro veiklos tikslas — tenkinti vieSuosius interesus sporto srityje
organizuojant ir plétojant profesionalaus mégéjisSko futbolo veikla, populiarinant futbola,
propaguojant aktyvy ir sveika gyvenimo biida.

5. Centro uzdaviniai:

5.2. Uztikrinti salygas talentingy sportininky ugdymui ir jy dalyvavimui aukSto
meistriSkumo varzybose;

5.3. Rengti varzybas, stovyklas, seminarus bei kitus futbolo populiarinimui skirtus
renginius;

5.4. Organizuoti futbolo treniruotes ir varzybas jvairaus amZiaus ir meistriSkumo
lygio sportininkams, sudarant salygas tiek profesionaliam, tieck mégéjiskam sportavimui;

5.5. Kurti ir jgyvendinti futbolo ugdymo programas uZztikrinant sportinio
meistriSkumo augima;

5.6. Propaguoti aktyvy ir sveikg gyvenimo budg per futbolo treniruotes, sporto
stovyklas, prevencines sveikatos iniciatyvas ir informacines kampanijas.

6. Futbolo sporto Sakos tikslas — propaguoti sporta kaip neatskiriamag tobulos
asmenybés ugdymo priemong ir sudéting tautinés kulttiros dalj, specializuotis futbolo sporto Sakos
disciplinose, siekti ugdomojo bei aukSto meistriSkumo, uztikrinti deramg atstovavimg Visagino
miestui ir Lietuvos Respublikai Lietuvos, Europos, pasaulio ¢empionatuose, Olimpinése Zaidynése
bei kituose respublikiniuose ir tarptautiniuose renginiuose.

7. Futbolo sporto veiklos uzdaviniai:

7.1. ieSkoti talentingy sportininky ir organizuoti jy ugdyma;



7.2. komplektuoti mokomasias grupes;

7.3. sudaryti sglygas vaikams jgyti futbolo zaidimo pagrindus, lavinti techninius ir
taktinius jgudzius, ugdyti taisyklingg zaidimo supratimg bei geb¢jimg taikyti zinias praktikoje;

7.4. parinkti ugdymo metodus ir ugdymo veiklos biidus;

7.5. sporto priemonémis ugdyti ir lavinti sveikg asmenybg;

7.6. vykdyti mokomajj treniruoCiy procesa, Sporto varzybas, stovyklas ir sveikatg
stiprinancius renginius;

7.7. siekti auksto sportinio meistriSkumo;

7.8. formuoti teigiama tévy ir visuomenés pozitrj j fizinj aktyvuma ir sportg;

7.9. sudaryti salygas uzsiiminéti fiziniu aktyvumu;

7.10.  pritraukti kuo daugiau jaunimo j aktyvyjj sportg, prisidéti prie jaunimo
nusikalstamumo prevencijos vykdymo.

111 SKYRIUS
UGDYMO PROCESO ORGANIZAVIMAS

8. Futbolo sporto $akos sportininky ugdymas organizuojamas vadovaujantis:
8.1. Centro jstatais;
8.2. Centro bendruoju sportinio ugdymo planu;
8.3. grupiniais arba individualiais mokymo planais;
8.4. Rekomendacijy meistriSkumo pasiekimy rodikliais;
8.5. metiniais sporto varzyby kalendoriais;
8.6. treniruociy tvarkaras¢iais;
8.7. kitais normatyviniais dokumentais.

9. Pagrindiniai sportininky mokymo bidai: teorinés paskaitos, praktinés
mokomosios pratybos sporto bazeje ir stovyklose, dalyvavimas sporto varzybose. Taip pat gali
biiti organizuojami seminarai, testai, kontroliniai normy patikrinimai.

10. Mokymosi formos - grupinio mokymaosi (kasdieninio proceso organizavimo
budas) ir pavienio mokymosi (individualaus mokymosi proceso organizavimo biidas).

11. Vieng ar kita mokymo rtisj pedagogas pasirenka atsizvelgdamas j sportininko
meistriSkumo lygj, sporto Sakos specifika, metodinius reikalavimus.

12. Treneriai dirba pagal Centro direktoriaus patvirtintg treniruoéiy tvarkarastj.

13. Svenciy ar poilsio dienomis gali baiti organizuojami turnyrai, varzybos,
sporto Sventés, stovyklos, iSvykos i respublikinius ar tarptautinius renginius.

IV SKYRIUS
UGDYTINIU SPORTINIU PASIEKIMU VERTINIMAS

14. Pagal sportinio ugdymo programas ugdomy ugdytiniy sportiniai pasiekimai
vertinami mokslo mety pradzioje, sudarant grupes, mokslo mety pabaigoje ir, esant poreikiui, bet
kuriuo metu mokslo metais.

15. Ugdomy ugdytiniy sportiniy pasiekimy vertinimas atlickamas vadovaujantis
Rekomendacijy prieduose nustatytais meistriSkumo rodikliais:

Futbolo sporto sakos sportininky meistriSkumo pakopy rodikliai pagal uzimta vieta varzybose
Meistriskumo pakopos (MP) rodiklis

Eil.
Nr.

Sporto varzyby pavadinimas MP 1 MP 2 MP 3 MP 4 MP 5 MP 6

1 2 3 4 5 6 7 8




1. Olimpinés zaidynés

D

2. Pasaulio ¢empionatas (olimpiné rungtis) 116 Dt

3. Europos ¢empionatas (olimpiné rungtis) 112 Dt

4. Europos zaidynés 116 Dt

5. Pasaulio studenty universiada 13 416t

6. Pasaulio vaikiny ir merginy U-21 ¢empionatas (olimpiné rungtis) 1 28 9-16

7. Pasaulio vaikiny ir merginy U-19 ¢empionatas (olimpiné rungtis) 1 2.8 9-16

8. Pasaulio vaikiny ir merginy U-17 ¢empionatas (olimpiné rungtis) 1 28 9-16

9. Europos vaikiny ir merginy U-21 ¢empionatas (olimpiné rungtis) 18 9-16

10. Europos vaikiny ir merginy U-19 ¢empionatas (olimpiné rungtis) 18 9-16

11. Europos vaikiny ir merginy U-17 ¢empionatas (olimpiné rungtis) 13 48 9-16

12. Tarptautinés jaunimo varzybos® (olimpiné rungtis) 1 261

13. Jaunimo olimpinés Zaidynés 14 58 9-16

14. Tarptautinés jauniy varzybos® (olimpiné rungtis) 1 2.3 46

15. Baltijos 3aliy tauré (olimpiné rungtis) 1 242

16. Baltijos $aliy vaikiny ir merginy tauré U—17 (olimpiné rungtis) 132

17. Baltijos 3aliy vaikiny ir merginy tauré U-15 (olimpiné rungtis) 132

18. Lietuvos futbolo ¢empionatas (A lyga) (olimpiné rungtis) 1-3 4-8

19. Lietuvos futbolo pirmenybés (I lyga) (olimpiné rungtis) 1 2-3 4-16

20. Lietuvos Elitinés lygos futbolo ¢empionatas U-19 (olimpiné rungtis) 1-3 4-8 9-D*
2L Lietuvos Elitinés lygos futbolo ¢empionatas U-18 (olimpiné rungtis) 1-3 4-8 9-D*
22. Lietuvos Elitinés lygos futbolo ¢empionatas U-16 (olimpiné rungtis) 1-2 3-8 9-D*
23. Lietuvos Elitinés lygos futbolo ¢empionatas U-15 (olimpiné rungtis) 1-2 3-8 9-D*
24. Lietuvos vaiky ir jauniy futbolo asociacijos lygos pirmenybés U-14 (olimpiné rungtis) 14 D!
25. Lietuvos vaiky futbolo ¢empionatas, lygos ir pirmenybés (olimpiné rungtis) 1-8 D!
26. Lietuvos mokiniy salés futbolo ,,Futsal pirmenybes D!
27. Lietuvos jaunuéiy / jauniy sporto zaidynés 1-3 4
28. | Lietuvos mokykly futbolo zaidynés ,,Golas* (5-12 kI.) D!
29. Moksleiviy (merginy) salés futbolo ,,Futsal® Zaidynés ,,Ladygolas® 1-3 D!
30. Moksleiviy Zaidynés ,,Pradinuky lyga“ (1- 4 kl.) D!

Pastabos:

D — dalyvavimas.

! — aplenkti 25 proc. varzyby dalyviy.

2 laiméta ne maziau 1/3 Zaisty rungtyniy.

3 — varzybos, jtrauktos j Tarptautinés futbolo federacijos ir/ar Europos futbolo federacijy asociacijos varzyby kalendoriy, kai dalyvauja ne maziau kaip 6 valstybiy atstovai.

16. Sudarant futbolo programy meistriSskumo ugdymo arba meistriSkumo
tobulinimo etapo ugdymo grupe, vietoje vieno Rekomendacijy prieduose nurodyto ugdytinio i
grupe gali buti jtraukti 2 viena pakopa Zemesnés meistriSkumo pakopos rodiklius atitinkantys
ugdytiniai.

17. Jeigu jaunesnio amziaus ugdytinis atitinka Rekomendacijy prieduose
nurodytos aukstesnés meistriSkumo pakopos rodiklius, jis gali bti jtrauktas j vyresnio amziaus
sportinio ugdymo grupe.

18. Sporto Saky grupés sudaromos mokslo metams. Naujos grupés
komplektavimas gali trukti ne ilgiau kaip 2 ménesius.

19. Centro direktorius gali leisti su viena grupe dirbti keliems treneriams.
Tokiu atveju, treneriai kartu sprendZia sportininky atrankos, jy rengimo ir aukl¢jimo, perdavimo
tolesniam meistriSkumui tobulinti ir kitus klausimus.

20.  Treneris yra atsakingas uz sportininky grupiy komplektavima.

V SKYRIUS
UGDYMO TRUKME IR APIMTIS

21. Futbolo ugdymo proceso pradzia — rugpjtcio 1 d.
22. Ugdymo trukmé metais:
24.1. pradinio rengimo grupéms — 1-2 metai;
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24.2. meistriskumo ugdymo grupéms — 1-5 metai;
24.2. meistriskumo tobulinimo grupéms- 1-3 metai;
23. Ugdymo trukmé savaitémis per metus:

25.1. Pradinio rengimo grupéms — 44 savaités.

25.2. MeistriSkumo ugdymo grupéms — 46 savaités.
25.3. Meistriskumo tobulinimo grupéms — 48 savaités.

24. Rekomenduojama futbolo sporto Sakos ugdymo proceso trukmé pagal grupiy

meistrisSkuma:
Ugdymo N Ugdytiniy amZius Varzyby Sporto Maksmglgs Savaiciy
Ugdytiniy . stovykly kontaktiniy
programos . dieny , per metus
. skaicius Merg. Vaik. e dieny val./sav. .
etapai skaiCius o e skaicius
skaicius skaiCius
PR-1 12 6-9 6-7 4 8-10 8 44
PR-2 12 8-10 7-8 4 8-10 10 44
MU-1 12 7-12 8-14 6 10-12 12 46
MU-2 14 10-12 9-17 10 10-12 12 46
MU-3 14 10-12 12-17 10 10-12 14 46
MU-4 14 13-15 13-17 12 10-12 16 46
MU-5 14 13-15 14-17 14 10-12 18 46
MT-1 14 14-17 15-18 15 10-14 20 43
MT-2 14 15-18 16-18 16 10-14 21 48
MT-3 16 15-18 17-18 18 10-14 22 48




FUTBOLO PRADINIO RENGIMO
PROGRAMA

| SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Programos trukmé — 2 metai.

2. Pradinio rengimo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant j mokiniy
(sportininky) fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus, sporto Sakos specifikg ir rekomendacijas.

3. Minimalus mokiniy skaicius grupéje — kiekvienais metais tvirtinamas Visagino
savivaldybés mero potvarkio.

4. Mokiniy (sportininky) skai¢ius grupéje — kiekvienais metais tvirtinamas Visagino
savivaldybés mero potvarkio.

5. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemongés, jranga ir ugdymo
bazé: stadionas, aikStynas ir sporto sal¢, atitinkanti higienos normas, jranga ir inventorius pritaikyta
teoriniam ir praktiniam sportininky mokymui bei sporto varzyby organizavimui.

Il SKYRIUS
PROGRAMOS TIKSLAI IR UZDAVINIAI

7. Programos tikslas — suteikti pradiniy pasirinkto futbolo sporto zaidimo judesiy
atlikimo technikos ir Zaidimo taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Ziniy, formuoti judesiy
atlikimo technikos ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy sporto zaidimo kompetencijy.

8. Programos uzdaviniai:

8.1. ugdyti holistinj asmens pozilrj j sporta, padéti mokiniui suvokti fizinio
aktyvumo, sporto, sveikatos rysj;

8.2. saugoti ir stiprinti sveikata, ieskoti talentingy judamajai veiklai mokiniy
(sportininky), skatinti sgmoningg fizinj aktyvuma, pratinti sveikai gyventi;

8.3. sudaryti galimybe rinktis savo poreikius bei gebéjimus atitinkantj sporto
zaidima, tenkinant jy saviraiSkos poreikj;

8.4. jvairiapusiskai, originaliai, kompleksiskai lavinti fizinio pajégumo
komponentus;

8.5. mokyti bendrojo lavinimo, parengiamuyjy ir specialiyjy zaidimo judesiy;

8.6. puoseléti bendravimo ir bendradarbiavimo jgidZius, ugdyti savigarba,
pagarbg kitam asmeniui.

8.7. puoseléti vaiky bendravimo ir bendradarbiavimo jgtdzius, ugdyti

savigarba, pagarbag kitam asmeniui.

111 SKYRIUS
PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

9. Minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite
vienerius lavinimosi metus numatoma atsizvelgiant i sportininky ugdymo metus ir parengtuma.

Ugdymo Ugdytiniy amzius Minimalus Minimalus akademiniy Maksimalus Maksimalus
metai kontaktiniy valandy skai¢ius| valandy skaicius per | kontaktiniy valandy akademiniy
per savaite metus skaiCius per savait¢ | valandy skaicius per
metus
Mergaités 6-9 mety amZiaus
I AN .. 6 val. 228 val. val. 304 val.
Berniukai 6-7 mety amziaus 8 8
Mergaités 8-10 met
[ g 4 8 val. 304 val. 10 val. 3801.

amZziaus
Berniukai 7-8 mety amziaus




10. Programoje numatomas laikas skiriamas jvairioms sportinio rengimo risims, varzyboms
ir pasirengimo rodikliy kontrolei pagal ugdymo (si) metus:

Ugdymo (si) metai
A | 1 | 2
Sportinio rengimo rasys ir varzyby veikla Valandos
Min. Maks. Min. Maks.

Teorinis 8 10 10 12
Fizini Bendras 82 106 106 124
121 Specialus 58 72 72 86
Techninis 36 46 46 64

Taktinis 14 24 24 32

Integralusis 14 24 24 32

Varzyby veikla 12 18 18 24

Testavimas 4 4 4 6
I8 viso: 228 304 304 380

11. Programos siekis — mokiniai turi gebéti atlikti judesius reikiamu greiciu ir ritmu
besikeicianciose salygose. Biitina skatinti judesiy individualumg ir gebéjimag kurti judesius. Mokant sportinio
zaidimo veiksmy, lavinant judesius, sudaromos salygos ugdytiniams priimtina fizine veikla isreiksti savo
individualuma, kiirybiskuma, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgadzius.

12. Pagrindinis pradinio ugdymo mokiniy komandiniy sporto zaidimy/futbolo treniruociy
motyvas yra noras ugdytis sporto zaidimy judesius, patirti malonumag varzantis.

IV SKYRIUS
FUTBOLO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

13. Futbolo teorijos paskirtis - suteikti jaunajam sportininkui futbolo judesiy mokymo
ir lavinimo tikslingumo, bei jy poveikio specifiSkumo ziniy.

14. Futbolo teorijos uzdaviniai:

13.1. su sporto zaidimy judesiy atlikimo technika ir taktika;

13.2. padéti pazinti save, formuoti geb¢jima bendrauti, atsakomybe uz bendra veiklg ir
siekiamus tikslus;

13.3. suvokti sporto zaidimy taisykles;

13.4. padéti pazinti save, formuoti geb¢jima bendrauti, atsakomybe uz bendrg veiklg ir
siekiamus tikslus;

13.5. ugdyti sveikos gyvensenos nuostatas.

FUTBOLO ZAIDIMO TEORIJA
Futbolo Zaidimo kilmé ir raida
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Futbolo zaidimo kilmé ir raida Zinos Zaidimo kilme ir raida. Pazinimo, asmeniné, socialiné

Socialiné futbolo Zaidimo

reik§mé

Zinos apie socialing futbolo reiksme.
Socialinés futbolo zaidimo

funkcijos

Zinos socialines futbolo Zaidimo
funkcijas
Judesiy atlikimo technika ir taktika

Zaidimy taktika

Futbolo zaidimo judesiy

) Zinos futbolo Zaidimo pagrindinius
technika

o . i . . Asmeniné, mokéjimo mokytis
. - technikos ir taktikos veiksmus ir derinius.
Futbolo Zaidimo taktika 6

Asmenybés ugdymas
Zaidéjy santykiai Gebés pazinti save, bendrauti ir bendradarbiauti, Pazinimo, asmeniné, socialing,
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Garbingo zaidimo principai

suvoks bendros veiklos prasmg ir atsakomybe uz

rungtyniaujant

Doroviniy asmenybés savybiy ugdymas lavinantis ir

siekiamus tikslus.
Gebeés garbingai elgtis per sporto pratybas ir

rungtyniaujant

Doroviniy asmenybés savybiy ugdymas lavinantis ir

varzybas

Futbolo zaidimo taisyklés

iniciatyvumo ir kiirybingumo

taisyklés

Supaprastintos futbolo zaidimo

pagrindai

Varzyby organizavimo

Zinos futbolo Zaidimo pagrindines taisykles.

Pazinimo, asmeniné

Fizinio ir protinio darbingumo regeneracijos priemonés

Miegas, mityba ir poilsio ritmas, gridinimasis.

Zinos dienos mitybos, darbo ir poilsio rezimo
principus.
Suvoks kiino, aprangos, apavo, sporto reikmeny
ir aplinkos higieninius veiksnius.
Suvoks fiziniy pratimy poveikio
organizmo augimui, vystymuisi svarba ir fizinio

darbingumo regeneracijos pagrindinius principus.

Socialiné, pazinimo,
motyvacijos,
asmeniné

V SKYRIUS

FUTBOLO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

15. Futbolo praktikos paskirtis — sukurti prielaidas tikslinam sportiniam mokiniy

(sportininky) rengimui.

16. Futbolo praktikos uzdaviniai:
16.1. ugdyti koordinacines, lankstumo, vikrumo ir Kitas fizines ypatybes;
16.2. mokyti kiino valdymo technikos veiksmuy;
16.3. iSmokyti pagrindiniy kamuolio valdymo technikos ir taktikos veiksmy ir

pritaikyti juos Zaidimuose;

16.4. formuoti individualius ir grupinius taktikos veiksmy gebéjimus;
16.5. mokyti individualios ir grupinés gynybos.

FUTBOLO ZAIDIMO PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Bendros ir specialiosios iStvermés bei greitumo
lavinimas

Gebés nepertraukiamai begti 15 minudiy.

Raumeny greitumo ir istvermeés jégos lavinimas

Galés taisyklingai atlikti judesius su nedidele iSoriné sunkmena.

Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo lavinimas

Judesiy koordinacijos lavinimas

Gebeés atlikti judesius reikiama amplitude ir ritmu

Jégos lavinimas, taikant intervalinj pratimy

atlikimo metoda

Gebeés galingai 10-12 karty atlikti10-15 s trukmés pratimus su
nedidele iSorine sunkmena

Asmening, iniciatyvumo
ir kiirybingumo

Kiino valdymo veiksmy mokymas

Stovésenos mokymas

Mokés pasirinkti tinkamg stovéseng ginantis ir puolant

Judéjimo bady mokymas

Zinos pagrindinius judéjimo bidus ir gebés juos taikyti

Kovos dél kamuolio veiksmy mokymas

Ivertins varzovo veiksmus ir gebés pasirinkti tinkamus kovos dél
kamuolio biidus

Sustojimo budy mokymas

Pasirinks ir taikys tinkamus sustojimo bada ir palengvinti
komandos draugy veiksmus.

Uztvary mokymas

Gebeés pasirinkti tinkamg uztvaros

Asmeniné, iniciatyvumo
ir kiirybingumo

Kamuolio valdymo veiksmy mokymas

Zaidimy technikos veiksmy ir jy deriniy
mokymas, panaudojant judriuosius zaidimus ir
estafetes.

Gebés taikyti  technikos elementus Zaisdamas

judrivosius zaidimus ir estafetes.

Asmening, iniciatyvumo,
kirybingumo, mokéjimo
mokytis
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Kamuolio valdymo veiksmy (perdavimo/gaudymo; Taikys pagrindinius kamuolio gaudymo, perdavimo,
padavimo/priémimo; varymo/metimo; smilgiavimo, padavimo,
metimo budus.
Gebés taisyklingai atlikti kiino ir kamuolio valdymo
veiksmy) mokymas. pagrindinius veiksmus.

smiigiavimo/stabdymo uztvary; klaidinamyjy

Vartininko Zaidimo veiksmy mokymas

Vartininko stovésenos ir judéjimo mokymas Taikys optimalius, zaidimo situacijas atitinkan¢ius judesius. | Asmening, iniciatyvumo
ir kiirybingumo
Taktinis rengimas
Taktikos veiksmy mokymas atakuojant Taikys individualius ir grupinius zaidimo situacijas atitinkan¢ius | Asmeniné, iniciatyvumo
veiksmus atakuodamas ir gindamasis. ir kiirybingumo

Gebes pasirinkti tinkama vieta gynyboje ir puolime.

VI SKYRIUS
VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

17. Dalyvavimo varzybinéje veikloje paskirtis — jvertinti iSmokty zaidimo technikos ir
taktikos veiksmy kokybe rungtyniaujant.

18. Varzybinés veiklos uzdaviniai:

18.1. realizuoti iSmoktus technikos veiksmus rungtyniaujant;

18.2. realizuoti iSmoktus taktikos veiksmus rungtyniaujant;

18.3. jvertinti varzyby veiklos efektyvuma;

18.4. skatinti mokinius (sportininkus) siekti uZzsibrézto tikslo, derinant asmeninius ir
komandinius veiksmus.

19. Komandiniy sporto zaidimy praktikos turinys lemia programa jvykdziusiy
mokiniy (sportininky) geb&jimus ir pasiekimus.

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Taktikos veiksmy mokymas atakuojant Taikys individualius ir grupinius zaidimo situacijas atitinkan¢ius| Asmeniné, iniciatyvumo
veiksmus atakuodamas ir gindamasis. ir kiirybingumo

Gebes pasirinkti tinkamg vieta gynyboje ir puolime.
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FUTBOLO MEISTRISKUMO UGDYMO PROGRAMA

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Programos trukmé 5 metai.

2. Meistriskumo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant j rekomenduojamg mokiniy
amziy, varzyby rezultatus, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus.

3. Minimalus mokiniy skai¢ius grupéje — kiekvienais metais tvirtinamas Visagino
savivaldybés mero potvarkio.

4. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemonés, jranga ir ugdymo bazé: stadionas,

aikStynas ir sporto salé, atitinkanti higienos normas, jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam ir praktiniam
sportininky mokymui bei sporto varzyby organizavimui.

Il SKYRIUS
PROGRAMOS TIKSLAI IR UZDAVINIAI

5. Programos tikslas — mokyti it tobulinti vaikams ir paaugliams pasirinktos futbolo zaidimo
sporto Sakos judesiy atlikimo technikos ir taktikos, ugdyti fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti
judesiy atlikimo technikg ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy futbolo kompetencijy.

6. Programos uzdaviniai:

6.1. ugdyti holistinj (visuminj) asmens pozilrj j sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti
fizinio aktyvumo, sporto, sveikatos rysj;

6.2. laiduoti gerag psichologing bliseng: emocingés ir socialinés sveikatos ugdyma;

6.3. taikant optimalius fizinius kravius laiduoti jaunuolio organizmo augima ir branda;

6.4. tobulinti pradinio ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos

veiksmy kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;

6.5. suteikti ziniy mokant futbolo judesiy, technikos ir taktikos veiksmy bei skatinti jy
taikyma varZybose;

6.6. lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgtdzius ir fizines ypatybes;

6.7.zaidybinio metodo pagalba puoseléti vaiky bei paaugliy bendravimo ir bendradarbiavimo
1gtidzius, ugdyti savigarbg, pagarbg kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir riipinimosi kitais nuostatas.

111 SKYRIUS
PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

7. Minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite vienerius
lavinimosi metus numatoma atsizvelgiant | jaunyjy sportininky ugdymo metus ir parengtuma:

Ugdymo Ugdytiniy amzius Minimalus Minimalus akademiniy Maksimalus Maksimalus
metai kontaktiniy valandy skaiCius|  valandy skaiCius per | kontaktiniy valandy akademiniy
per savaitg metus skaiCius per savaite | valandy skaicius per
metus
Mergaités 7-12 mety amziaus
1 & U 6 val. 216 val. 12 val. 456 val.

Berniukai 8-14 mety amziaus

2 Merg:alté§ 10-12 mety ar?.i 1aus 8 val. 304 val. 12 val. 456 val.
Berniukai 9-17 mety amziaus

Mergaités 10-12 mety amziaus

3 10 val. 380 val. 14 val. 532 val.
Berniukai 12-17 mety amZiaus va va va va

4 Mergaités 13-15 mety amZiaus 12 val 456 val. 16 val. 608 val.
Berniukai 13-17 mety amziaus

5 Mergaites 13-15 mety amZiaus 14 val. 532 val. 18 val. 704 val.

Berniukai 14-17 mety amZiaus
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8. Programoje numatomas jvairioms sportinio rengimo rusims, varzyby veiklai bei
testavimo rodikliy kontrolei skiriamas laikas pagal ugdymo(si) metus:

Ugdymo(si) metai
Sportinio rengimo rasys 1 l 2 | 3 | 4 | 5
ir varzyby veikla Valandos
Min. Max. Min. Max. | Min. | Max. Min. Max. Min. Max.
Teorinis 6 10 8 14 12 12 14 12 12 14
Fizinis Bend_rasis_ 47 180 84 96 98 113 96 96 113 136
Specialusis 40 128 56 78 80 107 78 78 107 125
Techninis 78 80 92 123 106 134 123 156 134 182
Taktinis 20 22 24 59 36 69 59 85 69 95
Integralusis 18 18 20 46 20 52 46 75 52 84
Varzyby veikla 3 14 16 36 24 40 36 49 40 62
Testavimas 4 4 4 4 4 5 4 6 5 6
I$ viso: 216 456 304 456 380 532 456 608 532 704

9. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus, formuoti fizinés
veiklos jprocius antrajame daugiamecio rengimo etape. Taikant jvairius judesiy mokymo metodus, lavinti
zaidimo veiksmus. Plétoti sportininko judesiy individualumg ir geb&jima kurti judesius, iSreiksti kiirybinguma,
mokant sportinio zaidimo veiksmy, lavinti judesius prigiméiai artima fizine veikla, ugdyti bendravimo ir
bendradarbiavimo jgiidzius.

10. Vienas svarbiausiy paauglio lavinimosi meistriskumo ugdymo grupéje motyvy yra jo
noras lavinti sporto Zaidimy judesius, patirti malonumg varzantis. Sportininkai bendrus tikslus realizuoja
mokytojui valdant sportininky rengimo(si) procesg. Sportininkai turi suvokti treniruotés procesg, kaip pagrindg
tikslui (rezultatui) pasiekti varzyby metu.

IV SKYRIUS
FUTBOLO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

11. Futbolo teorijos paskirtis - padéti jsisavinti sveikatos ugdymo, sportinio rengimo ir
organizmo darbingumo regeneracijos Zinias, ugdyti sportininko asmenybe.
12. Futbolo teorijos uzdaviniai:
12.1. gilinti sveikos gyvensenos sampratg ir jgidZius;
12.2 lavinti bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimus;
12.3 suteikti Ziniy apie organizmo adaptacijg prie fiziniy kraiviy, suvokti organizmo
nuovargio, darbingumo savikontrolés mechanizma;
12.4 gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;
12.5 supazindinti su individualios technikos ir taktikos veiksmais bei jy taikymo bidais
rungtyniaujant.
13. Futbolo zaidimo teorijos dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy sportininky
gebéjimus ir pasiekimus.

FUTBOLO ZAIDIMO TEORIJA
Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Kiino priezitra, taisyklinga laikysena. Zinos sveikos mitybos, darbo ir poilsio Pazinimo, asmeniné,
Sveika gyvensena. Sveika rézimo, vandens procediiry poveikio savikontrolés
mityba. principus.
Organizmo vystymasis, branda, fizinis Zinos pagrindines irdies kraujagysliy,
tobulinimas, savikontrolé. kvépavimo, nervy — raumeny,
Ligy ir traumy prevencija. Fiziné ir termoreguliacijos, energijos tiekimo
psichiné sveikata. sistemy funkcijas.

Suvoks zalingy jprociy zalg auganéiam ir 10

sportuojanciam jaunuoliui.

Zaidéjo asmenybés ugdymas
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Bendravimo, bendradarbiavimo Gebeés derinti individualius interesus su
gebéjimy ugdymas. komandiniais.
Garbingo varzymosi nuostaty ugdymas. Mokeés adekvaciai elgtis sudétingose

emociniu pozitriu salygose.
Isisgmonins motyvacijos fizinei veiklai
ir varzyby rezultatui svarba.
Suvoks mokytojo veiklos motyvus.
Gebés valdyti emocijas ir veiksmus per
sporto pratybas bei varzybas.
Zinos varzyby taisykles, padés
organizuojant varzybas, teiséjaus

Pazinimo, asmeniné,
veiklos derinimo,
motyvacijos fizinei
saviugdai, emocijy ir
veiksmy valdymo

varzybose.
Funkcinio pasirengimo ugdymas
Organizmo nuovargis, atsigavimas po Suvoks fizinio kravio poveikio Mokeéjimo mokytis,
treniruodiy ir varzyby. pedagoginius komponentus: pratimy asmeniné, pazinimo
Organizmo darbingumo savikontrolé. atlikimo trukme ir intensyvuma,

pratimy kartojimy skaiciy, poilsio

intervaly trukme ir pobiid;.

Zinos nuovargio priezastis, atliekant

jvairaus kryptingumo pratimus.

Suvoks greitojo ir 1étojo atsigavimo

mechanizma.
Suvoks esminius fiziologinius fizinio
krtvio poveikio organizmui rodiklius.
Zinos elementarius organizmo
darbingumo savikontrolés budus (Sirdies
susitraukimo daznj ramybéje, kriivio
Futbolo zaidimo technikos ir taktikos ugdymas

Techninio ir taktinio rengimo Zinos techninio ir taktinio rengimo Socialiné, iniciatyvumo ir
planavimas. Technikos ir taktikos pratimy i8déstymo mikrocikluose kiirybingumo, tinkamy
veiksmai rungtyniaujant. Techninio ir principus. zaidimo veiksmy taikymo.
taktinio pasirengimo vertinimas. Zinos technikos ir taktikos veiksmy

Techninio, taktinio ir fizinio rengimo taikyma, atsizvelgiant j varzovy

$3sajos. veiksmus ir savo pasirengimo lygj.

Individualiy technikos ir taktikos Gebeés jvertinti savo atlickamy pratimy

veiksmy lavinimas. kokybe.

Suvoks netinkamai atliekamy judesiy
priezastis ir gebés koreguoti tolimesnes
savo pastangas.

Suvoks techninj, taktinj ir fizinj rengima
kaip kompleksa.

Zinos techninio ir taktinio rengimo
pratimus bei gebés juos taikyti per
savirangos pratybas.

V SKYRIUS
FUTBOLO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

14. Futbolo zaidimo praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio vaiky bei paaugliy
rengimo pagrindus.
15. Futbolo zaidimo praktikos uzdaviniai:
15.1. ugdyti fizines ypatybes, taikant bendrojo lavinimo, parengiamuosius ir
specialiuosius pratimus;
15.2. mokyti kino valdymo technikos veiksmy, jveikiant partnerio ar varzovo
pasipriesinima;
15.3. mokyti jvairiy kamuolio valdymo technikos veiksmy puolant ir ginantis;
15.4. mokyti vartininko zaidimo judesiy technikos ir taktikos
veiksmy, bendradarbiaujant su gynéjais;
15.5. mokyti individualiy ir grupiniy technikos ir taktikos veiksmy puolant ir ginantis.
16. Futbolo zaidimo praktikos metodinés nuostatos: 11
16.1. pleétoti zaidéjo fizinés veiklos jprocius;
16.2. taikyti jvairius judesiy mokymo metodus formuojamiems pasirinkto zaidimo
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16.3. uztikrinti sportininko atlickamy judesiy stabiluma ir jvairove;

16.4. mokyti atlikti judesius reikiamu grei¢iu ir ritmu besikei¢ianc¢iose sglygose;

16.5. skatinti sportininko judesiy individualumg ir gebéjima kurti judesius;

16.6. mokyti vaikus bei paauglius malonaus zaidimo veiksmy, sudarant sglygas jo prigim¢iai
artima fizine veikla iSreiksti savo individualuma, kiirybiskuma, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidZius;

17. Ugdymo procese taikomi aukléjimo, mokymo, mokymosi metodai, ugdytiniy veiklos
organizavimo per pratybas metodai, pazinimo metodas, fiziniy ypatybiy lavinimo metodai, treniruotés metodai,
klaidy nustatymo ir taisymo metodas, ziniy, mokéjimy ir jgtdziy vertinimo metodai.

18. Aukl¢jimo metodas suvokiamas kaip veiksmy visuma kuriam nors auklé¢jimo tikslui
pasiekti. Taikomi rodomieji (asmeninis pavyzdys), zodiniai (pamokymas, patarimas), veikdinamieji
(pratinimas, jpareigojimy vykdymas, kontrolé ir vertinimas), skatinamieji (pritarimas,pagyrimas, pasitik&jimo
pareiskimas, apdovanojimas), bausmés (nepritarimas, pastaba) metodai. Taikomos S$ios svarbiausios metodinés
priemoneés: sportinio rengimosi perspektyvy nurodymas, gery tradicijy sukiirimo, sportinés veiklos motyvy stiprinimas,
gyrimas ir peikimas, sektiny pavyzdziy nurodymas, pagalbininko funkcijy patikéjimas, pagaliau - sporto varzybos.

19. Futbolo zaidimo praktikos turinys nulemia programa jvykdziusiy sportininky
gebéjimus ir pasiekimus:

20.
FUTBOLO ZAIDIMO PRAKTIKA
Fiziniy ypatybiy lavinimas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Gebés nepertraukiamai, tolygiai bégti, eiti

sportiniu éjimu 20-25 min. ir atlikti 8-10 min.
besikeiciancio intensyvumo intervalinj darbg. Asmeniné, technologiné
Demonstruos greitus ir laisvus tiesiaeigio ir kintamo
intensyvumo, krypties, daznio, amplitudés judesius.

Bendros istvermés ir greitumo
lavinimas.

Atliks beveik maksimalaus ir submaksimalaus

. L intensyvumo pratimus su nedidele iSorine sunkmena.
Raumeny greitumo ir istvermés

.- Atliks vidutinés trukmés kartotinj ir intervalinj darba
lavinimas

veikdamas su nedidele i$orine sunkmena arba
jveikdamas nedidelj iSorinj pasipriesinima.

Aktyvaus ir pasyvaus
lankstumo lavinimas
Judesiy koordinacijos, vikrumo Gebés koordinuoti judesius, veikdamas
lavinimas dideliu greiciu ir sudétingose.

Gebeés atlikti judesius didele amplitude.

Gebés greitai veikti, keisdami judesiy atlikimo kryptj,
Ivairiy judéjimo budy lavinimas tempa ir daznj;
gebés zaisti jvairius sportinius zaidimus.

Kiino valdymo veiksmy mokymas

Mokés pasirinkti reikiamg stovésena
ginantis ir puolant

ISmanys pagrindinius judéjimo budus ir
gebés juos taikyti gynyboje ir puolime

Stovésenos mokymas Asmeniné

Judéjimo biidy mokymas Asmeniné

) . . vertins varzovo veiksmus ir gebés pasirinkti tinkamus
Kovos dél kamuolio veiksmy ! 8 P

kovos dél kamuolio iné
mokymas 0 € Asmeniné
biidus
i, _ Pasirinks ir taikys tinkamus sustojimo Asmening,
Sustojimo bady mokymas _ RO L
budus puolant ir ginantis komunikavimo

Gebés pasirinkti ir taikyti pavienes, grupines uztvaras,
palengvindamas

komandos draugy ir apsunkindamas varzovy
veiksmus.

UZtvary mokymas

12

Kamuolio valdymo veiksmuy mokymas
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Mokeés ir taikys kamuolio gaudymao, perdavimo,
smigiavimo, padavimo, varymo ir metimo

Kamuolio valdymo veiksmy biidus.
(perdavimo / gaudymo; perdavimo / |Gebés taisyklingai atlikti kiino ir kamuolio Asmeniné, iniciatyvumo
priémimo; varymo valdymo veiksmus. ir kiirybingumo,
/ metimo; smagiavimo / stabdymo — — mokéjimo mokytis,
uztvary; klaidinamyjy veiksmy Gebés panaudoti individualius, grupinius ir komunikavimo
mokymas komandinius taktikos veiksmus,

atsizvelgdamas j varzovy taikomas sistemas gynyboje

ir puolime.

Vartininko Zaidimo veiksmy mokymas

. ) o Taikys optimalius, zaidimo situacijas atitinkan¢ius Asmening,
Vartininko stovésenos ir judéjimo

mokymas judesius. technologing,
Gebés bendrauti ir bendradarbiauti su gynéjais. komunikavimo
Taktinis rengimas
Taktikos veiksmy mokymas Taikys individualius ir grupinius, Asmening,
atakuojant

zaidimo situacijas atitinkancius veiksmus
atakuodamas ir gindamasis.

Gebés pasirinkti tinkama vieta gynyboje ir puolime

iniciatyvumo ir

Taktikos veiksmy mokymas ginantis kirybingumo

VI SKYRIUS
FUTBOLO VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

17. Futbolo varzyby veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty zaidimo technikos ir taktikos
veiksmy kokybe rungtyniaujant.
18.Varzyby veiklos uzdaviniai:

18.1. taikyti iSmoktus technikos veiksmus, atsizvelgiant i fizing bukle ir iSorines
salygas (varzovy veikimas, oro salygos, inventorius ir t.t.) rungtyniaujant;

18.2. jvertinti pasirengimo realizavimo varzybose laipsnj;

18.3. skatinti sportininkus siekti uzsibrézto tikslo

18.4. iSmokyti vaikus ir paauglius vertinti savo varzyby veiklos efektyvuma.

19.Vaiky ir paaugliy varzyby veiklos metodinés nuostatos:

20.1. sportininkams rekomenduojama sudalyvauti ne maziau 10 varzyby dieny;

20.2. rengdamiesi pagrindinéms varzyboms, vaikai bei paaugliai turi sudalyvauti ne
maziau kaip 4 — 6 kontrolinése varzybose

20.3. futbolo technikos veiksmai turéty biiti modeliuojami (pagal judesiy atlikimo
daznj, greitj, galinguma, trukme, raumeny sukuriamas jégas) ir per pratybas;

20.4. jgyvendinant meistriSkumo ugdymo programas biitina testuoti sportininkus —

tokiu buidu uztikrinamas grjZtamasis rysys tarp mokytojo teikiamy kriiviy ir sportininko pasirengimo..
21.Varzyby veiklos dalyko turinys lemia programa jvykdziusiy vaiky bei paaugliy
geb¢jimus ir pasiekimus:

VARZYBU VEIKLA

Varzyby veiksmy ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Modeliuoti varzyby elementus Sujungs jgytas Zinias ir praktingje Asmeniné,
pratybose veikloje patirtus pojacius komunikavimo

Kontrolinés pratybos, varzybos

13
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Pratinimasis prie varzyby veiklos,
specifikos, iSmokty ir i§lavinty judesiy
realizavimo. Kontroliniy varzyby ar
pratyby analiz¢ ir rengimosi proceso
koregavimas

Taikys iSmoktus Zaidimo judesius veikdami
priartintose varzyboms salygose.

Apgalvos, modeliuos varzyby veikla, judesiy
veiksminguma.

Aptars, teiks informacija dél tolesnio rengimosi
proceso korekcijos.

Asmening,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Pagrindinés (kalendorinés) varzybos

Dalyvavimas varzybose. Pasirengimo
realizavimas ir rengimo optimizavimas

Realizuos iSmoktus zaidimo judesius varzybose.
Suvoks savo pasirengimo silpnasias ir stiprigsias
puses.

Sieks uzsibrézto tikslo, gerins asmeninius
rezultatus.

Suvoks varzyby veikla lemianéiy veiksniy
poveiki.

Gebés analizuoti savo ir varzovy varzyby
veiklos efektyvuma.

Asmeniné, suvokimo,
savivertés

14
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FUTBOLO MEISTRISKUMO TOBULINIMO
PROGRAMA

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Programos trukmé 3 metai.

2. Futbolo meistriskumo tobulinimo grupés sudaromos atsizvelgiant j rekomenduojamag
mokiniy amziy, varzyby rezultatus, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus.

3. Minimalus mokiniy skai¢ius grupéje — Kkiekvienais metais tvirtinamas Visagino
savivaldybés mero potvarkio.

4. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemonés, jranga ir ugdymo baze: stadionas,
aikStynas ir sporto sal¢, atitinkanti higienos normas, jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam ir praktiniam
sportininky mokymui bei sporto varzyby organizavimui.

I SKYRIUS
PROGRAMOS TIKSLAI IR UZDAVINIAI

5. Programos tikslas - plétoti ir tobulinti futbolo Zaidéjy techninius, taktinius, fizinius bei
psichologinius gebé¢jimus, siekiant auksStesnio meistriSkumo lygio, nuoseklaus sportinio augimo ir pasirengimo
s¢kmingam dalyvavimui varzybose.

6. Programos uzdaviniai:

7.1. ugdyti holistinj asmens pozitirj j sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti fizinj
aktyvuma, sporto, sveikatos vertybes bei jy sasajas;

7.2. laiduoti gera psichoemocing bliseng per sporto pratybas, emocinés ir socialinés
sveikatos ugdyma;

7.3. taikant optimalius fizinius kraivius laiduoti paauglio organizmo augimo ir brendimo
genetines prielaidas;

7.4. tobulinti meistriSkumo ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos
veiksmy kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;

7.5. ugdyti jega, greitj, iStverme, lankstuma, koordinacija ir judesiy tiksluma

7.6. plétoti zinias apie judesiy mokyma, ir lavinima, zaidimo technikos ir taktikos
veiksmy taikymo ypatumus varzybose;

7.7. lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes;

111 SKYRIUS
PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

7. Minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaitg vienerius
lavinimosi metus numatoma atsizvelgiant j sportininky ugdymo metus ir parengtuma.

Ugdymo Ugdytiniy amzius Minimalus Minimalus akademiniy Maksimalus Maksimalus
metai kontaktiniy valandy skaiCius|  valandy skaicius per | kontaktiniy valandy akademiniy
per savaitg metus skaiCius per savait¢ | valandy skaicius per
metus
Mergaités 14-17 mety amziaus
1 gaufes amz 16val. 608 val. 20 val. 760 val.
Berniukai 15-18 mety amziaus
Mergaités 15-18 mety amzia
2 ergates et amziaus 17val. 646 val. 21val. 798 val.
Berniukai 16-18 mety amzZiaus
Mergaités 15-18 mety amzia
3 creartes et amziaus 18 val. 684 val. 22 val, 836 val.
Berniukai 17-18 mety amZiaus 14
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8. Programoje rekomenduojamas ir sportinio rengimo rusims, varzyby veiklai bei

parengtumo rodikliy vertinimui skiriama kontaktiniy akademiniy valandy apimtis pagal ugdymosi metus:

Ugdymo(si) metai
Sportinio rengimo valandos
rasys ir varzyby
veikla ! 2 3
Min. Max. Min. Max. Min. Max.
Teorinis 12 16 14 16 14 16
Bendrasis 135 158 141 165 147 171
Fizinis N
Specialusis 83 136 97 148 101 157
Techninis 156 197 168 201 178 208
Taktinis 88 97 92 103 95 109
Integralusis 79 93 78 96 89 101
Varzyby veikla 49 56 49 61 52 65
Testavimas 6 7 7 8 8 9
18 viso: 608 760 646 798 684 836
1V SKYRIUS

FUTBOLO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

9. Futbolo teorijos paskirtis - jsisavinti sveikatos ugdymo, sportinio rengimo ir

organizavimo darbingumo regeneracijos Zinias, ugdyti sportininko asmenybe.

10. Futbolo teorijos uzdaviniai:

10.1. ugdyti gebéjima analizuoti rungtynes: suprasti komandos veiksmy planag, varZzovy
Zaidimo ypatumus, individualius sprendimus;
ugdyti Zinias apie treniruociy struktiira, kriivio ir poilsio reikSme sportiniam rezultatui;
formuoti supratimg apie zaid¢jo pozicijy funkcijas aikstéje ir jy tarpusavio sgveika.

gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;
gilinti zinias apie individualios technikos ir taktikos veiksmus bei jy taikymo budus

10.2.
10.3.
10.4.
10.5.

rungtyniaujant.

FUTBOLO ZAIDIMO TEORIJA

Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Kino priezitira, taisyklinga laikysena.
Sveika gyvensena. Sveika

mityba.

Organizmo vystymasis, branda, fizinis
tobulinimas, savikontrolé.

Ligy ir traumy prevencija. Fiziné ir
psichiné sveikata.

Zinos sveikos mitybos, darbo ir poilsio
rézimo, vandens procediiry poveikio
principus.

Zinos pagrindines irdies kraujagysliy,
kvépavimo, nervy — raumeny,
termoreguliacijos, energijos tiekimo
sistemy funkcijas.

Suvoks Zalingy jpro¢iy zalg augan¢iam ir
sportuojanc¢iam jaunuoliui.

Sistemingai tikrinsis sveikatg. Taikyti
atstatomasias treniruotes

Pazinimo, asmeniné,
savikontrolés

Zaidéjo asmenybés ugdymas

Bendravimo, bendradarbiavimo
gebéjimy ugdymas.

Garbingo varzymosi nuostaty ugdymas.

Gebeés derinti individualius interesus su
komandiniais.

Mokés adekvaciai elgtis sudétingose
emociniu pozitriu saglygose.

Isisamonins motyvacijos fizinei veiklai

ir varzyby rezultatui svarba.
Suvoks mokytojo veiklos motyvus.
Gebés valdyti emocijas ir veiksmus per

sporto pratybas bei varzybas.

Pazinimo, asmeniné,
veiklos derinimo,
motyvacijos fizinei
saviugdai, emocijy ir
veiksmy valdymo
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Zinos varzyby taisykles, padés
organizuojant varzybas, teiséjaus
varzybose.

Funkcinio pasirengimo ugdymas

Organizmo nuovargis, atsigavimas po
treniruociy ir varzybuy.
Organizmo darbingumo savikontrolé.

Suvoks fizinio kriivio poveikio
pedagoginius komponentus: pratimy
atlikimo trukmeg ir intensyvuma,
pratimy kartojimy skaiciy, poilsio
intervaly trukme ir pobud;.
Zinos nuovargio priezastis, atliekant
jvairaus kryptingumo pratimus.
Suvoks greitojo ir 1étojo atsigavimo
mechanizma.
Suvoks esminius fiziologinius fizinio
kriivio poveikio organizmui rodiklius.
Zinos elementarius organizmo
darbingumo savikontrolés budus (Sirdies
susitraukimo daZznj ramybéje, kriivio

Mokeéjimo mokytis,
asmening, pazinimo

Futbolo Zaidimo technikos ir taktikos ugdymas

Techninio ir taktinio rengimo
planavimas. Technikos ir taktikos
veiksmai rungtyniaujant. Techninio ir
taktinio pasirengimo vertinimas.
Techninio, taktinio ir fizinio rengimo
$3sajos.

Individualiy technikos ir taktikos
veiksmy lavinimas.

Zinos techninio ir taktinio rengimo
pratimy idéstymo mikrocikluose
principus.

Zinos technikos ir taktikos veiksmy
taikyma, atsizvelgiant | varzovy
veiksmus ir savo pasirengimo lygj.
Gebés jvertinti savo atliekamy pratimy
kokybe.

Suvoks netinkamai atlieckamy judesiy
priezastis ir gebés koreguoti tolimesnes
savo pastangas.

Suvoks techninj, taktinj ir fizinj rengima
kaip kompleksa.

Zinos techninio ir taktinio rengimo
pratimus bei gebés juos taikyti per
savirangos pratybas.

Socialiné, iniciatyvumo ir
kiirybingumo, tinkamy

zaidimo veiksmy taikymo.

Varzyby analizés atlikimas ir
treniruocCiy proceso planavimas

Zinos pagrindines futbolo taisykles ir
ju taikyma rungtynése.
Gebés analizuoti rungtynes: suprasti
komandos veiksmy plana, varzovy
zaidimo ypatumus, individualius
sprendimus

Pazinimo, asmeniné
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V SKYRIUS

FUTBALO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

11.

1giidzius, uztikrinant nuosekly meistriSkumo augima.

12.

Futbolo praktikos uzdaviniai:

Futbolo praktikos paskirtis- lavinti sportininky techninius, taktinius ir fizinius

12.1. tobulinti kamuolio valdymo, perdavimo, smiigiavimo, stabdymo technika;

12.2. mokyti pazangiy individualiy ir grupiniy taktikos veiksmuy;

12.3. ugdyti fizing iStvermg, greitj, jéga ir koordinacija;

12.4. lavinti
maksimaliu intensyvumu.

sportininko

asmenybe, geb¢jimg veikti

VI SKYRIUS

maksimaliu

FUTBOLO VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

13.

skatinti sportininkus maksimaliai iSnaudoti jgytas Zinias ir jgiidZius.
14. Varzybinés veiklos uzdaviniai:
14.1. Analizuoti varzyby veikla, jvertinti pasirengimo efektyvuma;
14.2. Taikyti techninius ir taktinius veiksmus realiose rungtyniy situacijose;
14.3. Formuoti saves ir varzovy analizes jgudzius;
14.4. Skatinti motyvacija siekti aukStesniy rezultaty.

15. Varzybinés veiklos turinys lemia programg jvykdZziusiy sportininky gebéjimus i

pasiekimus:

Dalyvavimo varzybose paskirtis — jtvirtinti meistriSkumo lygj per rungtynes,

arba beveik

VARZYBINE VEIKLA

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

| Igytos kompetencijos

Varzybiniy veiksmy tobulinimas

Modeliuoti varzyby Gebeés taikyti jgytus jgiidzius treniruoCiy | Sujungs teorija ir
elementus pratybose metu praktika
Kontrolinés pratybos
Pratinimasis prie varzyby Realizuos  iSmoktus techninius ir
veiklos specifikos, iSmokty | taktinius veiksmus varzyby salygomis. | Asmening,
ir i§lavinty judesiy Analizuos varzyby veikos | kiirybingumo,
realizavimo veiksmingumo | veiksminguma, teiks informacija dél | iniciatyvumo
varzybose analize, tolesnio rengimosi proceso korekcijos
Rengimosi proceso
koregavimas
Pagrindinés varzybos
Dalyvavimas varzybose, | Realizuos iSmoktus techninius ir
iSmokty ir iSlavinty judesiy | taktinius veiksmus varzybose. Asmeningé,
realizavimo veiksmingumo | Analizuos varzyby veikos komunikavimo
varzybose analizé, | veiksminguma, teiks informacijg dél
rengimosi proceso | tolesnio rengimosi proceso korekcijos
koregavimas
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