PATVIRTINTA
Vilkaviskio sporto centro direktoriaus
2024 m. rugpjucio 20 d. jsakymu Nr. V-19

DVIRACIU SPORTO PRADINIO SPORTINIO UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Programos paskirtis — wuztikrinti ugdymo turinio kokybe, teigiama poveiki
ugdytiniams.

2. Programoje, atsizvelgiant | ugdytiniy poreikius bei geb¢jimus, formuojamas ugdymo
turinys, numatomos jos apimtys, planuojamas jos jgyvendinimo nuoseklumas, priemonés.

3. Programos trukmé 2 metai.

4. Pradinio rengimo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant j rekomenduojamg vaiky
amziy pradéti sporto Sakos pratybas, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus.

5. Ugdytiniy skaicius grupéje — 9 vaikai.

6. Jgyvendinant programg taikomos grupinio ir individualaus mokymo (si) formos.

7. Programos jgyvendinimo priemonés, jranga ir ugdymo bazé:

7.1. sporto bazé (specializuota dviraciy sporto bazé, sporto salé, kt.) turi atitikti higienos
normas, bendruosius saugos reikalavimus, o jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam ir
praktiniam ugdytiniy mokymui (si) bei sporto varzyby organizavimui;

7.2. teoriniam mokymui (sSi) grupiniy uzsiémimy patalpose turéti vaizdo projektoriy,
garso ir vaizdo jraS8ymo jranga, interneto prieiga.

Il. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAL STRUKTURA

8. Programos tikslas — suteikti pradines dvira¢iy sporto judesiy atlikimo technikos ir
taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikos ir
taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy dvira¢iy sporto kompetencijy.

9. Programos uzdaviniai:

9.1. ugdyti holistinj (visapusiska) asmens poziirj j sporta, padéti jaunajam sportininkui
suvokti kiino kultiiros, sporto, sveikatos rysj;

9.2. saugoti ir stiprinti jaunyjy sportininky sveikata, ieSkoti dviraciy sportui talentingy
vaiky, skatinti sgmoningg fizin} aktyvuma, pratinti sveikai gyventi;

9.3. sudaryti vaikams galimybe rinktis savo poreikius bei gebéjimus atitinkancia
sporto Saka, tenkinant jy saviraiSkos poreikij;

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

9.5. salinti ugdytiniy fizinio i$sivystymo ir fizinio pasirengimo disproporcijas taikant
individualiai parenkamus pratimus;

9.6. mokyti bendrojo lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy dviraciy sporto judesiy;

9.7. sudaryti salygas ugdytiniams isbandyti savo jégas varzybose;

9.8. puoseléti ugdytiniy bendravimo ir bendradarbiavimo jgudzius, ugdyti garbingos
kovos ir kilnaus elgesio principus, savigarba, pagarba Kitam asmeniui, mokyti saugiai elgtis
treniruoCiy ir varzyby metu.

10. Programos rengimo principai:

10.1. prieinamumo — veiklos ir metodai turi bhti prieinami visiems vaikams pagal
amziy, iSsilavinima, turimg patirtj;

10.2. individualizavimo — ugdymas turi bati vykdomas pagal kiekvienam vaikui
reikalingg kompetencija, atsizvelgiant j jo asmenybe, galimybes, poreikius ir pasiekimus;
10.3. sgmoningumo ir aktyvumo — ugdymas organizuojamas suprantamai pateikiant
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mokomosios medziagos, uzduociy, pratimy esme, Siekiant sportininky noro aktyviai mokytis;

10.4. ugdymo (si) grupéje — mokoma (si) spresti tarpasmeninius santykius, priimti
bendrus sprendimus, dalytis darbais ir atsakomybe;

10.5. pasirinkimo — ugdytiniai laisvai renkasi Sporto centra;

10.6. pozityvumo — pratybos yra labai palankios ugdytiniy teigiamy emocijy raiskai ir
geros savijautos suktrimui;

10.7. demokratiSkumo — treneriai, tévai ir vaikai yra aktyviis ugdymo (Si) proceso
karéjai, kartu identifikuoja sportinio ugdymosi poreikius.

11. Programg sudaro ugdymo turinio branduolio dalykai:

11.1. dviraciy sporto teorija;

11.2. dviraciy sporto praktika;

11.3. dviraéiy sporto varzybos.

I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

12. Atsizvelgiant | jaunyjy ciklinés sporto Sakos sportininky ugdymo metus ir
pasirengima, numatoma minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaitg
ir vienerius lavinimo (si) metus:

. Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
Ugdymo (si)
. valandy skaiCius valandy skaicius
metal p -
Per savaite Per metus Per savaitg Per metus
1 6 228 8 304
2 8 304 11 418

13. Programoje numatomas jvairioms Sportinio rengimo raisims, varzyby veiklai bei
pasirengimo rodikliy kontrolei skiriamas laikas pagal ugdymo (si) metus:

Ugdyn\m metai
. L. 5 . 1 2
Rengimo rasys ir varzyby veikla Valandos
Min. Max. Min. Max.
Teorinis 10 10 10 12
Fizinis | Bendrasis 78 94 94 126
Specialusis 46 66 66 84
Techninis 50 74 74 108
Taktinis 16 22 22 34
Integralusis 16 22 22 34
Varzyby veikla 8 12 12 16
Testavimas 4 4 4 4
228 304 304 418

14. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio ugdytiniy rengimo prielaidas,
formuoti dviraciy sporto veiksmus, taikant jvairius judesiy mokymo metodus. Ugdytiniai turi
gebéti atlikti judesius reikiamu greiiu ir ritmu besikeiiancCiose salygose. Biitina skatinti
sportininko judesiy individualumg ir gebéjima kurti judesius. Mokant ugdytinj dviraciy sporto
veiksmy, lavinant judesius, sudaromos salygos jo prigimciai artima fizine veikla iSreiksti savo
individualuma,ktirybiskuma, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgadzius.

15. Vienas i§ svarbiausiy ugdytiniy kvietimo j pradinio ugdymo grupes motyvy Yyra jo
noras lavinti dviraciy sporto judesius, patirti malonumg varzantis ar lenktyniaujant. Bendraujant
su vaiku gali buiti uzregistruojami jo motyvacijos sportiniam rezultatui rodikliai, treniruotés
suvokimas.



IV. PAZANGOS VERTINIMO METODAI

16. Planuojant jaunyjy sportininky ugdymo turinj, mokytojas numato ir pedagoginio
poveikio veiksmingumo vertinimg. Taikomas formuojamasis, diagnostinis ir apibendrinamasis
vertinimas.

17. Formuojamasis vertinimas atliekamas nuolatos ir turi suteikti mokytojui ir
sportininkui griztamaja informacija apie ugdymo (si) pazanga. Si informacija mokytojui turi
padéti tinkamai planuoti tolesnio ugdymo strategija. Formuojamojo vertinimo tikslas — padéti
mokytis, bet nekontroliuoti. Pagrindiniai formuojamojo vertinimo budai: stebéjimas, informacijos
rinkimas, analizé, informacijos pateikimas.

18. Diagnostinis vertinimas padés issiaiSkinti, ar pasiekti ugdymo (si) tikslai ir
uzdaviniai. Diagnostinis vertinimo biidas taikomas pradedant ir baigiant treniruociy cikla, kai
reikia numatyti ugdytiniy tolesnio treniravimo (si) poreikius. Dazniausias diagnostinio vertinimo
metodas — etapinis kontroliniy normatyvy (testy) vykdymas ir palyginimas su ankstesniais
rezultatais.

19. Apibendrinamasis vertinimas atliekamas ugdymo (si) mety ir ugdymo programos
pabaigoje. Keliant vaika j aukstesn¢ sportinio ugdymo programa remiamasi apibendrinamojo
vertinimo informacija.

20. Diagnostinis ir apibendrinamasis vertinimas vykdomas pagal sporto centro veiklos
kriterijus.

21. Atsizvelgiant | varzyby rezultatus, ugdytinio fizinés brandos, fizinio parengtumo
rodikliy kaita, ugdytiniai gali buti priimami j aukStesn¢ ugdymo (si) mety grupg.

V. DVIRACIU SPORTO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

22. Dviraciy sporto teorijos paskirtis — suteikti mokiniui dvira¢iy sporto teorijos
pradmenis.

23. Dviraciy sporto teorijos uzdaviniai:

23.1.suteikti ziniy apie dviraciy sporto kilme ir raida;

23.2. supazindinti su dviraciy sporto judesiy atlikimo technika ir taktika;

23.3.padéti pazinti save, formuoti gebéjimg bendrauti, atsakomybe uz bendrg veiklg ir
siekiamus tikslus;

23.4.suvokti dviraciy sporto taisykles;

23.5. ugdyti asmeninés higienos, sveikos gyvensenos nuostatas.

24. Dviraciy sporto teorijos metodinés nuostatos:

24.1. teorinis sportininky rengimas realizuojamas per paskaitas arba integruojamas;

24.2..mokytojas iSanalizuoja Vvisas teorinj sportininko rengima sudarancias temas;

24.3.. paskaitos skaitomos sportininky grupei;

24.4. dviraciy sporto teorijos dalyko programoje numatyta veikla turi bati siejama su
Kitais programos branduolio dalykais.

25. Teorinj parengtuma lemia trenerio vedamy paskaity kokybé ir sportininko
saviSvieta.

26. Dviraciy sporto teorijos dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy sportininky
gebéjimus ir pasiekimus:

DVIRACIU SPORTO TEORIJA
Dviraciy sporto istorija
Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Dviraéiy sporto kilmé ir raida Zinos dviraéiy sporto kilme ir
Socialiné dviraciy sporto raida.
reikSmé Zinos socialing dviraciy PazZinimo, asmeniné,




Socialinés dviraciy sporto
funkcijos

sporto reikSme.
Zinos socialines dviraciy
sporto funkcijas.

socialiné

Judesiy atlikimo technika ir taktika

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Dviraciy sporto technika

Dviraciy sporto taktika

Zinos dviraéiy sporto
pagrindinius technikos ir taktikos
veiksmus bei jy derinius.

Asmening, moké&jimo
mokytis

Asmenybés ugdymas

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Dviraciy sporto sportininky
santykiai

Garbingo varzymosi principai

Doroviniy asmenybés savybiy
ugdymas lavinantis ir varzantis

Gebés pazinti save, bendrauti ir
bendradarbiauti, suvoks bendros
veiklos ir  siekiamy tiksly
atsakomybe.

Gebés garbingai elgtis per sporto
pratybas ir varzybas.

Pazinimo, asmeniné,
socialiné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo.

Dviradiy sporto taisyklés

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Amziaus  tarpsniui
dviraciy sporto taisyklés

pritaikytos

Varzyby organizavimo pagrindai

Zinos dvira¢iy sporto
pagrindines taisykles.

Pazinimo, asmeniné

Fizinio ir protinio darbingumo regeneracijos priemo

neés

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Miegas, darbo ir poilsio ritmas,
grudinimasis

Zinos dienos mitybos, darbo ir
poilsio rezimo principus.
Suvoks kiino, aprangos,
sporto  reikmeny ir
higieninius veiksnius.
Suvoks fiziniy pratimy poveikio

apavo,
aplinkos

organizmo augimui, vystymuisi
svarbg bei fizinio darbingumo
regeneracijos pagrindinius
principus.

Socialing, pazinimo,
motyvacijos,
asmeniné

VI. DVIRACIU SPORTO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

27. Dviraciy sporto praktikos paskirtis — sukurti sportinio vaiky rengimo prielaidas.
28. Dviraciy sporto praktikos uzdaviniai:
28.1. ugdyti koordinacines, lankstumo, vikrumo, pusiausvyros ir kitas fizines ypatybes;
28.2. mokyti specialiyjy dviraciy sporto judesiy;
28.3. i8Smokyti pagrindiniy dviraciy sporto technikos ir taktikos veiksmy ir gebéti juos

pritaikyti lenktyniaujant;

28.4. formuoti dviraciy sporto taktikos veiksmy gebéjimus.
29. Dviraciy sporto praktikos metodinés nuostatos:
29.1. suformuoti fizinés veiklos jprocius pirmajame daugiamecio sportininko rengimo

etape, kurie lems jo sportinio meistriSkumo lygj vélesniais rengimo etapais;

29.2. taikyti jvairius judesiy mokymo metodus formuojamiems dviraciy sporto Sakos

veiksmams;

29.3. uztikrinti ugdytinio atlickamy judesiy stabiluma ir jvairove;

29.4. mokyti ugdytinj atlikti judesius reikiamu grei¢iu ir ritmu besikei¢ianciose

salygose.

29.5. skatinti ugdytinio judesiy individualuma ir gebéjima kurti judesius;




29.6. mokyti ugdytinj dviraciy sporto Sakos veiksmy, sudarant sglygas jo prigimciai
artima fizine veikla iSreikSti savo individualumg, karybisSkumg, ugdyti bendravimo ir
bendradarbiavimo jgiidzius;

29.7. jgyvendinant pradinio ugdymo programas reikéty vengti jaunyjy sportininky
psichoemocinés, fizinés perkrovos.

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

31. Auklgjimo metodas taikomas kuriam nors aukléjimo tikslui siekti. Taikomi
rodomieji (pvz., asmeninis pavyzdys, vadovavimo stilius), Zodiniai (pamokymas, patarimas),
veikdinamieji (pratinimas, jpareigojimy vykdymas, kontrol¢ ir vertinimas), skatinamieji
(pritarimas, pagyrimas, pasitikéjimo pareiSkimas, apdovanojimas), bausmés (nepritarimas,
pastaba). Taikomos Sios svarbiausios metodinés priemonés: sportinio rengimosi perspektyvy
nurodymas, gery tradicijy skiepijimas, sportinés veiklos motyvy stiprinimas, gyrimas ir peikimas,
sektiny pavyzdziy nurodymas, pagalbininko funkcijy patikéjimas, pagaliau sporto varzybos.

32. Realizuojant mokymo metodg pedagogo vadovaujami sportininkai jgyja Zziniy,
lavina mokéjimus ir jgudzius, plétoja pazintines galias ir ugdo gebéjimus toliau savarankiskai
igyti ir kiirybingai taikyti Zinias bei jgiidzius. Mokant dvira¢iy sporto technikos veiksmy ir jy
deriniy, suteikiamos teorinés zinios, formuojami judesiy moké¢jimai, kurie po daugkartinio
kartojimo virsta jgiidziais. Suformuoti judesiy jguidziai mokomi taikyti varzybose, savarankiskai
tobulinami, kuriami nauji. Taikomi Sie mokymo metodai: 1) aiskinimo, 2) dalinis, 3)
individualusis, 4) kartojimo, 5) vientisinis.

33. Realizuodami mokymosi metoda sportininkai jgyja fizinio, techninio, taktinio
rengimosi, judesiy jsisavinimo, technikos veiksmy atlikimo Ziniy.

34. Ugdytiniai per pratybas organizuojami taikant Siuos metodus: 1) frontalyji, 2)
grupinj, 3) rato, 4) srautinj. Jie nulemia pratyby kokybe, todél labai svarbus yra tinkamas jy
taikymas.

35. Raumeny jégos ugdymo metodai taikomi siekiant lavinti pamating sportininko
fizing ypatybe — jéga. Taikomi Sie raumeny jégos lavinimo metodai: daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.

36. Istvermés lavinimo metodai skirstomi j dvi grupes: istisinés nepertraukiamos
veiklos metodai (tolygusis, pakaitis, fartlekas) ir pertraukiamos veiklos metodai (kartotinis
intervalinis ir t.t.).

37. Mokytojo ir sportininko bendros veiklos bitidai konkretiems sportinio rengimo
uzdaviniams spresti realizuojami taikant treniruotés metodus. Treniruotés metodai padeda jgyti
reikiamy ziniy ir jgidziy, jais ugdomos bitinos ypatybés ir gebéjimai, siekiama geriausiy
sportiniy rezultaty. Dazniausiai naudojami treniruotés metodai: 1) individualusis, 2) intervalinis
(intensyvusis ir ekstensyvusis), 3) kartojimo, 4) pakaitinis, 5) tolydusis, 6) varzyby, 7) zaidimo ir
kt.

38. Mokytojas turi suvokti klaidy atsiradimo priezastj (nauji ir tuo paciu nejprasti
pratimai, nepakankamas individualus pasirengimas, sudétingos varzymosi salygos ar pernelyg
didelé jtampa, netinkamai suformuoty, 1éti judesiai) ir parinkti pratimus klaidoms istaisyti. Taip
realizuojamas klaidy nustatymo ir taisymo metodas.

39. DviraCiy sporto Saky praktikos turinys lemia programag jvykdziusiy vaiky
gebéjimus ir pasiekimus:

DVIRACIU SPORTO PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Kryptingumas | Esminiai gebéjimai | Igytos kompetencijos




Bendrosios ir specialiosios, jégos
iStvermés lavinimas

Gebés nepertraukiamai bégti 15
minuciy

Gebés taisyklingai atlikti judesius
su nedidele iSorine sunkmena

Raumeny greitumo lavinimas

Gebés jveikti trumpas atkarpas,
judédami dideliu greiciu

Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo
lavinimas

Judesiy koordinacijos, vikrumo
lavinimas

Gebeés atlikti bendruosius ir
specialiuosius judesius reikiama
amplitude ir ritmu

Gebés keisti judesiy atlikimo
daznj, greitj, amplitudes

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Gebés diferencijuoti raumenines
pastangas

Ivairiy judé¢jimo biidy lavinimas

Gebés pasirinkti reikiamg judéjimo
buda, atsizvelgiant j iSorines
salygas

Jégos lavinimas taikant kartotinj
pratimy atlikimo metoda

Gebés galingai 10-12 karty atlikti
10-15 s trukmés pratimus su
nedidele iSorine sunkmena

Specialiyjy judesiy mokymas

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Pagrindiniy dviraciy sporto
veiksmy ir judéjimo budy
mokymas

Pasirinks reikiamus veiksmus ir
judesius startuojant, jveikiant
distancijg ir finiSuojant

Specialiyjy dvirac¢iy sporto
veiksmy ir judéjimo biidy
mokymas

Zinos ir taikys specialiuosius
veiksmus startuojant, jveikiant
distancijg ir finiSuojant

Imituojamyjy ir papildomy
dviraciy sporto veiksmy ir judesiy
mokymas

Zinos ir taikys imituojamuosius ir
papildomus veiksmus startuojant,
jveikiant distancija ir finiSuojant

Asmeniné,
kiirybingumo
iniciatyvumo ir
mokéjimo mokytis

Technikos veiksmy mokymas

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Technikos veiksmy ir jy deriniy
mokymas

Gebes taikyti technikos elementus
treniruotése ir varzybose

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo,
mokéjimo mokytis

Taktinis rengimas

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Jud¢jimo taktikos numatymas ir
realizavimas startuojant, jveikiant
distancijg ir finiSuojant.

Zinos judéjimo taktikos badus ir jy
veiksminguma startuojant,
jveikiant distancijg ir finiSuojant
Gebés pasirinkti reikiama judesiy
atlikimo tempa

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

VII. VARZYBU VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

40. Dviraciy sporto varzyby veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty dvira¢iy technikos ir
taktikos veiksmy kokybe lenktyniaujant.

41. Varzyby veiklos uzdaviniai:

41.1. realizuoti iSmoktus technikos veiksmus lenktyniaujant;

41.2. realizuoti iSmoktus taktikos veiksmus lenktyniaujant;




41.3. jvertinti varzyby veiklos efektyvuma;

41.4. skatinti sportininkus siekti uzsibrézto tikslo.

42. Dviraciy sporto varzyby veiklos metodinés nuostatos:
42.1. 1-yjy rengimo mety sportininkams rekomenduojama dalyvauti ne daugiau 1-2, 2-

yjy rengimo mety — 2-4 varzyby;

42.2. varzyby technikos ir taktikos veiksmai turi biiti tobulinami ir per pratybas.
Kartojami technikos veiksmai, taktiniai deriniai lenktyniaujant ir varzantis (kas taisyklingiau, kas
geriau, kas greiciau, kas daugiau ir kt.);

42.3. jgyvendinant pradinio ugdymo programas reikéty vengti pernelyg dazno
testavimo,kontroliniy treniruo¢iy, varzZymosi.

43. Dviraciy sporto varzyby veiklos programos turinys lemia programa jvykdziusiy

vaiky gebéjimus ir pasiekimus:

VARZYBU VEIKLA

Varzyby jgudziy lavinimas pratybose

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Taikyti varZybinius elementus
pratybose

Demonstruos jgytas zinias
praktinéje veikloje

Komunikavimo

Treniruojamojo pobiidZio varzybos

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Dalyvauti treniruojamojo pobudzio
varzybose (lenktynése)

Taikys iSmoktus technikos ir
taktikos elementus treniruojamojo
pobiidzio varzybose

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Pagrindinés (kalendorinés) varzybos

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Nustatyti parengtumo lygj ir
koreguoti rengimo procesg

Gebés vykdyti atitinkamas
uzduotis varzyby laikg ir
intensyvumag atitinkanciose
varzybose (lenktynése)

Realizuoti savo parengtuma
dalyvauti sporto mokymo jstaigos
metiniame varzyby plane
numatytose varzybose

Suvoks varzyby veikla lemianciy
veiksniy poveikij

Gebés taikyti technikos ir taktikos
veiksmus varzybose

Asmeniné

VIll. PROGRAMOS DERME SU KITOMIS PROGRAMOMIS

44, Dvira¢iy sporto pradinio ugdymo programa savo paskirtimi, ugdymo tikslais,
uzdaviniais ir principais dera su bendrosiomis ugdymo programomis ir i$silavinimo standartais,
pagrindinio ugdymo 5-10 klasiy programa.

Suderinta: direktoriaus pavaduotoja ugdymui Irena Januleviciené




