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DRUSKININKU SPORTO CENTRO TINKLINIO BERNIUKU (GIM. 2009 - 2011 M.)
PIRMU METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

. . . Kriivio apimtis | Organizaciniai metodiniai nurodymai,
Data Treniruotés turinys .. . . .
ir intensyvumas judesio vaizdinys
Teorija: kamuolio | MaZo T. Perzitréti vaizdo irasa, esanti adresu:
. . . . Ve
padavimo technika. | intensyvumo htt.pg.//www.vqutube.com/watch ? V—OWZKSrgE)Ssg
v 1. - Idividualus klaidy nustatymas, ju aptarimas. Sitilyti
Supazindinimas su | zona 50-60 proc. e .
. ) tobulinti §j technikos elementa, esant tam salygoms
technikos elementu. nuo maksimalaus | jr nepazeidziant karantino tvarkos. (individualiame
04.14 pulso kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
Praktika: Bendrojo pratimus ir nurodyta kriivi
poveikio fizinis
parengimas
Teorija: kamuolio Mazo T. Perzitréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
priémimo technika. intensyvumo htt'ps://www.untube.com/watc'h?V=TI'510qux'(?c '
e qi. . Idividualus klaidy nustatymas, ju aptarimas. Sitlyti
Supazindinimas su zona 50-60 proc. L :
. ) tobulinti §i technikos elementa, esant tam salygoms
technikos elementu. nuo maksimalaus | j. nepaZeidZiant karantino tvarkos. (individualiame
04.16 pulso kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
P. Eizinip parengimo_ a'tlikimas pagal pateiktus
Praktika: Pratimai rankuy, pratimus ir nurodyta kriivi
peciy lanko, kriitinés
raumenims stiprinti.
Teorija: kamuolio MaZo T. Perzitréti vaizdo irasa, esanti adresu: '
priémimo technika. intensyvumo ht.t_ps://WWW..V01.1t£1.be.com/watch?v:vFCYlpF]LUc
. Sitlyti tobulinti §j technikos elementa, esant tam
Technikos elemento zona 50-60 proc. : e :
J . salygoms ir nepazeidziant karantino tvarkos.
uztvirtinimas. nuo maksimalaus | (individualiame kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
04.17 pulso P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
pratimus ir nurodyta krivi
Praktika: Pratimai ranky,
peciy lanko, kriitinés
raumenims stiprinti.
Teorija: puolamasis Mazo T. Perziuréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
_ . .- . . . Ve
smiigis. SupaZindinimas | intensyvumo htt'pg.//www.vqutube.com/watch.V— E'pruvI:HIs'
. Idividualus klaidy nustatymas, ju aptarimas. Sitlyti
su technikos elementu. zona 50-60 proc. | o . :
) obulinti §i technikos elementa, esant tam salygoms
nuo maksimalaus | j. nepaZeidZiant karantino tvarkos. (individualiame
04.21 pulso kieme ar kitoje atviroje erdveje)
’ P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
Praktika: Pratimai su pratimus ir nurodyta kraivi
svarmenimis virSutinés
kiino dalies raumenims
stiprinti
Teorija: puolamasis Mazo T. Perziuréti vaizdo jrasa, esanti adresu:
smigis. Technikos intensyvumo ht.t_ps://www..V01.1t1v1.be.com/watch?v:sSE6m0 OalE
A Sitlyti tobulinti §j technikos elementa, esant tam
04.23 | elemento uZtvirtinimas. | zona 50-60 proc. : Y s .
. salygoms ir nepaZeidZiant Kkarantino tvarkos.
nuo maksimalaus | (individualiame kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
pulso P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus




Praktika: Pratimai su
svarmenimis virSutinés
kino dalies raumenims

pratimus ir nurodyta kriivi

04.24

stiprinti
Teorija: uztvaros Mazo T. Perziuréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
pagrindai intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=6tGrzIrE8Js

Supazindinimas su
technikos elementu.

Praktika: Pratimai
apatinés kiino dalies
raumenims stiprinti

zona 50-60 proc.
nuo maksimalaus
pulso

Idividualus klaidy nustatymas, juy aptarimas. Siiilyti
tobulinti §j technikos elementa, esant tam salygoms
ir nepazeidziant karantino tvarkos. (individualiame
kieme ar kitoje atviroje erdvéje)

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
pratimus ir nurodyta kriivi

Pastaba. Druskininky sporto centro tinklinio sporto Sakos, pirmy mety pradinio rengimo berniuky
grupés mokymas bus vykdomas nuotoliniu mokymo biidu. Mokymui bus naudojama: 1. techniné
franga — turima asmeniné technin¢ jranga - stacionarus kompiuteris ir telefonas; 2. programiné
iranga - Messenger ar kita laisvai platinama individualaus ar grupinio komunikavimo programiné
franga; 3. mokymu medZiaga - Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos,
Lietuvos sporto universiteto, VDU Svietimo akademijos, Lietuvos tinklinio federacijos,
Tarptautinés tinklinio federacijos (FIVB), Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro

rekomenduojama mokomoji medZiaga

Parengé:
Treneris
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