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DRUSKININKU SPORTO CENTRO TINKLINIO MERGAICIU (GIM. 2006-2009 M.) PIRMU
METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Kriivio apimtis

Organizaciniai metodiniai nurodymai, judesio

Data | Treniruotés turinys . o
ir intensyvumas | vaizdinys
Teorija: kamuolio Mazo T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
padavimo technika. intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=OW2KSrgo5ss
SupaZindinimas su zona 50-60 proc. | Idividualus klaidy nustatymas, ju aptarimas.
technikos elementu. nuo P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
04.13 maksimalaus pratimus ir nurodyta kraivi
pulso
Praktika: Bendrojo
poveikio fizinis
parengimas
Teorija: kamuolio Mazo T. Perzitréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
padavimo technikos. intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=1eJNznGY GbA
Technikos elemento zona 50-60 proc. | Siiilyti tobulinti §j technikos elementa, esant tam
uZtvirtinimas. nuo salygoms ir nepaZzeidZiant karantino tvarkos.
04.14 maksimalaus (individualiame kieme ar kitoje atviroje erdvéje).
pulso P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
Praktika: Bendrojo pratimus ir nurodyta kriivi
poveikio fizinis
parengimas
Teorija: kamuolio Mazo T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
priémimo technika. intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=TI510ulxxOc¢
SupaZindinimas su zona 50-60 proc. | Idividualus klaidy nustatymas, ju aptarimas. Sitlyti
technikos elementu. nuo tobulinti §i technikos elementa, esant tam salygoms ir
04.15 maksimalaus nepazeidZiant karantino tvarkos. (individualiame
’ pulso kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
Praktika: Pratimai P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
ranky, peciy lanko, pratimus ir nurodyta kraivi
kriitinés raumenims
stiprinti.
Teorija: kamuolio Mazo T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
priémimo technika. intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=vFCYIpFjLUc
Technikos elemento zona 50-60 proc. | Sidilyti tobulinti §j technikos elementa, esant tam
uztvirtinimas. nuo salygoms ir nepazeidZiant karantino tvarkos.
04.17 maksimalaus (ind@v.id.ualiame k.ieme ar 1.<itoje atviroje er.dvéj e)
' pulso P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
Praktika: Pratimai pratimus ir nurodyta kriivi
ranky, peciy lanko,
kriitinés raumenims
stiprinti.
Teorija: puolamasis Mazo T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
smugis. intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=_EXwruyl HIs
SupaZindinimas su zona 50-60 proc. | Idividualus klaidy nustatymas, ju aptarimas. Sitlyti
04.20 technikos elementu. nuo tobulinti §i technikos elementa, esant tam salygoms ir
’ maksimalaus nepaZeidziant karantino tvarkos. (individualiame
pulso kieme ar kitoje atviroje erdvéje)

Praktika: Pratimai su

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
pratimus ir nurodyta kraivi




svarmenimis
virSutinés kuno dalies
raumenims stiprinti

Teorija: puolamasis
smiigis. Technikos
elemento

Mazo
intensyvumo

zona 50-60 proc.

T. Perzitreéti vaizdo jrasa, esantj adresu:
https://www.youtube.com/watch?v=sSE6m0_0alE.
Sitlyti tobulinti §i technikos elementa, esant tam

uZtvirtinimas. nuo salygoms ir nepaZeidZiant karantino tvarkos.

04.21 maksimalaus (individualiame kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
Praktika: Pratimai su | pulso P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
svarmenimis pratimus ir nurodyta kriivi
virSutinés kiino dalies
raumenims stiprinti
Teorija: uztvaros Mazo T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
pagrindai. intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=6tGrzIrE8Js
SupaZindinimas su zona 50-60 proc. | Idividualus klaidy nustatymas, ju aptarimas. Sitlyti
technikos elementu. nuo tobulinti §i technikos elementa, esant tam salygoms ir

04.22 maksimalaus nepazeidZiant karantino tvarkos. (individualiame

’ pulso kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus
Praktika: Pratimai pratimus ir nurodyta kraivi
apatinés kiino dalies
raumenims stiprinti
Teorija: uztvaros Mazo T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
pagrindai. Technikos | intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=TbAEDWvaXAA
elemento zona 50-60 proc. | Sitilyti tobulinti §j technikos elementa, esant tam
uztvirtinimas. nuo salygoms ir nepazeidZiant karantino tvarkos.
04.24 . RS . . . L ..
maksimalaus (individualiame kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
Praktika: Pratimai pulso P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus

apatinés kiino dalies
raumenims stiprinti

pratimus ir nurodyta kraivi

Druskininky sporto centro tinklinio sporto §akos, mergai¢iy grupés mokymas bus vykdomas nuotoliniu

mokymo biidu. Mokymui bus naudojama: 1. techniné jranga — turima asmeniné techniné iranga - stacionarus

kompiuteris ir telefonas; 2. programiné iranga - Messenger ar kita laisvai platinama individualaus ar

grupinio komunikavimo programiné¢ iranga; 3. mokymu medZiaga - Lietuvos Respublikos $vietimo, 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
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