UTENOS DAUGIAFUNKCIO SPORTO CENTRO
DIREKTORIUS

ISAKYMAS
DEL UTENOS DAUGIAFUNKCIO SPORTO CENTRO
2025-2026 M. M. SPORTINIO UGDYMO PLANO PATVIRTINIMO

2025 m. rugpjucio d. Nr.V1-
Utena

Vadovaudamasis Utenos daugiafunkcio sporto centro nuostaty, patvirtinty Utenos rajono
savivaldybés tarybos 2025 m. sausio 30 d. sprendimu Nr. TS-27 ,,Dél Utenos daugiafunkcio sporto
centro nuostaty patvirtinimo®, 31.13, 31.16 papunkciais, ir Sportinio ugdymo organizavimo
rekomendacijy, patvirtinty Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugséjo
4 d. jsakymu Nr. V-976 ,,Dé¢l Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijy tvirtinimo* 39 punktu:

1.Tvirtinu Utenos daugiafunkcio sporto centro 2025-2026 m. m. sportinio ugdymo plang
(pridedama).

2.]pareigoju trenerius metinius treniruoc¢iy kriivio planus rengti pagal Utenos
daugiafunkcio sporto centro 2025-2026 m. m. sportinio ugdymo plana.

Direktorius Mindaugas Kildisius



PATVIRTINTA

Utenos daugiafunkcio sporto centro
direktoriaus 2025 m. rugpjtcio d.
jsakymu Nr. V1-

PRITARTA

Utenos daugiafunkcio sporto centro
tarybos posédzio

2025 m. rugpjucio 26 d.
protokoliniu nutarimu Nr. P1-2

UTENOS DAUGIAFUNKCIO SPORTO CENTRO
2025-2026 M. M. SPORTINIO UGDYMO PLANAS

| SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Utenos daugiafunkcio sporto centro (toliau — Centras) sportinio ugdymo planas (toliau —
Ugdymo planas) skirtas jgyvendinti formalyjj $vietima papildancio sportinio ugdymo dviraciy, karate
imtyniy, krepSinio, lengvosios atletikos, plaukimo, rankinio, slidinéjimo, stalo teniso, teniso
programas.

2. Ugdymo plane apibréZiamas sportinio ugdymo (toliau sportinio ugdymo) grupiy sudarymas
ir asmeny sportiniy pasiekimy vertinimas, nurodoma sportinio ugdymo trukmé, apimtis ir kiti
sportinio ugdymo ypatumai.

3. Centro Ugdymo planas sudaromas vadovaujantis Sportinio ugdymo organizavimo
rekomendacijomis, patvirtintomis Lietuvos Respublikos $vietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m.
rugséjo 4 d. jsakymu Nr. V-976 ,,Dél Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijy tvirtinimo®,
(toliau — Rekomendacijos), Utenos daugiafunkcio sporto centro nuostatais, patvirtintais Utenos
rajono savivaldybés tarybos 2025 m. sausio 30 d. sprendimu Nr. TS-27 ,,D¢él Utenos daugiafunkcio
sporto centro nuostaty patvirtinimo®, ir kitais teisés aktais.

4. Ugdymo plane vartojamos sgvokos atitinka Lietuvos Respublikos Svietimo jstatyme,
Lietuvos Respublikos sporto jstatyme, Rekomendacijose ir kituose §vietima, fizin; ugdyma ir sporta
reglamentuojanciuose teisés aktuose vartojamas sgvokas.

Il SKYRIUS
TIKSLAI IR UZDAVINIAI

5. Centro tikslas — per sporta skatinti vaiky, jaunimo ir suaugusiyjy saviraiska, ieskoti
talentingy sportininky, sporto bei medicinos specialisty parengtomis ir praktikoje patvirtintomis
priemonémis rengti juos tinkamai atstovauti rajono, Salies ir Kituose tarptautiniuose renginiuose,
tenkinti gyventojy kultrinius poreikius.

6. Centro uzdaviniai:

6.1. sudaryti salygas vaiky, jaunimo ir suaugusiy saviraiskai per sporta, suteikti ir sistemingai
gilinti pasirinktos sporto Sakos zinias, ugdyti gebéjimus ir formuoti jgiidzius, plétoti sporto ir
bendrasias kompetencijas, siekti aukSto sportinio meistriSkumo;

6.2. Sviesti, formuoti savivaldybés teritorijoje gyvenanciy Zmoniy pozityvy pozilirj i sporto
reikSme sveikatai, skatinti jy fizinj aktyvuma, sudaryti sglygas fiziniam aktyvumui ir sporto plétotei
Jvairaus amziaus Zzmonéms pagal pomégius;

6.3. vykdyti Centro sporto objekty priezitrg ir plétra, uztikrinti sporto ir kity paslaugy teikima.

7. Centro tiksly ir uzdaviniy jgyvendinimas vertinamas pagal:

7.1. Centro sportinio ugdymo procese dalyvaujanciy Utenos rajono mokiniy skaiciy;

7.2. Centre plétojamy sporto Saky skaiciy;

7.3. sportinio ugdymo grupiy skaiciy;



7.4. Centro sportininky iSkovotas prizines vietas Lietuvos Respublikos sporto zaidynése,
pirmenybése, Cempionatuose, tarptautinése varzybose;

7.5. Centro sportininky, atstovavusiy Utenos rajono bei Lietuvos Respublikos rinkting skaiCiy;

7.6. Centro sportininky asmeninés pazangos rezultatus (sportiniai testai);

8. Sportinio ugdymo tikslas — apibrézti ugdymo programy vykdymo bendruosius reikalavimus
sportinio ugdymo turiniui  formuoti, ugdymo procesui organizuoti, kad kiekvienas Centro
sportininkas pasiekty kuo geresniy ugdymo (si) rezultaty ir jgyty mokymuisi visg gyvenima butiny
bendryjy ir dalykiniy kompetencijy.

9. Sportinio ugdymo uzdaviniai:

9.1. numatyti gaires ugdymo procesui jgyvendinti, ugdyma pritaikyti pagal sportininky
ugdymosi poreikius;

9.2. nustatyti savaitiniy valandy skaiciy, skirta formalyjj Svietimg papildancio sportinio
ugdymo programoms jgyvendinti;

9.3. ugdyti sportininkus atstovauti Centro, Utenos, Salies rinktinéms.

9.4. numatyti gaires programoms ir metiniams planams parengti.

10. Sportinio ugdymo tiksly ir uzdaviniy jgyvendinimo vertinimo kriterijai:

10.1. suformuotos grupés atskiroms sporto Saky ugdymo programoms jgyvendinti;

10.2. sportininky skaicius Centre veikianciose sporto Saky: dviraCiy sporto, karate imtyniy,
krepsinio, lengvosios atletikos, plaukimo, rankinio, slidinéjimo, stalo teniso, teniso sporto grupése;

10.3. ugdymo programy etapuose — pradinio rengimo, meistriSkumo ugdymo, meistriSkumo
tobulinimo, auks$to meistriSkumo — sudarytos optimalios salygos (treniruo¢iy tvarkarastis, aplinka,
inventorius) skirtingy poreikiy mokiniy saviraiSkai;

10.4. Centro mokiniy pasiekti rezultatai, kandidaty j Lietuvos rinktines skaiCius.

10.5. Centro sportininky asmeninés pazangos rezultatai (sportiniai testai);

111 SKYRIUS
SPORTINIO UGDYMO PROCESO ORGANIZAVIMAS

11. Sportinis ugdymo procesas organizuojamas atsizvelgiant j bendruosius pilnavercio Salies
pilie€io ugdymo reikalavimus, Zmogaus fiziniy ir psichiniy savybiy raidos désningumus, lyties ir
amziaus ypatumus, amziaus tarpsnius, kada pasiekiami geriausi tos sporto Sakos rezultatai, optimaly
sporto varzyby poreik]j.

12. Centro sportinis ugdymas organizuojamas vadovaujantis:

12.1. Centro nuostatais;

12.2. Rekomendacijomis;

12.3. Ugdymo planu;

12.4. Veiklos planu (sporto saky varzyby/ stovykly kalendorius);

12.5. grupiy metiniu treniruociy kraivio planu;

12.6. grupiniais arba individualiaisiais ugdymo planais;

12.7. kitais normatyviniais dokumentais.

13. Mokslo metai ir ugdymo procesas prasideda 2025 m. rugséjo 1 d., baigiasi 2026 m.
rugpjucio 31 d.

14. Sportininky ugdymas organizuojamas:

14.1. iStisus metus, atsizvelgiant j sporto Sakos treniruotés proceso periodizavimo ypatumus;

14.2. laisvalaikiu: po pamoky, poilsio ir §venciy dienomis ir per mokiniy atostogas.

15. Pratyby minimali trukmé — 1 akademiné valanda (45 minutés). Maksimali pratyby trukmé
priklauso nuo trenerio grupinio ar individualiojo ugdymo plano reikalavimy.

16. Treneriams vienai kontaktinei akademinei ugdymo valandai pasirengti skiriama 15
minuciy, kurios jskaitomos j trenerio darbo laika.

17. TreniruoCiy, teoriniy paskaity ar kity mokymo pratyby laikg ir vietag nurodo treniruociy
tvarkarasciai, sporto varzybos nurodomos Centro veiklos plane, o konkreti vieta ir laikas — varzyby
nuostatuose.

18. Treneriai dirba SeSias dienas per savaite, administracija — penkias dienas per savaite.



19. Treneriui susirgus, iSvykus | varzybas, stovykla ar kelti kvalifikacija, su likusiais §io
trenerio ugdytiniais ar grupe gali dirbti kineziterapeutai, biiti skiriamos individualios uzduotys arba
esant finansinéms galimybéms gali dirbti pavaduojantis treneris.

20. Ugdymo procesui optimizuoti, kiekvienai meistriSkumo ugdymo, meistriSkumo
tobulinimo ir auksto meistriSkumo grupei gali biiti taikomas darbo metodas, kai keliems treneriams
padalinamas tos grupés kriivis.

21. Priklausomai nuo sporto Sakos specifikos (nuo sportininky amziaus tarpsnio, kada
pasiekiami geriausi sportiniai rezultatai, lyties ir t. t.), kiekvieno sportininko sportinis ugdymas trunka
atitinkamg mety ir savaiciy skaiciy per metus.

22. Sportinio ugdymo programos etapai ir trukmé metais:

22.1. pradinio rengimo etapas — 1-2 metai;

22.2. meistriSkumo ugdymo etapas — 1-5 metai;

22.3. meistriSkumo tobulinimo etapas — 1-4 metai;

22.4. auksto meistriSkumo etapas — 1 metai ir daugiau.

23. Sportinio ugdymo programy trukmé savaitémis per metus:

23.1. pradinio rengimo etapas - 44 savaités;

23.2. meistriSkumo ugdymo etapas — 46 savaités;

23.3. meistriSkumo tobulinimo ir auksto meistriSkumo ugdymo etapai — 48 savaités.

24. Neformalusis sportinis ugdymas vykdomas ne re¢iau kaip 2 kartus per savaite (ne maziau
kaip 4 akademines ugdymo valandas per savaite).

25. Pagrindinés sportininky ugdymo organizavimo formos yra $ios: teorinés ir praktinés
mokomosios pratybos vietos sporto bazése, sporto stovyklos, varzybos, testai, kontroliniy normatyvy
patikrinimai. Gali biiti organizuojami seminarai, diskusijos, ekskursijos, varzyby, rungtyniy
stebéjimai, jy aptarimai ir kita. Nesant galimybés ugdyma organizuoti jprastu biidu (karantinas,
ekstremali situacija ir kt.), ugdymo procesas gali biiti organizuojamas nuotoliniu budu.

26. Ugdymas organizuojamas mokymo grupémis ar individualiai. Vieng ar kitag mokymo rasj,
treneris pasirenka, atsizvelgdamas ] sportininko meistriSkumo lygj, sporto Sakos specifika,
metodinius reikalavimus.

27. Visy lygiy Centro sportininkams namy uzduotys skiriamos trenerio nuoziiira, atsizvelgiant
1 sportininko sugebéjimus jvykdyti programinius reikalavimus, amziy ir kt.

28. Sportinio ugdymo grupiy individualiy sporto Saky ir discipliny sportininkams
rekomenduojamas varzyby dieny skai¢ius per metus:

28.1. pradinio rengimo etape - individualiy sporto $aky ir discipliny sportininkams ne mazesnis
kaip 4 varzyby dienos, sportiniy zaidimy Saky sportininkams — ne maZiau kaip 10 varzyby dieny;

28.2. meistriSkumo ugdymo etape — individualiy sporto Saky ir discipliny sportininkams - ne
mazesnis kaip 10 varzyby dieny, sportiniy Zaidimy Saky sportininkams — ne mazesnis kaip 20 varZzyby
dieny;

28.3. meistriSkumo tobulinimo etape — individualiy sporto Saky ir discipliny sportininkams
varzyby dieny skaicius per metus turéty biiti ne maZesnis kaip 15 varzyby dieny, sportiniy Zaidimy
Saky sportininkams — ne maZesnis kaip 30 varZyby dieny.

29. Sportinio ugdymo programy grupiy sportininkams rekomenduojamas mokomuyjy sporto
stovykly skai¢ius per metus:

29.1. pradinio rengimo etape yra ne maziau kaip trys 8—10 dieny stovyklos per metus;

29.2. meistriSkumo ugdymo etape — ne maziau kaip keturios 10—12 dieny stovyklos per metus;

29.3. meistriSkumo tobulinimo etape — ne maziau kaip keturios 10—14 dieny stovyklos per
metus.

30. Sporto Saky treniruotés vyksta Utenos daugiafunkcio sporto centro sporto bazése, Utenos
rajono $vietimo jstaigy sporto bazése bei Utenos rajone pritaikytose sporto erdvése.

31. Fizinei aplinkai priskiriamos Centro ir kitos patalpos, inventorius ir jrengimai, skirti
treniruotéms, varZyboms. Visa fizin¢ aplinka tarnauja ugdytiniy aktyviam ugdymui (si). Treneriams
sudaromos galimybés (kiek leidzia iStekliai) dirbti inovatyviai.

32. Sportinis ugdymas vykdomas naudojant ugdymo ir ugdymosi priemones (jranga, sportinis
inventorius ir kt.), kurias treneris nurodo grupés sportinio ugdymo programoje.

33. Mokiniy vasaros atostogy metu gali buti vykdomos uZimtumo programos, projektai,
stovyklos, turistiniai — sportiniai zygiai.

34. Visy atostogy metu gali keistis treniruociy tvarkarastis.



35. Ugdymo veikla ir mokiniy lankomumas fiksuojami elektroniniame dienyne. Treneriai
fiksuoja ugdomajg veiklg nuo rugsé¢jo 1 dienos iki rugpjiicio 31 dienos.

36. Paskelbus ekstremalig padétj, nustaCius ypatingaja epideming padéti dél staigaus ir
nejprastai didelio uzkre¢iamyjy ligy iSplitimo viename ar keliuose administraciniuose teritoriniuose
vienetuose ar esant kitoms aplinkybéms, kelian¢ioms pavojy sportininky sveikatai ar gyvybei Centro
direktorius priima sprendimg dél ugdymo proceso koregavimo. Oro temperatiirai esant 20 laipsniy
Sal¢io ar zemesnei, ] treniruotes gali neiti 1-5 klasiy mokiniai, esant 25 laipsniy Sal¢io ar Zemesnei
temperatiirai — 6-12 klasiy mokiniai. Ugdymo procesas atvykusiems j Centrg sportininkams
vykdomas. Sios dienos jskaigiuojamos j ugdymo dieny skaigiy.

37. Ugdyti priimami asmenys prie§ pradedant lankyti sporto pratybas turi bati pasitikring
sveikatg asmens sveikatos prieziliros jstaigoje ir pristatyti pazyma, kad yra sveiki ir gali treniruotis.

38. 1-2 kartus metuose organizuojami tévy (tévy ir vaiky) susirinkimai, individualts pokalbiai
mokiniy ugdymo klausimais.

IV SKYRIUS
SPORTINIU UGDYMO GRUPIU SUDARYMAS

39. Atskiry sporto $aky ugdymo ar neformaliojo sportinio ugdymo grupés sudaromos mokslo
metams, vadovautis Rekomendacijomis.

40. Grupiy sarasa (2 priedas) treneriai suderina su pavaduotoju sportiniam ugdymui iki
rugpjucio 28 d. ir iki rugséjo 26 d. ir pateikia direktoriui. Ugdytiniy atrankaj grupes ir naujy pradinio
rengimo bei neformaliojo ugdymo grupiy sudarymas vyksta iki rugséjo 26 d. Grupiy saraSus tvirtina
direktorius rugséjo 1 d. ir spalio 1 d. Neformaliojo vaiky sportinio ugdymo grupés sudarymo procesas
gali vykti nuolat.

41. Sportinio ugdymo grupés sudaromos pagal ugdytinio uzimtg vietg arba pasiekta rezultata
varzybose, vadovaujantis meistriSkumo pakopy rodikliais, nurodytais Rekomendacijy 1 priede.

42. MeistriSkumo rodikliai vertinami vadovaujantis sporto Saky federacijy (asociacijy,
sajungy) ir kity organizacijy vykdomy varZyby protokoly duomenimis.

43. Sportinio ugdymo grupé gali buti sudaryta i$ vienos lyties mokiniy arba buiti misri.

44. Centro sportinio ugdymo grupiy, minimalus ugdytiniy skai€ius grupéje, kontaktiniy
valandy skaiCius pagal sporto Sakas, nurodytas 1 priede.

45. Sudarant sportinio ugdymo ir rengimo atskiry sporto Saky ir (ar) sporto Saky discipliny
programy meistriSkumo ugdymo arba meistriSkumo tobulinimo etapo ugdymo grupe, vietoje vieno
Rekomendacijy 1 priede nurodyto sportininko j grupe gali buti jtraukti 2 viena pakopa Zemesnés
meistriSkumo pakopos rodiklius atitinkantys sportininkai, gali buti jtraukti aukStesnius meistriSkumo
pakopos rodiklius pasieke asmenys ir jeigu jaunesnio amZziaus asmuo atitinka Rekomendacijy 1
priede nurodytus aukStesnés meistriSkumo pakopos rodiklius, jis gali biiti jtrauktas ] vyresnio amziaus
sportinio ugdymo grupe.

46. Vietoje i sportininky ugdymo ir (ar) rengimo jstaiga, sporto gimnazija ar j Centro eliting
sportine grupe mokytis pagal specializuoto sportinio ugdymo programa iSvykusiy asmeny j sportinio
ugdymo grupe gali biti jtraukti Rekomendacijy 1 priede nurodyti Zemesnés meistriSkumo pakopos
rodiklius atitinkantys asmenys arba asmenys be meistriSkumo pakopos rodikliy.

47. 2025-2026 m. m. Centras vykdys 20 formalyjj Svietimg papildanc¢io sportinio ugdymo
programy:

47.1. Dviraciy pradinio rengimo programa;

47.2. Dviraciy meistriSkumo ugdymo programa;

47.3. Karaté meistriSkumo ugdymo programa;

47.4. Karaté meistriSkumo tobulinimo programa,;

47.5. Krepsinio pradinio rengimo programa;

47.6. Krepsinio meistriSkumo ugdymo programa;

47.7. Lengvosios atletikos pradinio rengimo programa

47.8. Lengvosios atletikos meistriskumo ugdymo programa;

47.9. Lengvosios atletikos meistriSkumo tobulinimo programa;



47.10. Plaukimo pradinio rengimo programa;

47.11. Plaukimo meistriSkumo ugdymo programa,
47.12. Plaukimo meistriSkumo tobulinimo programa,;
47.13. Rankinio pradinio rengimo programa;

47.14. Rankinio meistriSkumo ugdymo programa;
47.15. Slidinéjimo meistriSkumo ugdymo programa,
47.16. Slidinéjimo tobulinimo programa,

47.17. Stalo teniso meistriSkumo ugdymo programa;
47.18. Stalo teniso tobulinimo programa;

47.19. Teniso pradinio rengimo programa;

47.20. Pasirinktos sporto Sakos neformalaus ugdymo programa.

V SKYRIUS 5
UGDYMO TURINIO PLANAVIMAS IR SPORTININKU PAZANGOS
IR PASIEKIMU VERTINIMAS

48. Atskiry mokymo grupiy formalyjj Svietimg papildancio sportinio ugdymo programas (3
priedas), metinius treniruo¢iy planus (Cikliniy sporto Saky (4 priedas), acikliniy sporto Saky (5
priedas)) rengia treneriai ir iki rugpjucio 29 suderintus d. su pavaduotoju sportiniam ugdymui,
pateikia direktoriui, kuris rugs¢jo 1 d. tvirtina. Planuodamas ugdymo turinj, treneris planuoja ir
sportininky paZangos ir pasiekimy vertinima, ji sieja su mokymo tikslais, atsizvelgdamas i
sportininky patirtj ir geb&jimus.

49. Ugdymo procese derinamas formuojamasis, diagnostinis ir apibendrinamasis vertinimas:

49.1. formuojamojo vertinimo paskirtis — teikti sportininkui grjztamajj rysj, stebéti daromg
pazangg, individualias galias, siekius ir suteikti pagalbg laiku;

49.2. diagnostiniu vertinimu nustatomi sportininko pasiekimai, kad galima bty tikslingai
planuoti tolesni ugdyma. Sportininko pasiekimy diagnostinis vertinimas atlieckamas Centre
reguliariai, gauta informacija analizuojama, keliant tolimesnius ugdymo tikslus;

49.3. apibendrinamajam sportininky pazangos ir pasiekimy vertinimui, ne maziau kaip 3
kartus per mokslo metus, t. y., mokslo mety pradzioje, mokslo mety eigoje ir baigiantis mokslo
metams atliekami testai.

50. Centro sportininky pazangos ir sportiniy pasiekimy vertinimas atliekamas vadovaujantis
Rekomendacijy 1 priede nustatytais meistriSkumo rodikliais (sportininky uzimta vieta iSvardintose
varzybose arba varzybose pasiekta rezultatg).

51. Pagal sportinio ugdymo programas ugdomy sportininky sportiniai pasiekimai vertinami
mokslo mety pradzioje, sudarant ugdymo grupes, mokslo mety pabaigoje ir esant poreikiui, bet kuriuo
metu mokslo metais. MeistriSkumo rodikliai vertinami vadovaujantis sporto (Saky) federacijy
(asociacijy, sajungy) ir kity organizacijy vykdomy varzyby tinkamai patvirtinty protokoly
duomenimis.

52. MeistriSkumo rodikliai, pasiekti Olimpinése zaidynése, pasaulio ir Europos
c¢empionatuose, galioja 5 metus nuo pasiekimo dienos; tarptautinése suaugusiyjy, jaunimo ir jauniy
amziaus grupiy varzybose, Lietuvos Respublikos suaugusiy, jaunimo ir jauniy amZiaus grupiy
¢empionaty varzybose — 3 metus nuo pasiekimo dienos, kitose varzybose — 2 metus nuo pasiekimo
dienos.

VI SKYRIUS
UGDYMO DIFERENCIJAVIMAS

53. Ugdymo diferencijavimas — tai ugdymo tiksly, uzdaviniy ugdymo turinio, metody,
ugdymo aplinkos, vertinimo pritaikymas sportininkams. Jo tikslas — sudaryti salygas kiekvienam
sportininkui sekmingai ugdytis.

54. Centro sportininkai skiriasi turima patirtimi, motyvacija, interesais, siekiais, gebéjimais,
pasiekimo lygiu ir kt., tai lemia skirtingus ugdymosi poreikius. Diferencijuotu ugdymu atsizvelgiama



] Siuos poreikius pritaikant sportininkui uzduotis, ugdymo turinj, metodus, priemones, tempg ir
skiriamg laika.

55. Diferencijavimas taikomas: sportininkui individualiai, sportininky grupei, tam tikriems
tikslams pasiekti, tam tikroms veikloms atlikti.

VIl SKYRIUS
BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

56. Mokslo mety eigoje keiCiantis sportininky ir treneriy skai¢iui, Ugdymo planas gali buti
koreguojamas ir pakeitimai tvirtinami Centro direktoriaus jsakymais.

57. Uz sportinio ugdymo ir rengimo plano parengima ir jgyvendinima atsako Centro
direktorius.

SUDERINTA
Utenos rajono savivaldybes administracijos direktorius
Paulius Cyvas

2025 m. rugpjucio  d.



Utenos daugiafunkcio sporto centro
2025-2026 m. m. sportinio ugdymo plano
1 priedas

SPORTINIO UGDYMO GRUPIU IR KONTAKTINIU VALANDU SKAICIUS PAGAL SPORTO SAKAS

1. Dviraciy sportas

Uadvmo Ugdymo Gimimo metai Ugdytiniy skaiCius grupéje Kontaktiniy Grupiy
proggrgmos programos . S Ne I8 jy — pasiekusiy Meistriskumo pakopos (MP) akademiniy ugdymo skaiCius
etapai etapo Mergaites, Ber_nl_ukgl, maziau rodiklius valandy skaiCius per
P metai Merginos vaikinai kap | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP1 savaitg
Pradinio .
rengimo 1 2012 m. g. ir vyr. 9 8 1
Pradinio 2 2012 m. g. ir vyr. | 2011 m. g. ir jaun. 9 11 2
rengimo
MeistriSkumo . 1 13
ugdymo 2 2011 m. g. ir vyr. 7 4 3 1
Pastabos:
1T sportinio ugdymo grupe gali biiti jtrauktas ne daugiau kaip vienas sportininkas, pasiekes atitinkamg meistriSkumo pakopos rodiklj dviraéiy sporto Sakos
neolimpiniy rungéiy varzybose.
2. Karate imtynés
Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amZius (metai) Ugdytiniy skaiCius grupéje Kontaktiniy Grupiy
programos programos Mergaités, Berniukai, l\!e I3 jy — pasiekusiy Meistriskumo pakopos (MP) rodiklius | akademiniy ggdymo skaiCius
. . ga Lo maziau valandy skai¢ius per
etapai etapo metai merginos vaikinai Kaip MP6 | MP5 | MP4 MP 3 MP 2 MP 1 savaite
Meistriskumo .
ugdymo 1 2014 m. g. ir vyr. 12 6 2 12 1
Meistriskumo 1 2007 m. g. ir jaun. 6 2 4 18 1
tobulinimo




3. KrepSinis

Ugdytiniy amzius (metai) Ugdytiniy skai¢ius grupéje Kontaktini Grqp.iq
Ugdymo Ugdymo Ne I3 jy — pasiekusiy Meistriskumo pakopos (MP) ok demini& skaicius
programos programos Merge_lités, Ber_ni_ukgi, maFiau rodiklius ugdymo valandy
etapai etapo metai merginos vaikinai Kaip MP 6 MP5 | MP4| MP3 | MP2 P 1 skaitius per savaitg
1 2019 m. g. jaun. 15 4 1
Pradinio 1 2019 m. g jz_alun. 15 6 2
rengimo 1 2018 m. g. ir jaun. _ 15 7 2
2 2016 m. g. ir jaun. 15 8 1
2015 m. g. ir jaun. 15 8 1
1 2014 m. g. ir jaun. 15 10 1
1 2016 m. g. ir jaun. 15 10 1
5 2014 m. g. 15 10 12 1
N 2009 m. g. ir jaun. 15 10 12 1
Meistriskumo 2013 m. g.irjaun. | 15 10 2 14 1
ugdymo 3 2011 m.g.irjaun. | 15 10 2 14 1
2010 m. g. ir jaun. 15 10 2 14 1
2008 m. g. 15 10 2 14 1
4 2011 m. g. ir jaun 14 8 5 16 1
4. Lengvoji atletika
4.1. Trumpi nuotoliai, Suoliai, ilgi nuotoliai, sportinis ¢jimas
Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amZius (metai) Ugdytiniy skaicius grupéje Kor.lta..ktiniuz GH}Riq
programos | programos | Mergaités, | Berniukai, Ne I8 jy - pasickusiy Meistriskumo pakopos (MP) rodiklius ak?de:imnl? ugdymo. skaicius
etapai etapo metai | merginos vaikinai mf;‘su MP9 | MP8 | MP7 | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP1 | "0 ‘S*asva?iglus per
Nejggr;:qlgus 1 2019 m. gim. ir vyr. 8 6 1
Meistriskumo 2 2014 m. g. ir vyr. 10 5 5 12 2
ugdymo
Meistriskumo 1 2010 m. g. ir vyr. 7 7 18 1
tobulinimo 2 2010 m. g. ir vyr. 6 3 3 20 1




4.2. Metimai, daugiakovés

Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amZius (metai) Ugdytiniy skaicius grupéje Kontaktiniy Grupiy
programos programos Mergaités Berniukai Ne IS jy — pasiekusiy Meistriskumo pakopos (MP) rodiklius akademiniy pgdymo skaicius
etapai etapometai |  merginos | vaikinai mlf;ilgu MP9 | MP8 | MP7 | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP1 Valandgasvﬁgms per
Pradinio .
rengimo 2 2014 m. g. ir vyr. 9 10 1
5. Plaukimas
Uadvmo Ugdvmo Ugdytiniy amZius (metai) Ugdytiniy skai¢ius grupéje Kontaktiniy
proggrgm 05 progg rgm 0 | Mergaités Berniukai Ne I$ jy — pasiekusiy Meistriskumo pakopos (MP) rodiklius akademiniy ugdymo | Grupiy
etapai etapo metai | merginos vaikinai mlfazilgu Mgp MP8 | MP7 | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP1 Valand‘;f:vl:glus per | skaicius
Pradinio .
rengimo 2 2018 m. g. ir vyr. 12 8 2
1 2017 m. g. ir vyr. 11 10 1
Meistriskumo 2 2015 m. g. ir vyr. 10 5 4 1 12 1
ugdymo 2 2016 m. g. ir vyr. 10 5 4 1 12 1
3 2014 m. g. ir vyr. 9 2 5 2 14 1
Meistriskumo 2 2013 m. g. ir vyr. 5 1 3 1 24 '
tobulinimo




6. Rankinis

Ugdytiniy amZius (metai) Ugdytiniy skaiCius grupéje Kontaktiniy Grupiy
Ugdymo Ugdymo Ne I8 jy — pasiekusiy Meistriskumo pakopos (MP) akademiniy skaiCius
Mopnl | eapometai | merginos | Bermiukel, vaikinai | maiay o it per
kaip MP 6 MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP 1 .
savaite
Neformalaus 1 2010 m. g. ir wyr. 8 8 1
ugdymo
Pradinio 1 2017 m. g. ir jaun. 8 5 1
rengimo 2 2015 m. g. ir jaun. 14 8 1
1 2013 m. g. ir jaun. 14 10 1
o 3 2015 m. g. ir jaun. 14 14 1
Medsﬁlsri‘;mo 3 2013 m. g. ir jaun. 14 12 2 10 1
gay 4 2011 m. g. ir jaun. 13 7 6 12 1
4 2011 m. g. ir jaun. 13 7 6 16 1
4 2010 m. g. ir vyr. 13 7 6 15 1
7. Slidinéjimas
Ugdytiniy amZius (metai Ugdytiniy skai¢ius grupéje Kontaktiniy Grupiy
Ugdymo Ugdymo Ne I8 jy — pasiekusiy MeistriSkumo pakopos (MP) rodiklius akademiniy skaiCius
programos programos | Mergaités, | Berniukai,| - ugdymo
etapai etapo metai merginos vaikinai Kai Yl mPo | MP8 | MP7 | MP6 | MP5 | MP4 | MP3 | MP2 | MP 1 | valandy skai&ius
P per savaitg
Meistriskumo 1 2011 m. g. ir jaun. 11 12 1
ugdymo
MeistriSkumo 1 2009 m. g. ir jaun, 8 4 | 2 24 1
tobulinimo




8. Stalo tenisas

Ugdytiniy amzius (metai) Ugdytiniy skaicius grupéje Kontaktini Grupiy
Ugdymo Ugdymo S 10— pasickusiu Meistis il Kaici
gay gay Ne I8 jy — pasiekusiy MeistriSkumo pakopos (MP) akademiniy skaiCius
programos programos Mergaités, Berniukai, . rodiklius uedvmo valand
etapai etapo metai merginos vaikinai maziau gy U
kaip MP6 | MP5 | MP4| MP3 | MP2| MP1 | skaiCius per savaitg
MeistriSkumo -
ugdymo 1 2013 m. g. ir jaun. 8 12 1
MeistriSkumo .
tobulinimo 1 2013 m. g. ir vyr. 4 3 1 20 1
9. Tenisas
Ugdytiniy amzius (metai) Ugdytiniy skai¢ius grupéje Kontakt.in'iq Grgpiq
Ugdymo Ugdymo Ne I§ jy — pasiekusiy Meistriskumo pakopos (MP) akademiniy skaiCius
programos programos Mergaités, Berniukai, .. rodiklius ugdymo valandy
etapai etapo metai merginos vaikinai maziau skaiCius per
kaip MP6 | MP5 | MP4| MP3 |MP2| MP1 savaite
Neformalaus 1 2007 m. g. ir jaun. 8 6 1
ugdymo
Pradinio 2 2014 m. g. ir jaun. 8 10 1
rengimo




Utenos daugiafunkcio sporto centro
2025-2026 m. m. sportinio ugdymo plano

2 priedas

(sporto Saka)

2025 - 2026 m. m.
(mokslo metai)

(pildymo data)

(trenerio vardas, pavardé)

Vardas, pavardé

Gimimo data

Priémimo i
DSC data

MeistriSkumo pakopa (MP)/ pasiekimo data,
varZzybu rangas, rungtis (uZimta vieta)

Mokykla

Klasé

Skiriama

sav./val.

Direktoriaus pavaduotoja sportiniam ugdymui

Treneris




Utenos daugiafunkcio sporto centro
2025-2026 m. m. sportinio ugdymo plano
3 priedas

UTENOS DAUGIAFUNKCIS SPORTO CENTRAS
BiudZetin¢ jstaiga

K. Donelai¢io g. 38, 28141 Utena

FORMALUJJ SVIETIMA PAPILDANCIO SPORTINIO UGDYMO PROGRAMA
2025 /2026 M. M.

Sporto Saka

Treneris

(vardas, pavarde, kvalifikacija)

Grupé

(pvz., Pradinio rengimo II mety (......... e m. g.)



Eil.  Bendrieji programy Turinys
Nr. kriterijai

1.  Bendrosios nuostatos = Valandy skai¢ius per savaitg: Valandy skaicius per metus:

Mokiniy gimimo metai:

2. Tikslas

3. Uzdaviniai

4. Darbo turinys

5. Darbo metodai

6. Darbo priemonés

7. Pasiekimai ir jy

vertinimas
TIENEIIS o

(parasas)

(vardas, pavard¢)




Utenos daugiafunkcio sporto centro
2025-2026 m. m. sportinio ugdymo plano
4 priedas

UTENOS DAUGIAFUNKCIS SPORTO CENTRAS
BiudZetin¢ jstaiga

K. Donelaicio g. 38, 28141 Utena

METINIS TRENIRUOCIU KRUVIO PLANAS
2025 /2026 M. M.

Sporto Saka

Treneris

(vardas, pavardeé, kvalifikacija)

Grupé

(pvz., Pradinio rengimo II mety (......... e m. g.)



Cikliniy sporto $aky sportininky 2025/2026 m. m. mokomuyjy treniruociy kriivio planas

Laikotarpiai

Etapai

Rengimo kryptys

Meénesiai Rugséjis Spalis Lapkritis | Gruodis Sausis Vasaris Kovas Balandis | Geguzé Birzelis Liepa Rugpjiitis IS VISO

TreniruoCiy dieny skaicius

Treniruo¢iy skaiéius

Bendras kravis (val.)

BFR (val.)

SFR (val.)

Spec. darbo turinys (pagal intensyvumo zonas):

AP1 La iki 2 mmol/l, PD 130£10 k./min

AP2 La 2-4 mmol/l, PD 150410 k./min

AGP La 4-12 mmol/l, PD 170£10 k./min

GP La iki 21 mmol/l , PD 181< k./min

KF La 1,5-6 mmol/l, proc.

Techninis rengimas (val.)

Taktinis rengimas (val.)

Varzybos (val.)

Varzyby skaicius

Stovyklos

BFR — bendrasis fizinis rengimas;

SFR — specialusis fizinis rengimas (krGivio apimtis planuojama nuo MeistrisSkumo ugdymo pakopos)

AP1 — aerobinio pajégumo palaikymas, atsigavimas (laktato koncentracija kraujyje iki 2 mmol/l, PD 130+10 k./min);

AP2 — aerobinio pajégumo ugdymas (laktato koncentracija kraujyje 2—4 mmol/l, PD 150+10 k./min), ASR spec. raumeny galingumo didinimas;

AGP — miSraus aerobinio ir anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas (laktato koncentracija kraujyje 4—12 mmol/l, PD 170£10 k./min), VO2 max didinimas;
GP — anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas (laktato koncentracija kraujyje iki 21 mmol/l, PD 181 ir daugiau k./min);

KF — anaerobinio kreatinfosfatinio (maksimaliy pastangy) galingumo ugdymas (laktato koncentracija kraujyje 1,5-6 mmol/I)

TTENBIIS oo e ———————————————————

(parasas) (vardas, pavard¢)




Utenos daugiafunkcio sporto centro
2025-2026 m. m. sportinio ugdymo plano
5 priedas

UTENOS DAUGIAFUNKCIS SPORTO CENTRAS
BiudZetin¢ jstaiga

K. Donelai¢io g. 38, 28141 Utena

METINIS TRENIRUOCIU KRUVIO PLANAS
2025 /2026 M. M.

Sporto Saka

Treneris

(vardas, pavardé, kvalifikacija)

Grupé

(pvz., Pradinio rengimo Il mety (......... e m. g.))



Acikliniy sporto $aky sportininky 2025 /2026 m. m. mokomuyjy treniruodiy kriivio planas

Laikotarpiai

Etapai

Rengimo kryptys

Meénesiai Rugséjis Spalis Lapkritis | Gruodis Sausis Vasaris Kovas Balandis | Geguzé Birzelis Liepa Rugpjiitis IS VISO

Treniruociy dieny skaicius

Treniruociy skaicius

Bendras krivis (val.)

BFR (val.)

SFR (val.)

Techninis rengimas (val.)

Taktinis rengimas (val.)

Varzybos (val.)

Varzyby skaicius

Stovyklos

BFR — bendrasis fizinis rengimas;
SFR — specialusis fizinis rengimas (krtivio apimtis planuojama nuo MeistriSkumo ugdymo pakopos).

TENEIIS oo e

(parasas) (vardas, pavard¢)




