PATVIRTINTA
Pakruojo rajono sporto centro

Direktoriaus 2025m. spalio 1 d.
Isakymu Nr. V-268 -(1.2)

2025/2026 m. m. PAKRUOJO RAJONO SPORTO CENTRO SPORTINIO
UGDYMO ORGANIZAVIMO PLANAS

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Sportinio ugdymo organizavimo planas (toliau - Ugdymo planas), reglamentuoja sporto
centro vykdomy jaunimo ir vaiky sportinio ugdymo programy (toliau — Programy) jgyvendinima.
Planas parengtas vadovaujantis ,,Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijomis®,
patvirtintomis Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugséjo 4 d. d.
jsakymu Nr. V-976 ,,.Dél sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijy tvirtinimo®, Lietuvos
Respublikos sporto jstatymu ir kitais teisés aktais, Sporto centro nuostatais.

Ugdymo planas parengtas metams, ugdymo pradzia 2025 m. spalio 1 d. — pabaiga
2026 m. rugsejo 30 d.

Mokiniy atostogos numatomos:

Ugdymo programos pavadinimas Atostogy pradzia-pabaiga
Krepsinis Birzelis - liepa

Futbolas Liepa - rugpjitis

BMX dviraciy krosas Lapkritis - gruodis
Lengvoji atletika Liepa — rugpjitis

Tikslas — jgyvendinti valstybing ir savivaldybés sporto politikg Pakruojo rajone.
Uzdaviniai:

1.1. Plétoti sporta, vykdyti sporto ugdymo procesa, gerinti jaunimo uZimtuma
per sporta;

1.2. Organizuoti suaugusiyjy sporta;

1.3. Inicijuoti ir jgyvendinti sporto plétojimo programas;

1.4. Organizuoti ir vesti sveikatingumo ir sporto renginius rajone;

1.5. Palaikyti rySius su Lietuvos ir kity valstybiy sporto organizacijomis.

2. Sporto centras, jgyvendindamas nustatytus tikslus ir uzdavinius, vykdo
Sias funkcijas:

2.1.Rengti kokybiskas krepSinio, futbolo, lengvosios atletikos, BMX mazyjy
dviraciy kroso sporto Saky treniruotes pagal parengtas Siy Saky ugdymo programas.

2.2.Ugdyma organizuoti ne tik Pakruojo sporto bazése, bet ir nutolusiose nuo
rajono centro mokyklose, sudaryti sglygas atvykti moksleiviams, kompensuojant vykimo }
uzsiémimus i$laidas.

2.3. Tinkamai parengus moksleivius dalyvauti regiono, Salies vaiky, jaunuciy, jauniy,
jaunimo ir suaugusiy varzybose: lygose, cempionatuose, pirmenybése, turnyruose. (pagal sporto Saky
federacijy, lygy parengtus tvarkara$cius). Sporto centro moksleiviams ir komandoms dalyvauti Siose
varzybose: krepSinio komandos — MKL (moksleiviy krepsinio lyga) varzybose — 5 komandos. Mazy
miesteliy vaiky krepSinio lygoje 1 komanda. Pakruojo rajono krepSinio mégejy lygos pirmenybés
Pakruojo Kredito unijos taurei laiméti — 1 komanda. Pritraukiant tévy, rémejy léSas komandos
dalyvauja draugiSkuose turnyruose, pagal galimybes krepSinio treneris organizuoja kiekvienai
treniruojamai grupei po 1 draugiSka turnyrg Pakruojyje. Vyry krepSinio komanda ,,Pakruojo SC —

Lygumy ZUB* dalyvauja Nostra.lt - RKL pirmenybése.



Futbolo vaiky komandos dalyvauja Siauliy apskrities futbolo federacijos vaiky
futbolo pirmenybés ,,“CITMA lyga“ — komanda. Pasitelkiant tévy léSas komandos vyksta j turnyrus,
kiekvienas futbolo treneris organizuoja kiekvienai treniruojamai grupei po bent 1 draugiska turnyra.

Lengvosios atletikos sportininkai dalyvauja apskrities, Salies varzybose,
¢empionatuose, taurés varzybose. Lengvosios atletikos sporto Sakos treneriai organizuoja - rengia 1-2
varzybas savo mieste.

BMX sportininkai dalyvauja Salies Cempionate, Lietuvos dviraciy sporto
federacijos varzybose, tarptautinése varzybose Latvijoje.

2.4.Pajégiausius futbolo, krepSinio, lengvosios atletikos BMX mazyjy dviraiy ir
sunkiosios atletikos sporto Saky moksleivius deleguoti j Salies rinktines, sporto gimnazijas.
Pasiekusiems auks$ty rezultaty sudaryti sglygas dalyvauti tarptautinése varzybose. BMX mazyjy
dviraciy kroso moksleivius skatinti dalyvauti varzybose Latvijoje, pagal galimybes sudaryti salygas
vykti | Europos ¢empionatus.

3. Sporto centre vykdomos §iy sporto Saky jaunimo ir vaiky sportinio ugdymo programos:
krepSinis, futbolas, BMX mazyjy dviraCiy kroso ir lengvosios atletikos.

4. Sportinio ugdymo programos sudaromos kiekvienai sporto Sakai atskirai. Kiekvienos
sporto Sakos ugdymo programg treneriai sudaro pradinio rengimo, meistriSkumo ugdymo,
meistriSkumo tobulinimo grupéms. Ugdymo programos ir jy pakeitimai tvirtinami sporto centro
direktoriaus jsakymu iki spalio 1 d.

5. Ugdymo plane vartojamos sgvokos:

5.1.Jaunimo ir vaiky sportinio ugdymo programa - tai pasirenkamojo sportininky
sportinio ugdymo programa, kurios tikslas suteikti pasirinktos sporto Sakos ziniy ir raiSkos pagrindus,
geb¢jimus ir jgiidzius, dalykines kompetencijas bei sistemingai gilinanti tam tikros srities zinias,
gebéjimus ir jgiidzius.

5.2.Bendras fizinis pasirengimas - fizinio ugdymo dalis, skirta pagerinti bendrg fizing
bukle ir pasirengimg jvairioms veikloms, jskaitant sportg. BFR yra svarbus vaiky, jaunimo sveikatai
stiprinti ir jy pasitikéjimui savimi ugdyti.

5.3.Pradinis rengimas — aktyvus asmenybés jausmy, samonés, psichikos ir intelekto
poveikis kiino kultiiros, sporto priemonémis bei sportiniy gabumy atskleidimas.

5.4 MeistriSkumo ugdymas - aktyvus asmenybés ne tik fiziniy ypatybiy, fiziniy galiy,
bet ir visy pirma jausmy ir sgmonés, psichikos ir intelekto poveikis kiino kultiiros, sporto priemonémis,
laiduojantis socialiniy psichologiniy poreikiy skiepijima.

5.5.MeistriSkumo tobulinimas - aktyvus asmenybés fiziniy ypatybiy ir galiy, zZinojimo,
veiklos, elgesio gerinimas, pastangy didinimas, atsiZvelgiant j siekiamg ideala, naujus reikalavimus,
jau pasiektus rezultatus kiino kultiiros ir sporto priemonémis.

5.6.Didelis sportinis meistriSkumas — sportininko ugdymo sudarant specialias salygas
rezultatas — gebéjimas pakelti tokius pratyby ir varzyby kriivius, kurie leisty igyti fizinj, techninj, taktinj
ir psichologinj parengtuma, reikalingg siekiant paciy geriausiy sporto rezultaty.

5.7.Sportas — visos fizinés veiklos formos, kuriomis organizuotai ar individualiai
siekiama tobulinti fizing iStverme ir psiching sveikata (gerove), formuoti socialinius santykius ar siekti
rezultaty jvairaus lygio varzybose.

5.8.Sportininkas — Zmogus, sistemingai besitreniruojantis, dalyvaujantis sporto
varzybose, siekiantis kuo geresniy sporto rezultaty, nuosekliai didinantis savo sportinj meistrisSkuma.

5.9.Treneris — kvalifikuotas sporto pedagogas, kurios nors Sakos specialistas, turintis
teise rengti ir rengiantis sportininkus arba komandas varzyboms.

5.10.Sporto pratybos — savarankiska sportininko arba bendra sportininky ir trenerio
veikla, planingas treniravimasis.



5.11. Sporto varzybos — dviejy ar daugiau sportininky, komandy, sporto kluby
varzymasis pagal iS anksto paskelbtus nuostatus, laikantis tarptautinés sporto Sakos federacijos
nustatyty taisykliy, turint tiksla nustatyti nugalétojus, prizininkus.

5.12. Sporto stovykla — tikslingas trumpalaikis sportininky arba komandos rengimas(is)
varzyboms sporto bazéje.

5.13. Sporto rezultatas — kiekybinis sportinés veiklos rodiklis, reiSkiamas pagal sporto
Saky specifika laiko, erdvés ar masés matavimo vienetais, balais, arba kokybinis rodiklis, reiSkiamas
pergale rungtynése ar varzybose.

5.14. Treniruoté, treniravimas — tikslingas zmogaus fiziniy ar psichiniy savybiy
ugdymas, stiprinimas, lavinimas; organizmo, psichikos savybiy ir galimybiy plétimas.

5.15.Ugdymo grupé - vienodo amziaus ir parengtumo sportuojanciy vaiky, paaugliy,
jaunuoliy biirys, vadovaujamas trenerio.

5.16.Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijos — tai dokumentas,
reglamentuojantis ugdymo programos jgyvendinimg sporto centre.

5.17. Sporto centro ugdymo planas — tai pagal bendrajj ugdymo plana, sportininky
poreikius ir Centro galimybes parengtas jgyvendinimo planas.

5.18. Sporto Sakos ugdymo programa — dokumentas, kuriame iSdéstytas sportinio
rengimo turinys: zinios, geb&jimai ir jgiidziai, kuriuos turi jgyti sportininkas, fizinis, techninis, taktinis,
integralus parengtumas, kurj turi pasiekti sportininkas, ir pagrindiniy rengimo rusiy pratyby turinys.

5.19. Sportininko amziaus tarpsnis - tarpsnis, kuriam, biidingos tos pacios,
priklausan¢ios nuo amziaus, organizmo ypatybés.

5.20. Sportininky atranka — asmeny, gebanciy pasiekti svariy konkrec¢ios sporto Sakos
ar rungties rezultaty, atrinkimas.

5.20. Kitos ugdymo plane vartojamos sgvokos atitinka Lietuvos Respublikos $vietimo
istatyme, Lietuvos Respublikos sporto jstatyme ir kituose Svietima, fizinj ugdyma ir sportg
reglamentuojanciuose teisés aktuose vartojamas sgvokas.

5.21. Neformaliojo sportinio ugdymo programa — programa, kuria siekiama ugdyti
asmens gyvenimo jgudzius, asmenines, socialines ir kitas bendrgsias kompetencijas panaudojant sportg
kaip priemong.

I1.UGDYMO PROCESO ORGANIZAVIMO TRUKME

6. Centro sportininky ugdymo procesas organizuojamas laisvalaikiu: po pamokuy, poilsio,
ir Svenciy dienomis, atostogy ir vasaros metu. Sporto centro moksly mety pradzia ir pabaiga nustatyta
$i0 ugdymo plano 1 punkte.

7. Priklausomai nuo sporto Sakos specifikos (pirmiausia nuo sportininky amzZiaus
tarpsnio, kada pasiekiami geriausi sportiniai rezultatai, lyties ir t.t.), kiekvieno sportininko, ugdymas
trunka atitinkamg mety skaiciy ir savaiciy skai¢iy per metus pagal Lietuvos Respublikos Svietimo,
mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugs¢jo 4 d. d. jsakymu Nr. V-976 ,,Sportinio ugdymo organizavimo
rekomendacijos® 1 priedas ,,Sportinio ugdymo grupiy sudarymo rodikliai ir ugdymui skiriamas
maksimalus kontaktiniy akademiniy ugdymo valandy skaifius per savaite¢ pagal sporto Sakas ir
disciplinas‘ ir vélesniais pakeitimais®.

III. UGDYMO PROCESO ORGANIZAVIMAS

8. Sportininky ugdymo procesas organizuojamas atsizvelgiant | bendruosius ugdymo
reikalavimus, Zmogaus fiziniy ir psichiniy savybiy raidos désningumus, lyties ir amziaus, kada
pasiekiami geriausi tos sporto Sakos rezultatai, ypatumus, optimaly sporto varzyby poreik].



9. Sporto centro lengvosios atletikos, futbolo, krepSinio, jégos sporto ir BMX dviraciy
sporto ugdymas organizuojamas vadovaujantis:

9.1.sporto centro nuostatais;

9.2.sporto Saky mokymo programomis;

9.3. grupiniais arba individualiais mokymo planais;

9.4. centro metiniu veiklos planu;

9.5. Lietuvos sportininky meistriSkumo pakopy rodikliais;

9.6. sporto varzyby kalendoriumi;

9.7. metiniais mokymo grupiy darbo apskaitos zurnalais (3 priedas);

9.8. kitais normatyviniais dokumentais.

10. Sportininkai priimami ir atleidziami i§ Centro direktoriaus jsakymu.

11. Centro sportininky ugdymas organizuojamas istisus metus atsizvelgiant j sporto Sakos
treniruotés proceso periodizavimo ypatumus. Vasaros laikotarpiu Sporto centras rengia uzimtumo,
sportinio ugdymo treniruociy stovyklas.

12. Sporto centro sportininky ugdymas organizuojamas laisvalaikiu: po pamoky, poilsio
ir Sven€iy dienomis, atostogy metu. Ugdytiniy vasaros atostogy metu vykdomos vaiky uzimtumo
programos ir projektai. Mokiniy rudens, ziemos ir pavasario atostogy metu treniruotés gali biti
vykdomos nuo 10.00 val.

13. Ugdymas organizuojamas mokymo grupéms ir individualiai atskiram sportininkui.
Vieng ar kita mokymo rii§] treneris pasirenka atsizvelgdamas j sportininko meistriSkumo lygj, sporto
Sakos specifika, metodinius reikalavimus ir t.t.

14. Pagrindinés sporto centro ugdymo proceso organizavimo formos: teorinés paskaitos,
praktinés mokomosios pratybos (treniruotés) sporto bazése - sporto centro saléje, ,,Atzalyno*
gimnazijos, BMX trasoje, Pakruojo stadione, rajono mokykly, vaiky darzeliy sporto bazése, parkuose,
dalyvavimas sporto varzybose, stovyklose. Taip pat gali biiti organizuojami seminarai, ekskursijos,
testai.

15. Treneriy atostogy grafikas sudaromas taip, kad sporto pratyby procesas vykty
planuotu laiku. Su atostogaujancio trenerio mokymo grupe gali dirbti jj pavaduojantis treneris.

16. Teorinio mokymo ir sporto pratyby minimali trukmé - 45 minutés. Pratybos
planuojamos kontaktinémis ugdymo valandomis. Sportinio ugdymo programoms jgyvendinti
treneriams vienai kontaktinei akademinei ugdymo valandai pasirengti turi biiti numatyta 15 minuciy,
kurios jskaitomos j trenerio darbo laikg (funkcijoms, susijusiomis su kontaktinémis valandomis vykdyti
— pasirengimui treniruotéms, metodinei veiklai planuoti, savi§vietai ir kitai panasiai veiklai). Sis laikas
gali biiti skiriamas kitu laiku nei vyksta treniruoté. Treniruotéms treneris rengiasi savarankiskai, Sporto
Centre, treniruo¢iy vykdymo vietoje ar kitoje trenerio pasirinktoje vietoje.

17. Maksimali sporto pratyby trukmé priklauso nuo trenerio grupinio ar individualiojo
ugdymo plano reikalavimy. | §j skaiCiy jeina ir oficialus kalendoriniy varzyby, jeigu jose dalyvauja
sportininkas su treneriu, laikas.

18. Teorinio mokymo, sporto pratyby ar kity mokymo pratyby laika ir vieta nurodo sporto
centro pratyby tvarkara$ciai, o dalyvavimo sporto varzybose - varzyby tvarkarasSciai, kalendoriniai
planai, varzyby nuostatai, patvirtinti varzZyby organizatoriy.

19. Oro temperatiirai esant 20 laipsniy Sal¢io ar zemesneli, | treniruotes gali neiti 1-5 klasiy
mokiniai, esant 25 laipsniams 3al¢io ar Zemesnei temperatirai 6-12 klasiy mokiniai. Sios dienos
iskai¢iuojamos j ugdymo dieny skaiiy. Jei treniruotés nevyko dél SalCio, karantino ar stichiniy
nelaimiy, dienyne Zymimos datos ir paraSoma ,,Treniruotés nevyko del ... «.

20. Sporto Centro komplektuojamy ugdymo grupiy lygiui nustatyti taikomi sportininky
meistriSkumo pakopy rodikliai, patvirtinti Lietuvos Respublikos $vietimo, mokslo ir sporto ministro
2019 m. rugsé€jo 4 d. d. jsakymu Nr. V-976 ,,Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijos* 1
priedas “Sportinio ugdymo grupiy sudarymo rodikliai ir ugdymui skiriamas maksimalus kontaktiniy



akademiniy ugdymo valandy skaicius per savaite pagal sporto Sakas ir disciplinas® ir vélesniais
pakeitimais.

21. Sporto centro direktorius, tvirtindamas metinius treneriy darbo kruvius, atsizvelgia
] sporto centro treneriy tarybos pritarimg. D¢l to treneriy tarybai pateikiami specialiis tarifikacijai
reikalingi duomenys ir Sporto centro mokymo grupiy ir moksleiviy skai¢iaus struktiira.

IV. PRIEMIMAS IR UGDYMO GRUPIU KOMPLEKTAVIMAS

22. Sportininkams pasirinkus atitinkamos sporto Sakos programa, sportininkai j sporto
centro mokymo grupes jraSomi remiantis tokiais dokumentais: sporto medicinos (jeigu tokios néra,
sveikatos prieziliros) istaigos leidimg lankyti sporto pratybas ir tévy (globéjy) ar pilnamecio
sportininko pasirasyta sportininky priémimo j Sporto centrg sutartimi. Remdamasis Siais dokumentais,
sporto centro direktorius iSleidzia jsakymga apie mokymo grupés sudaryma ir jai skiriamy kontaktiniy
akademiniy ugdymo valandy skaiciy per savaitg.

23. Ugdymo grupe gali lankyti norintys vaikai, paaugliai, jaunuoliai ir suaugusieji, kuri
gali biiti sudaryta i§ vienos lyties sportininky arba miSri. Sporto centro mokymo grupés
komplektuojamos vadovaujantis Sporto centro nuostatais, nustatytais meistriSkumo rodikliais Lietuvos
Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugséjo 4 d. d. jsakymu Nr. V-976 (1 priedas).

24. Ugdymo grupé laikoma nesukomplektuota, jeigu sporto pratybas pasirinko maziau
kaip 2/3 patvirtinto pagal Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugséjo 4
d. d. jsakymu Nr. V-976 ,,Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijos® 1 priedas ugdytiniy
skaicius grupéje (iS viso) sportininky skaiciaus. Naujos grupés sudarymas gali trukti ne ilgiau kaip 2
ménesius. Sportinio ugdymo grupés papildymo procesas gali vykti nuolat.

25. Jei treniruotes be pateisinamos priezasties vieng ménesj ir ilgiau lanko maziau kaip
2/3 patvirtinto grupés mokiniy skai¢iaus (nustatoma neplaninio patikrinimo) Sporto centro direktoriaus
1sakymu ugdymo grupé gali biiti iSkomplektuota.

26. Sportininky skaicius ugdymo grupéje nurodomas minimalus (1 priedas).

26.1. Jeigu trenerio grupés sportininkai mety laikotarpyje jvykdo aukStesnius
meistriSkumo pakopos rodiklius arba netenka turéty, Sporto centro direktorius gali perziiiréti mokymo
grupés maksimaly savaitin] pratyby valandy skaiciy.

27.Jeigu jaunesnio amziaus sportininkas jvykdo aukstesnés meistriSkumo pakopos
reikalavimus, tai treneriui leidZiama jj jraSyti ] aukStesnés kategorijos mokymo grupg.

28. Neformaliojo asmeny sportinio ugdymo programos gali biti rengiamos pagal
Rekomendacijy 1 ir 2 prieduose nurodytas sporto Sakas ir (arba) sporto Saky disciplinas arba tai gali
biti ir netradicinés sporto Sakos, liaudies ir kiti zaidimai, Sokiai, mankstos, kvépavimo pratimai,
turistiniai ar slidin¢jimo Zygiai ir pan. Neformaliojo asmeny sportinio ugdymo programy asmeny
skaiCius grupéje yra 8—20 asmeny. Neformaliojo asmeny sportinio ugdymo grupés sudarymo procesas
gali vykti nuolat.

29. Neformaliojo sportinio ugdymo (NFU) arba bendrojo fizinio parengimo (BFP) grupes
gali lankyti vaikai, jaunuoliai ir suaugusieji kuriy nepavyksta tarifikuoti pagal meistriSkumo pakopy
lentelg, gali biti skiriamos nemaziau kaip 3 akademinés ugdymo valandos per savaitg ir sportinis
ugdymas vykdomas ne reciau kaip 2 kartus per savaite. NFU ir BFP grupé¢ gali biiti sudaryta i§ vienos
lyties sportininky arba misri.

30. Jeigu treneris negali sukomplektuoti reikiamo parengtumo sportininky grupés, tai:

30.1. Sporto centro direktoriaus jsakymu galima leisti: meistriSkumo ugdymo arba
meistriSkumo tobulinimo etapo ugdymo grupéje, vietoje vieno ApraSo 1 priede nurodyto ugdytinio ]
grupe gali biti jtraukti 2 viena pakopa Zemesnés meistriSkumo pakopos rodiklius atitinkantys
ugdytiniai. Siuo atveju grupéje didinamas sportininky skaiéius.

30.2. Jeigu jaunesnio amziaus ugdytinis atitinka nurodytos aukStesnés meistriSkumo
pakopos rodiklius, jis gali biiti jtrauktas ] vyresnio amziaus sportinio ugdymo grupg.



30.3. ISimties atveju, kai Sporto centro sukomplektuotoje mokymo grupéje 1 — 2
sportininkai labai iSsiskiria i§ kity savo talentu ir sportiniais rezultatais, dél jy papildomo mokymo
Sporto centro direktorius prie grupei skirty pratyby valandy maksimumo per savaite gali pridéti
meistriSkumo ugdymo grupei 2 sav./val., meistriSkumo tobulinimo grupei - 3 sav./val. Vyry krepsinio
komandai dalyvaujant Nostra.lt — RKL pirmenybése sukomplektuotai meistriSkumo ugdymo grupei
skiriama 13 sav./val.

36.4. Sporto centro sportininkui, nustatytu laiku nejvykdzius patekimo j auksStesnés
pakopos mokymo grupés reikalavimy, Sporto treneriy tarybos pritarimu ir Sporto centro direktoriaus
isakymu gali biiti pakeistas grupiy tarifikavimas. Tai yra, kai savo amziaus sportininky grupé nejvykdo
reikiamo sportinio parengtumo reikalavimy ji prilyginama Zemesnio parengtumo sportininky grupei.

IV. UGDYMO TURINYS

31. Pagrindinis ugdymo turinio uzdavinys: per vaiky ir jaunimo saviraiSkg sporte -
talentingy sportininky paieska, optimalus bendrasis ir specialusis jy fizinis rengimas, orientavimas
vienai ar kitai sporto Sakai, pradinis jy apmokymas sporto Saky pagrindy, nuoseklus pratyby ir sporto
varzyby apim¢iy didinimas, Siuolaikiniy sporto mokslo laimejimy pritaikymas siekiant optimaliy
sportiniy rezultaty.

32. Ugdymo procesas skirstomas j keturis pakopas: pradinio rengimo, meistriSkumo
ugdymo, meistriSkumo tobulinimo ir didelio meistriSkumo.

33. Ugdymo turinj sudaro teorinis ir praktinis mokymas, jgiidziy formavimas bei jy
realizavimas. Atskiry ugdymo grupiy sportinio ugdymo veiklos programas rengia treneriai.

34. Teorinis mokymas apima bendruosius kiino kultiiros, sveikos gyvensenos, racionalios
dienotvarkés, mitybos reikalavimus, asmens higienos taisykles, elgesio ir kultiiros zinias, fiziniy
pratimy jtaka atskiry organy ir sistemy veiklai, bendryjy treniruotés désningumy, pasirinktos sporto
Sakos technikos elementy, taktiniy gudrybiy naudojimo Zinias, sporto varzyby taisykliy nagrinéjima ir
suvokimg.

35. Praktinis mokymas apima bendrajj ir specialyjj fizinj, techninj, taktinj ir psichologinj
sportininko rengima, jo metu jgyti mokeéjimai ir jgidZiai realizuojami per sporto varzybas.

36. Sportinio ugdymo grupéms ugdymui skiriamy kontaktiniy akademiniy ugdymo
valandy skaicius per savaite pagal sporto Sakas nurodytas 1 priede.

37. Sportinio ugdymo programy pradinio rengimo etapas per metus trunka 44 savaites,
meistriSkumo ugdymo etapas 46 savaites, meistriSkumo tobulinimo ir didelio meistriSkumo ugdymo
etapai — po 48 savaites.

38. Sportinio ugdymo grupiy individualiyjy sporto Saky ir (arba) discipliny ugdytiniams
rekomenduojamas varzyby dieny skaiCius per metus: pradinio rengimo etape turéty biiti ne mazesnis
kaip 4 varzyby dienos, sportiniy Zaidimy Saky ugdytiniams — ne maZesnis kaip 10 varzyby dieny;
meistriSkumo ugdymo etape — individualiyjy sporto Saky ir (arba) discipliny ugdytiniams varzyby
dieny skaiCius per metus turéty biiti ne mazesnis kaip 10 varzyby dieny, sportiniy zaidimy Saky
ugdytiniams — ne mazesnis kaip 20 varzyby dieny; meistriSkumo tobulinimo etape — individualiyjy
sporto Saky ir (arba) discipliny ugdytiniams varzyby dieny skaicius per metus turéty biiti ne mazesnis
kaip 15 varzyby dieny, sportiniy zaidimy Saky ugdytiniams — ne maZesnis kaip 30 varZyby dieny.

39. Sportinio ugdymo programy grupiy ugdytiniams rekomenduojamas mokomuyjy sporto
stovykly skaicius: pradinio rengimo etape 8—10 dieny stovyklos per metus, meistriSkumo ugdymo
etape — 10—12 dieny stovyklos per metus, meistriSkumo tobulinimo etape - 10—14 dieny stovyklos per
metus.

40. Sportinio ugdymo metu del traumos ar ligos (esant sveikatos prieziliros jstaigos
pazymai) atskiry sporto Saky programy pradinio rengimo etapo ugdymo grupéje ugdytiniy skaicius gali
sumazeti 3 ugdytiniais, meistriSkumo ugdymo etapo ugdymo grupéje — 2 ugdytiniais, o meistriSkumo
tobulinimo etapo ugdymo grupéje — 1 ugdytiniu.



41. Vietoje | sporto mokykla, sporto gimnazija mokytis pagal specializuoto sportinio
ugdymo krypties programg iSvykusiy ugdytiniy j formalyjj ugdyma papildancio sportinio ugdymo
grupe gali biti jtraukti Rekomendacijy prieduose, nurodyti zemesnés meistriSkumo pakopos rodiklius
atitinkantys ugdytiniai, taiau ne ilgiau kaip vieneriems metams nuo ugdytinio iSvykimo dienos.

42. Dviraciy sporto Sakos ir (arba) disciplinos sportiniy grupiy ugdytiniai turi biiti
supazindinti su keliy eismo taisyklémis pasiraSytinai.

43. Ugdymo turinys fiksuojamas mety sportininky mokomojo sportinio darbo planavimo
ir apskaitos zurnaluose ( 3 priedas). Uz jy teisingumg atsako treneris.

44. Ugdymo plano valandy iSdéstymo lentelés nurodo pasirinktos sporto Sakos ugdymo
grupéms skirty valandy skaiciy (2 priedas).

V. SPORTININKU PAZANGOS IR PASIEKIMU VERTINIMAS

45. Sportininky fiziniy savybiy lygis ir sportininky pasiekimai vertinami sudarant
sportinio ugdymo grupes ir esant poreikiui, bet kuriuo metu vadovaujantis Rekomendacijy 1 priede
nustatytais meistriSkumo rodikliais. MeistriSkumo pakopas tvirtinamos Sporto Centro direktoriaus
jsakymu.

46. Sporto ugdymo grupiy sportininky pasiekimai vertinami atsizvelgiant i sportininky
igytus meistriSkumo pakopy rodiklius pagal uzimtg vieta varzybose, sporto Sakos sportininky
kontrolinius normatyvus. BMX dvirac¢iy kroso, krepsinio, lengvosios atletikos ir jégos sporto Saky
grupiy testavimo rezultaty lentelés pagal amziy 4, 5 ir 6 priedai. Futbolo sporto Sakos sportininky
kontroliniai normatyvai 1 priedas.

47. Nustatyti sportininky pasiekti meistriSkumo rodikliais, pasiekti olimpinése
zaidynése, pasaulio ir Europos ¢empionatuose, galioja 5 metus nuo pasiekimo datos; tarptautinése
suaugusiyjy, jaunimo ir jauniy amziaus grupiy varzybose, Lietuvos Respublikos suaugusiyjy jaunimo
ir jauniy amzZiaus grupiy ¢empionaty varZybose — 3 metus nuo pasiekimo dienos, kitose varzybose — 2
metus nuo pasiekimo dienos.

48. Moksleiviai, lanke Sporto centro mokomasias treniruo€iy grupes jaunuciy — jauniy
amziuje ir baige sporto Sakos ugdymo programa, gauna sportinio ugdymo programos baigimo
pazymeéjimus. Pakruojo rajono sporto centro direktoriaus 2021 m. rugsé¢jo 30 d. jsakymu Nr. V-161 -
(1.2) patvirtinta ,,Sportinio ugdymo programos baigimo paZymeéjimo iSdavimo tvarka



PATVIRTINTA
Pakruojo rajono sporto centro direktoriaus
2021 m. rugséjo 30 d. jsakymu Nr.V-161-(1.2)

PAKRUOJO RAJONO SPORTO CENTRAS

SPORTINIO UGDYMO PROGRAMOS BAIGIMO
PAZYMEJIMAS

SC Nr.

(vardas, pavardé)

( gimimo data)

metais
(mokyklos pavadinimas vietininko forma)
baigé
(kodas) (programos pavadinimas kilmininko forma)
programa.
Programa sudaro:
Eil. Programos daliy pavadinimai Apimtis valandomis
Nr.
1. Teorinis parengtumas
2. Praktinis parengtumas
3. Pasiektas geriausias rezultatas
Direktorius AV.
(parasas) (vardas, pavardé)

Reg. Nr.

( Jteikimo data )



Sportinio ugdymo organizavimo

rekomendacijy
1 priedas
DVIRACIU SPORTAS (MAZIEJI DVIRACIAI - BMX )

Ugdymo Ugdytiniy amzZius (metai) Ugdytiniy skaicius grupéje

IS jy — pasiekusiy MeistriSkumo pakopos (MP)
rodiklius

MP6 MP5 MP4 MP3 MP2

Ugdymo

programos programos

. etapo
etapai I merginos vaikinai

Mergaités, Berniukai,

metai

Kontaktiniy
akademiniy ugdymo
valandy skaicius per

savaite

1 6 7 8 9 10

DN i =

I

I

I Pradinio iki 9 iki 9

| rengimo i | 9-13 { 9-13 | |
I

I

MeistriSkumo I

MeistriSkumo

tobulinimo

1 12

2 14

3 16

4 18

1 14-18 14-18 22

2 15 ir vyresnés || 15 ir vyresni 1 24

3 16 ir vyresnés || 16 ir vyresni 2 28

4 17 ir vyresnés | 17 ir vyresni 3 32

Auksto 18 ir vyresnés || 18 ir vyresni 2 1 1 34

:
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DVIRACIU SPORTO SAKOS (MAZIEJI DVIRACIAI) SPORTININKU MEISTRISKUMO PAKOPU RODIKLIAI PAGAL

UZIMTA VIETA VARZYBOSE

Eil. Sporto varsvbu pavadinimas Meistriskumo pakopy (MP) rodikliai
varz v
Nr. P youp MP1 | MP2 | MP3 | MP4 | MP5 | MP6
1 2 3 4 5 6 7 8
BMX 20
1. Olimpinés zaidynés D
2. Pasaulio ¢empionatas 1-24 25-32 D
3.  Pasaulio taurés varzyby galutine jskaita 1-16 17-32 D
4.  Pasaulio taurés varzyby etapo jskaita 1-12 13-24  25-36
5. Europos BMX ¢empionatas 1-12 13-24  25-36
6. Europos zaidynés 1-12 13-24
7.  Europos BMX lygos varzyby galutiné jskaita 1-12  13-243
8.  Europos atviros BMX lygos varzyby etapo jskaita 1-8 9-163
9.  Pasaulio studenty universiada 1-6 7-123  13-247
10. Tarptautinés varzybos ! 143  5-82
11.  Pasaulio i88tikio (World Challenge) 17-24 m. amziaus sportininky varZybos 1-23 3-62
12.  Pasaulio i8Stikio (World Challenge) 25-29 m. amZiaus sportininky varzybos 1-6°
13.  Europos is8tkio (European Challenge) 17-24 m. amZiaus sportininky varZybos 1 243
14.  Europos i$stkio (European Challenge) 25-29 m. amziaus sportininky varzybos 1
15. Pasaulio jaunimo (17—18 m.) olimpinés Zaidynés -6 | 7-16°  17-32?2
16.  Pasaulio jaunimo (17-18 m.) Gempionatas 1-3 4-123  13-2472
17.  Europos jaunimo (17-18 m.) ¢empionatas 1-3  4-12° 13-247
18.  Atviras Europos jaunimo (17-18 m.) lygos varzyby etapo jskaita 1 2-83 9-162
19. Tarptautinés 17-18 m. amziaus sportininky varzybos 1-2 2-63 7-1272
20. Pasaulio i$$ukio (World Challenge) 14-16 m. amZiaus sportininky varZybos 1 2-43 5-162
21. Europos i8siikio (European Challenge) 14—16 m. amzZiaus sportininky varzybos 1 233 4-162
22. Tarptautinés 14—16 m. amZiaus sportininky varzybos ! 1 2-83
23. Pasaulio i$sikio (World Challenge) 11-13 m. amZiaus sportininky varZzybos 1-3 4-16% 17-322
24. Europos i$§iikio (European Challenge) 11-13 m. amZiaus sportininky varzybos 1-2 3-163  17-3272
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25. Tarptautinés 11-13 m. amzZiaus sportininky varzybos varzybos! 1 2-83

26. Pasaulio i§stikio (World Challenge) vaiky iki 10 m. amZiaus varzybos 1-323  33-48?2

27.  Europos is§iikio (European Challenge) vaiky iki 10 m. amZiaus varzybos 1-323  33-48?2

28. Tarptautinés vaiky iki 10 m. amziaus varzybos' 1-123  13-24?2

29.  Lietuvos Respublikos Ccempionatas 124 3-63

30. Lietuvos Respublikos taurés varzybos 14 2-33 462

31.  Lietuvos studenty ¢empionatas 14 2-33  4-62

32.  Lietuvos Respublikos jaunimo (17-18 m.) Gempionatas 1-3* 467

33. Lietuvos Respublikos jaunimo (17-18 m.) taurés varzybos 124 3-6°3

34. Lietuvos Respublikos jauniy (14-16 m.) cempionatas 1-34 4-63 7-82

35. Lietuvos Respublikos jauniy (14—16 m.) taurés varzybos 14 2-43 5-62

36.  Lietuvos jauniy (14-16 m.) taurés varzybos 124 3-6°

37. Lietuvos Respublikos jaunu¢iy (11-13 m.) cempionatai, Zaidynés 144 5-83

38. Lietuvos Respublikos jaunuciy (11-13 m.) taurés varzybos 124 343

39. Lietuvos Respublikos vaiky (10 m. ir jaunesni) ¢empionatas 1-63
BMX Cruiser

40. Lietuvos Respublikos ¢empionatas 124 3-6°

41. Lietuvos Respublikos taurés varzybos 14 2-63

42. Lietuvos Respublikos jauniy (13—16 m.) ¢empionatas 14 2-43 5-82

43.  Lietuvos jauniy (13-16 m.) taurés varzybos 14 2-33 4-62

Pastabos:

D — dalyvavimas.

' _ varzybos, jtrauktos j Tarptautinés sporto $akos federacijos varzyby kalendoriy, kai rungtyje dalyvauja ne maZiau kaip 6 valstybiy atstovai.
2 _ aplenkti 25 proc. varzyby dalyviy.
3 _ aplenkti 50 proc. varzyby dalyviy.

4 _ aplenkti 75 proc. varzyby dalyviy.
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FUTBOLAS
Ugd Ugdytini Zi tai Ugdytiniy skaici éje ni
Ugdymo programos £cymo gEYHINIY amzius (metai) - ECY My sKalus grupy) - Kontaktiniy
tanai programos Mergaitées, Berniukai. vaikinai & vi IS jy — pasiekusiy MeistriSkumo pakopos (MP) rodiklius || akademiniy ugdymo
ctapal etapo metai merginos ernukal, vatinat S VIso MP 6 MP 5 MP 4 MP 3 MP 2 MP 1 || val sk. per savaite
1 2 3 6 7 8 9 10 11 12
Pradini . 1 6-9 67 12 8
radinio rengimo

10 Tenet 2 810 7-8 12 10

1 12

2 12

3 14
Meistriskumo

| 4 | I 16 |

5 18

1 20

Meistriskumo 2 1

tobulinimo
3 22
16 ir vyresnés 18 ir vyresni 26
Auksto

meistriSkumo

16 ir vyresnés 18 ir vyresni 26

Pastabos: '~ 10 sportininky dalyvavo ne maziau kaip 20 varzyby per mokslo metus ir i§laiké kontrolinius normatyvus.

2 — 12 sportininky dalyvavo ne maziau kaip 25 varzyby per mokslo metus ir islaiké kontrolinius normatyvus.
3 — 12 sportininky dalyvavo ne maziau kaip 30 varzyby per mokslo metus ir i§laiké kontrolinius normatyvus.

4_ sportininkas dalyvavo pasaulio ir/ar Europos suaugusiyjy, jaunimo, jauniy, jaunuéiy atrankos ir / ar finalinio etapo varZybose arba Jaunimo olimpinése Zaidynése ir pasieké atitinkama
meistriSkumo pakopos rodiklj pagal uzimta vietg varzybose.



13

FUTBOLO SPORTO SAKOS SPORTININKU MEISTRISKUMO PAKOPU RODIKLIAI PAGAL UZIMTA VIETA VARZYBOSE

. y . 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
I. Olimpinés zaidynés D
2. Pasaulio cempionatas (olimpiné rungtis) 1-16 D!
3. Europos ¢empionatas (olimpiné rungtis) 1-12 D!
4. Europos Zaidynés 1-16 D!
5. Pasaulio studenty universiada 1-3 4-16!
6. Pasaulio vaikiny ir merging U-21 ¢empionatas (olimpiné rungtis) 1 2-8 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 2-8 9-16
9. Europos vaikiny ir merginy U-21 ¢empionatas (olimpiné rungtis) 1-8 9-16
10. Europos vaikiny ir merginy U-19 ¢empionatas (olimpiné rungtis) 1-8 9-16
11. Europos vaikiny ir merginy U-17 ¢empionatas (olimpiné rungtis) 1-3 4-8 9-16
12. Tarptautinés jaunimo varZybos® (olimpiné rungtis) 1 2-6!
13. Jaunimo olimpinés zaidynés 1-4 5-8 9-16
14. Tarptautinés jauniy varzybos?® (olimpiné rungtis) 1 2-3 4-6!
15. Baltijos Saliy taur¢ (olimpiné rungtis) 1 2-42
16. Baltijos Saliy vaikiny ir merginy tauré U—17 (olimpiné rungtis) 1-32
17. Baltijos Saliy vaikiny ir merginy tauré U—15 (olimpiné rungtis) 1-32
18. Lietuvos futbolo cempionatas (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!
21. 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 (ol. rungtis) 1-4 D!
25. Lietuvos vaiky futbolo ¢empionatas, lygos ir pirmenybés (olimpiné rungtis) 1-8 D!
26. Lietuvos mokiniy salés futbolo ,,Futsal® pirmenybés D!
27. Lietuvos jaunuciy / jauniy sporto zaidynés 1-3 4
28. Lietuvos mokykly futbolo zaidynés ,,Golas™“ (5—12 kl.) D!
20. 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.
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FUTBOLO SPORTO SAKOS SPORTININKU KONTROLINIAI NORMATY VAI

Sportininko Testo pavadinimas Vertinimas (balai)
amzZius 2 3 4 5
9-10 mety 20 m. bégimas i§ auksto starto (sek.) 4,6 4.5 4,3 4.2

Suolis j tolj i§ vietos abiem kojom su ranky mostu (cm) maziau 140 140 150 170
,,Trikampis ! (sek.) 14,3 13,9 13,7 13,5
Zongliravimas abiem kojomis 4 kvadratiniy metry plote (kr.) maziau 10 10 11 13
Smiigiavimas tikslumui j vartus i§ 11 m atstumo (vartai padalinti | deSing ir 2 3 4 5
kaire dalis) (2 bandymai po 5 kartus)
Kamuolio varymas 30 m (3 m zonoje) atlickant ne maziau 3 lietimus, 7 ir daugiau 6,9 6,6 6,4
pabaigus pratima privalomas kamuolio sustabdymas (sek.)

11 mety 20 m. bégimas i$§ auksto starto (sek.) 4,1 4,0 3,9 3,8
Suolis j tolj i§ vietos abiem kojom su ranky mostu (cm) 160 170 180 185
,, Trikampis“ ! (sek.) 14,1-14,5 13,6-14 13,1-13,5 13 ir greiCiau
Kamuolio varymas 30 m (3 m zonoje) atlickant ne maziau 3 lietimus, 6,8 6,6 6,4 6,2
pabaigus pratimg privalomas kamuolio sustabdymas (sek.)
Zongliravimas abiem kojomis 4 kvadratiniy metry plote (kr.) 10 12 13 15
Smiigiavimas ] tolj (m) 34 36 38 40
Smiigiavimas tikslumui i§ 14 m. atstumo ] vartus (vartai padalinti j desing ir 2 3 4 5
kaire dalis) (2 bandymai po 5 kartus)

12 mety 20 m. bégimas i§ auksto starto (sek.) 4,1 4,0 3,8 3,6
Suolis j tolj i§ vietos abiem kojom su ranky mostu (cm) 170 180 190 200
,, Trikampis“ ! (sek.) 13,6 13,3 13,0 12,8
Kamuolio varymas 30 m (3 m zonoje) atlickant ne maziau 3 lietimus, 6,6 6,4 6,2 6,1
pabaigus pratimg privalomas kamuolio sustabdymas (sek.)
Zongliravimas abiem kojomis 4 kv. m. plote (kr.) 12 14 15 17
Smiigiavimas ] tolj (m) 36 38 40 42
Smigiavimas tikslumui i§ 16 m. atstumo (vartai padalinti j deSing ir kair¢ 2 3 4 5
dalis) (2 bandymai po 5 kartus)

Sportininko Testo pavadinimas Vertinimas (balai)

amZius 2 3 4 5

13 mety 20 m. bégimas i§ auksto starto (sek) 4,0 39 3,7 3,5
Suolis j tolj i§ vietos abiem kojom su ranky mostu (cm) 180 190 200 210
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,,Trikampis* ! (sek.) 13,2 13,0 12,8 12,6
Kamuolio varymas 30 m (3 m zonoje) atliekant ne maziau 3 lietimus, 6,4 6,2 6,0 59
pabaigus pratima privalomas kamuolio sustabdymas (sek.)
Zongliravimas abiem kojomis 4 kv. m. plote (kr.) 14 16 18 20
Smiigiavimas ] tolj (m) 38 40 42 44
Smiigiavimas tikslumui i§ 16 m. atstumo (vartai padalinti j deSing ir kaire 2 3 4 5
dalis)(2 bandymai po 5 kartus)

14 mety 30 m. bégimas i§ auksto starto (sek.) 5,0 4,8 4,6 4,4
Suolis j tolj i§ vietos abiem kojom su ranky mostu (cm) 200 210 220 230
,, Trikampis* ! (sek.) 13 12,8 12,6 12,4
Kamuolio varymas 30 m (3 m zonoje) atlickant ne maziau 3 lietimus, 6,0 5,8 5,7 5,6
pabaigus pratima privalomas kamuolio sustabdymas (sek.)
Zongliravimas abiem kojomis 4 kv. m. plote (kr.) 18 20 22 25
Smiigiavimas ] tolj tikslumui j 20 m sektoriy (m) 38 40 42 44

15 mety 30 m. bégimas i§ auksto starto (sek.) 4.8 4,6 4.4 4,3
Suolis j tolj i§ vietos abiem kojom su ranky mostu (cm) 210 220 230 240
6 min. bégimo testas (m) 1100 1200 1300 1400
Kamuolio varymas 30 m (3 m zonoje) atliekant ne maziau 3 lietimus, 5,9 5,7 5,6 5,4
pabaigus pratimg privalomas kamuolio sustabdymas (sek.)
Zongliravimas abiem kojomis 4 kv. m. plote (kr.) 20 23 25 26
Smiigiavimas ] tolj tikslumui j 20 m sektoriy (m) 44 46 48 50

16 mety 30 m. bégimas i§ auksto starto (sek.) 4,6 4,5 4,3 4.2
Suolis j tolj i§ vietos abiem kojom su ranky mostu (cm) 220 230 240 250
6 min. bégimo testas (m) 1200 1300 1400 1500
Kamuolio varymas 30 m (3 m zonoje) atliekant ne maziau 3 lietimus, 5.8 5,6 5,4 5,2
pabaigus pratimg privalomas kamuolio sustabdymas (sek.)
Smiigiavimas ] tolj tikslumui j vartus (m) 44 46 48 50
5x30 bégimas su kamuoliu (sek.) 29.0 28.0 27,0 26,0

Sportininko Testo pavadinimas Vertinimas (balai)

amZius 2 3 4 5

17 mety 30 m bégimas i$ auksto starto (sek.) 4.6 4.5 43 4,1
Suolis j tolj i§ vietos abiem kojom su ranky mostu (cm) 225 235 245 255
2 km bégimo testas stadione (min.) 8,30 8,00 7,30 7,00
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Kamuolio varymas 30 m (3 m zonoje) atliekant ne maziau 3 lietimus, 5,6 5,4 52 5,0
pabaigus pratimg privalomas kamuolio sustabdymas (sek.)
Smiigiavimas | tolj tikslumui j vartus (m) 46 48 50 52
5x30 bégimas su kamuoliu (sek.) 28,0 27,0 26,0 25,0
18 mety 30 m. bégimas i§ auksto starto (sek.) 4,4 4,3 4,2 4,0
Suolis j tolj i§ vietos abiem kojom su ranky mostu (cm) 230 240 250 260
2 km bégimo testas stadione (min.) 7,30 7 6,30 6
Kamuolio varymas 30 m (3 m zonoje) atliekant ne maziau 3 lietimus, 5,4 5,2 5,0 4,8
pabaigus pratima privalomas kamuolio sustabdymas (sek.)
Smiigiavimas ] tolj tikslumui j vartus (m) 51 52 53 55
5x30 bégimas su kamuoliu (sek.) 29,0 28,0 27,0 26,0

! — Testas ,, Trikampis®. I§ auksto starto futbolininkas visu grei¢iu turi jveikti tris nuotolio dalis po 15 m. Pirmg dalj (AB) — pristatomaisiais zingsniais j deSing
(kaire), antrg (BC) — apibéga 3 stovus ir tre¢ig (CA) — finiSuoja
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KREPSINIS
Ugdymo Ugdytiniy amzius (metai) Ugdytiniy skaiCius grupéje Kontaktiniy

Ugdymo programos o e o : : P P .
programos Mergaités, Berniukai, I8 jy — pasiekusiy MeistriSkumo pakopos (MP) rodiklius akademiniy ugdymo

etapo metai merginos vaikinai MP 6 MP 5 MP 4 MP 3 MP 2 MP 1 val. sk. per savaite
1 2 3 4 6 7 8 9 10 11

etapai

Pradinio rengimo

MeistriSkumo

ugdymo

MeistriSkumo

tobulinimo

17 ir

vyresnes

17 ir vyresni

17 ir

vyresnes

17 ir vyresni

Auksto

meistriSkumo

17 ir

. 17 ir vyresni
vyresnés
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3x3 KREPSINIO SPORTO SAKOS SPORTININKU MEISTRISKUMO PAKOPU RODIKLIAI PAGAL UZIMTA VIETA VARZYBOSE

Sporto varzyby pavadinimas

MeistrisSkumo pakopy (MP) rodikliai

MP 1 MP 2 MP 3 MP 4 MP 5 MP 6
1. Olimpinés zaidynés D
2. Pasaulio cempionatas 1-12 13-18
3. Europos ¢empionatas 1-12 13-24
4. Pasaulio studenty universiada 1-3 4-63
5. | Tarptautinés varzybos! 1 2-43
6. Lietuvos suaugusiyjy ¢empionatas 1-5 6-14 15-30
7. Pasaulio jaunimo (U19) ¢empionatas, jaunimo olimpinés zaidynés I | 2-8 9-16
8. Europos jaunimo (U20) ¢empionatas 1 2-8 9-16
9. || Tarptautinés jaunimo varzybos! 144 5-83
10. ] Pasaulio jaunimo olimpinés zaidynés 1-4 5-8 9-16
11. || Pasaulio jauniy (U17) ¢empionatas 1-4 5-8 9-16

._
o

Europos jauniy (U18) cempionatas

1-3

—_
W

Tarptautinés jauniy varzybos!

_.
»

Europos jaunimo olimpinis festivalis

[—
(93]

Europos jaunuéiy (U16) cempionatas

_
o

Tarptautinés jaunuciy (U16) varZybos!

_.
=~

Tarptautinés jaunuciy (U15) varzybos?

._
*

Tarptautinés vaiky (U14) varzybos?

_.
e

Lietuvos jaunimo (U19) ¢empionatas

[}
e

Lietuvos jauniy (U18) moksleiviy krepSinio cempionatas

[\
—_

Lietuvos jauniy (U17) moksleiviy krepSinio ¢empionatas

o}
0

Lietuvos jaunuc¢iy (U16) moksleiviy krepsinio ¢empionatas

N
W

Lietuvos jaunuciy (U15) moksleiviy krepSinio cempionatas

B
bl

Lietuvos vaiky (U14) moksleiviy krepSinio ¢empionatas

[\
(9,

Lietuvos vaiky (U13) moksleiviy krepSinio ¢empionatas

)
o

Lietuvos vaiky (U12 ir jaunesni) moksleiviy krepSinio cempionatas

Pastabos: D — dalyvavimas. ! varzybos, jtrauktos j Tarptautinés krepSinio federacijos varzyby kalendoriy, kai rungtyje dalyvauja ne maZiau kaip 6 valstybiy rinktinés.
2 — varzybos, jtrauktos j Lietuvos krepsinio federacijos varzyby kalendoriy, kai dalyvauja ne maziau kaip 4 valstybiy rinktinés.

3 — aplenkti 25 proc. varzyby dalyviy. 4 _ aplenkti 50 proc. varzyby dalyviy.
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KREPSINIS 3X3
Ugdytiniy skaiéius grupéje

Kontaktiniy akademiniy

Ugdymo programos

I canai Berniukai, I8 18 jy — pasiekusiy Meistriskumo pakopos (MP) rodiklius ugdymo val. sk. per savaite I
etapai
P vaikinai viso | MP 6 MP 5 MP 4 MP 3 MP 2 MP 1
1 4 6 7 8 9 10 11
I . , 7-9 8
Pradinio rengimo
9-11 8
10-13 10-13 8 10
11-17 11-17 8 10
12-17 12-17 8 4 1 12
4 1 12
Meistriskumo [
4 13-17 13-17 8 arba
ugdymo i |
‘ ‘ ‘ 4 1 12
| | 5 | 1417 1417 | 8 arba ' |
1
4 1 14
1 15-18 15-18 6 arba |
. !
o 4 2 14
Meistriskumo ]
o 2 16-18 16-18 6 arba |
tobulinimo ,
. . 4 2 ‘ 14
17 ir 17 ir '
3 ) . 6 arba I
vyresnés vyresni 1 !
. . 4 1 1 ‘ 16
17 ir 17 ir !
- . . 6 arba I
vyresnés vyresni !
Auksto 1 1 1
meistriSkumo . . 4 1 1 16
18 ir 18 ir
- . . 6 arba |
vyresnés vyresni : : : ]
Y Y ' 11 1 1 |
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KREPSINIO 3X3 SPORTO SAKOS SPORTININKU MEISTRISKUMO PAKOPU RODIKLIAI PAGAL UZIMTA VIETA VARZYBOSE

MeistriSkumo pakopy (MP) rodikliai

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 tauré 1-8 9-20
3. Europos taure 1-8 9-12 D
5. Europos zaidynés D
6. Tarptautinés varzybos! 1 2-43
7. U23 Pasaulio tauré 1 2-12 13-20
8. U23 Tauty lyga 1 2-8 D
7. Tarptautinés jaunimo varZybos' 1-33 4-82
9. Jaunimo olimpinés Zaidynés 14 5-8 9-20
10. U18 pasaulio tauré 1-4 5-8 9-20
11. U17 pasaulio tauré 1-4 5-8 9-20
12. U18 Europos tauré 1-3 4-8 9-12 D
13. U17 Europos tauré 1-3 4-8 9-12 D
14, Tarptautinés jauniy varzybos' 1-33 4-82
15. Lietuvos suaugusiyjy cempionatas Elito grupé 1-3 4-12 D?
16. Lietuvos jaunimo (U19) ¢empionatas 14 5-12 D
18. Lietuvos jauniy (U18) moksleiviy krepSinio ¢empionatas 14 5-12 1320 D?
19. Lietuvos jauniy (U17) moksleiviy krepSinio ¢empionatas 1-4 5-12 13-20 D?
20. Lietuvos jaunu¢iy (U16) moksleiviy krepSinio ¢empionatas 1-12 1320 D?
21. Lietuvos jaunuciy (U15) moksleiviy krep§inio cempionatas 1-12 13-20 D?
22. Lietuvos vaiky (U14) moksleiviy krepsinio ¢empionatas 1-20 D?
23. Lietuvos vaiky (U13) moksleiviy krepSinio cempionatas 1-20 D?
24. Lietuvos vaiky (U12 ir jaunesni) moksleiviy krepsinio cempionatas 1-20 D?

Pastabos: D — dalyvavimas.

' _ varzybos, jtrauktos j Tarptautinés krepsinio federacijos varzyby kalendoriy, kai rungtyje dalyvauja ne maZiau kaip 6 valstybiy rinktinés.

2 _ aplenkti 25 proc. varzyby dalyviy.

3 —aplenkti 50 proc. varzyby dalyviy
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LENGVOJI ATLETIKA

TRUMPI NUOTOLIAIL SUOLIAI, BARJERINIS BEGIMAS
VIDUTINIAI NUOTOLIAL ILGI NUOTOLIAI, SPORTINIS EJIMAS

Kontaktiniy
akademiniy
Ugdymo Ugdymo Ugdytiniy amzius (metai) Ugdytiniy skaicius grupéje HEEYIIO
programos valandy
programos i
: etapo skaicius per
etapai . .
metai savaitg
Mergaités, = Berniukai, I IS jy — pasiekusiy Meistriskumo pakopos (MP) rodiklius
merginos vaikinai viso . MP9 MPS§ MP7 MP6 MP5 MP4 MP3 MP2 MPI
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Pradinio 1 iki 12 iki 13 12 9
rengimo 2 9-13 9-13 11 10
1 10-13 10-13 10 11
MeistriSkumo 2 11-13 12-13 10 5 5 12
ugdymo 3 12-14 13-14 9 3 3 3 14
4 13-15 14-15 8 6 16
1 14-16 15-16 7 7 18
Meistrigkumo 2 15-17 16-17 6 3 3 20
u
.. 3 16-18 17-19 5 3 2 21
tobulinimo TE TE
4 v Ty 4 24
vyresnés vyresni
181 181
B 8 1r. 8 1r . 5 | | )3
vyresnés vyresni
'Auliéto B 18 ir. 18 ir . ) | | 1
meistriSkumo vyresnés vyresni
181 181
B 8 1r. 8 1r . 5 ) ) 36
vyresnés vyresni




22

LENGVOJI ATLETIKA
METIMAIL DAUGIAKOVES
Kontaktiniy
akademiniy
Ugdytini 7 d
saytiniy a.lmzms Ugdytiniy skaicius grupéje Heaymo
Ugdymo Ugdymo (metai) valandy
programos programos skaicius per
etapai etapo metai savaite
Mergaités, | Berniukai, | IS IS jy — pasiekusiy Meistriskumo pakopos (MP) r;;lli)klius
merginos = vaikinai = viso MP9 MP8 MP7 MP6 MP5 MP4 MP3 ) MP1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Pradinio 1 iki 12 iki 13 9 9
rengimo 2 9-13 9-13 9 10
1 10-13 11-13 8 11
Meistriskumo 2 11-13 12-13 8 6 2 12
ugdymo 3 12-14 13-14 7 7 14
4 13-15 14-15 7 3 4 16
1 14-16 15-16 6 1 2 3 18
Meistrigkumo 2 15-17 16-17 6 1 5 20
.. 3 16-18 17-19 5 3 2 21
tobulinimo 7 TF
4 "y T4 2 2 24
vyresnés vyresni
B 18 ir 18 ir . ) 1 1 8
vyresnés vyresni
Auksto i i
-~ - 181r i 11 32
meistriSkumo vyresnés vyresni
B 18 ir 18 ir . ) 1 1 36
vyresnés vyresni
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LENGVOSIOS ATLETIKOS SPORTO SAKOS SPORTININKU
MEISTRISKUMO PAKOPU RODIKLIAI PAGAL UZIMTA VIETA VARZYBOSE

Eil. Sporto varzyby pavadinimas Meistriskumo pakopy (MP) rodikliai
Nr. MP 1 MP 2 MP 3 MP 4 MP 5 MP 6
5., £, S, £, 5., £, 5, £, %, £, 3., £
El 55 El EE El EE El 52 El 52 Eeé
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1. Olimpineés zaidynés 1-24  1-16 D D
2. Pasaulio ¢empionatas 1-24 1-16 D D
3. Europos ¢empionatas 1-12  1-8 13-24 9-16 D D
4.  Pasaulio uzdary patalpy ¢empionatas 1-8 -3 9-16 4-10 D D
5. Pasaulio taurés varzybos 1-12 . 1-8 13-24 9-16
6.  Deimantings lygos varzybos 1-12 D
7. Europos taurés varzybos, Europos Zaidynés 1-6 14 7-12 58
8.  Europos komandinis ¢empionatas (auks§ciausioji 1-6 14 7-12 58
lyga)
9.  Europos komandinis ¢empionatas (I lyga) 1-3 1-2 4-6 34 7-12  5-6
10.  Europos komandinis ¢empionatas (II lyga) 1 1 24 23  5-12 46
11.  Pasaulio studenty universiada 1-6 -3 7-12  4-6
12. . Europos uzdary patalpy ¢empionatas 1-6 1 7-12 24 13- 5-8
16
13.  Tarptautinés varzybos ! 1 1 2-6  2-3
14.  Europos jaunimo (iki 23 m.) ¢empionatas 1-3 1-3 4-8 4-6 9-16 7-12
15. | Pasaulio jaunimo (iki 20 m.) cempionatas 1-3 1-2 4-8 3-6 9-16 7-12
16. | Europos jaunimo (iki 20 m.) ¢empionatas 1 2-6 -3 7-12 48
17.  Tarptautinés jaunimo varzybos' 1 1 2-6 2-3
18. | Pasaulio jaunimo olimpinés Zaidynés 1-2 1 3-8 2-6  9-12 78
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19.  Pasaulio jauniy (iki 18 m.) ¢empionatas 1-2 3-8 2-6  9-12 7-8
20.  Pasaulio jauniy zaidynés 1-2 3-8 26 912 78
21.  Europos jaunimo olimpinis festivalis 1-3 -2 4-10 3-6
22.  Tarptautinés jauniy varzybos' 1 1 26 26
23.  Lietuvos Respublikos ¢empionatas (j olimpiniy 1-3 1-2 3-6 34
zaidyniy programa jtrauktos rungtys)
24.  Lietuvos Respublikos cempionatas (i olimpiniy 1 2-4 1-2
zaidyniy programa nejtrauktos rungtys)
25.  Lietuvos Respublikos taurés varzybos 1-6 1-3
26. Lietuvos studenty universiada, cempionatas 14 1-3
27.  Lietuvos Respublikos jaunimo ¢empionatai, Zaidynés 14 1-3 5-8 4-6
28. | Lietuvos Respublikos jauniy ¢empionatai, zaidynés 1-3 1-2 4-6 34
29. | Lietuvos Respublikos jaunuciy cempionatai, zaidynés 1-5 -3 6-10 4
6
30.  Lietuvos Respublikos vaiky ¢empionatai, zaidynés -3 1-
3
Pastabos:

D — dalyvavimas.

! varzybos, jtrauktos j Europos lengvosios atletikos asociacijos (EA) ir Tarptautinés lengvosios atletikos federacijos (IAAF) varzyby kalendorius.
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LENGVOSIOS ATLETIKOS SPORTO SAKOS SPORTININKU (VYRU)
MEISTRISKUMO PAKOPU RODIKLIAI PAGAL PASIEKTA REZULTATA VARZYBOSE

Rungtys Matavimo Meistriskumo pakopu[:(MP) rodikliai
vienetai MP 1! MP 2! MP 3! MP 4 MP5  MP6 MP 7 MP 8 MP 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Bégimo rungtys
60 m S 6,70 6,80 6,98 7,20 7,54 8,04 8,54 8,84 9,14
100 m S 10,28 10,58 10,90 11,34 11,94 12,64 13,34 13,94 14,44
200 m S 20,75 21,34 22,04 23,04 24,34 26,04 28,24 30,04 31,24
300 m S 34,04 35,54 37,54 40,14 43,94 47,14 49,14
400 m S 45,95 47,50 49,20 51,50 54,64 58,64 63,14 67,14 70,14
600 m min:s 1:20,00  1:24,00 1:30,00 | 1:37,00 1:46,00 1:53,00 1:59,00
800 m min:s 1:46,60 | 1:49,50 @ 1:54,00 2:01,00 2:10,00 =@ 2:20,00 2:32,00 2:42.,00 2:50,00
1000 m min:s 2:18,00 = 2:21,00 @ 2:27,00 = 2:35,00 @ 2:47,00 @ 3:00,00 3:15,00 3:30,00 3:42,00
1500 m min:s 3:39,20 = 3:46,00  3:55,00  4:08,00 4:25,00 @ 4:45,00 5:07,00 5:27,00 5:45,00
1 mylia min:s 3:56,00  4:03,50 | 4:15,00 @ 4:30,00 @ 4:49,00 @ 5:15,00 5:45,00 6:10,00

2000 m min:s 5:15,00 @ 5:30,00 | 5:50,00 @ 6:20,00 6:55,00 7:25,00 7:50,00
3000 m min:s 7:52,00 = 8:10,00 @ 8:30,00  8:55,00 @ 9:30,00 10:15,00 11:10,00 12:00,00 | 12:40,00
5000 m min:s 13:29,00  14:00,00 14:35,00  15:25,00 16:30,00 17:50,00 19:15,00 = 20:30,00

10000 m min:s 28:12,00  29:20,00 = 30:35,00 32:30,00 : 34:30,00 37:30,00

5 km pl. min:s 15:00 15:30 16:15 17:30 18:30 19:30

10 km pl. min:s 31:00 32:30 34:15 37:00

15 km pl. min:s 47:00 49:00 52:00 56:00

30 km pl. val:min:s 1:39:00 @ 1:46:00 1:55:00 @ 2:05:00

1/2 maratono val:min:s = 1:02:30  1:05:00  1:08:00 = 1:12:00 = 1:16:30 = 1:22:00

Maratonas val:min:s = 2:15:00  2:22:00 2:28:00 @ 2:37:00 2:50:00 b.n.2

50 km val:min:s 3:07:00  3:24:00 = 3:45:00 b.n.2

100 km val:min:s | 07:05:00 07:30:00  08:00:00 08:40:00 09:30:00 b.n.2

24 val. bégimas km 238 225 208 190 170 b.n.2

4x100 m S 39,10 40,65 42,35 44,14 46,64 49,14 52,14 54,64 57,14
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4x400 m min:s 3:03,30 = 3:09,00 3:16,00 3:25,00 @ 3:36,00 @ 3:52,00 4:08,00 4:23,00 4:36,00

100+200+300+400 m min:s 1:59,00 @ 2:02,00 2:06,00 @ 2:13,00 2:22,00 2:32,00 2:40,00

Rungtys Matavimo: 11 \pot MP3! MP4 | MPS5 | MP6 | MP7 MP8  MPY
vienetal

60 m b.b. (76,2 cm) S 10,24 11,04 12,04

110 m b.b. (106,7 cm) S 13,62 14,35 15,15 16,00 17,24 18,74

110 m b.b. (99 cm) S 14,84 15,74 16,84 18,34 19,84 21,24 22,24

110 m b.b. (91,4 cm) S 14,54 15,34 16,44 17,94 19,44 20,84 21,84

110 m b.b. (84 cm) S 15,10 16,24 17,84 19,44 20,94 22,24

300 m b.b. (91,4 cm) S 39,14 40,64 43,14 46,84 49,74 52,04 53,74

300 m b.b. (84 cm) S 39,90 40,50 43,00 46,00 49,00

300 m b.b. (76,2 cm) S 44,00 47,00 49,00

400 m b.b. (91,4 cm) S 49,80 52,40 55,20 58,64 62,94 68,34 72,64

400 m b.b. (84 cm) S 54,24 57,74 62,74 68,74 73,64 77,14

1500 m kl.b. (76,2 cm) min:s 4:15,00 @ 4:32,00 @ 4:53,00 | 5:20,00 5:45,00 6:08,00 6:25,00

2000 m k1.b. (84 cm) min:s 6:00,00 = 6:20,00 | 6:45,00 @ 7:20,00 7:50,00 8:15,00

3000 m kl.b. (91,4 cm) min:s 8:33,50  8:50,00 @ 9:20,00 9:55,00 @ 10:35,00 11:30,00 12:15,00

Sportinis éjimas

1000 m min:s 04:27,0 @ 04:42,0 05:02,0 05:28,0 05:50,0

2000 m min:s 08:30,0 =~ 09:10,0 10:00,0 10:50,0 11:50,0 12:30,0

3000 m min:s 12:45,0 + 13:35,0 14:40,0 @ 15:50,0 17:00,0 18:00,0 19:00,0

5000 m min:s 21:40,0 @ 22:55,0 24:50,0 @ 27:30,0 29:45.0 31:30,0 33:00,0

10 000 m min:s 42:00,0 @ 44:30,0 47:45,0 @ 52:15,0 57:45,0  01:02:00,0 01:05:00,0 b.n.

20000 m val:min:s = 1:23:00  1:29:00  1:35:00  1:42:00 1:51:00 = 2:00:00 b.n.2

30000 m val:min:s 2:30:00 = 2:45:00  3:00:00 b.n.2

35000 m val:min:s 2:51:00 = 3:05:00 b.n.2

50000 m val:min:s | 3:58:00 4:20:00 4:45:00 @ 5:15:00 b.n.2

Krosas

500 m min:s 1:20,0 1:27,0 1:33,0 1:37,0

1 km min:s 2:45,0 2:55,0 3:07,0 3:17,0 3:25,0
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1,5 km min:s 4:25,0 4:55,0 5:20,0 5:40,0 6:00,0

2 km min:s 6:05,0 6:35,0 7:00,0 7:20,0 7:40,0

3 km min:s 8:30,0 8:56,0 9:30,0 10:10,0 10:50,0 11:20,0 11:50,0

Rungtys Matavimo ' yip 1 Mp2l MP3! MP4 | MPS | MP6 MP7 MPS  MP9Y
vienetal

5km min:s 14:40,0 = 15:25,0 16:20,0 @ 17:30,0 18:40,0 19:40,0 20:30,0

6 km min:s 17:50,0  18:45,0 = 20:00,0 22:00,0 25:00,0

8 km min:s 24:20,0 = 25:20,0 @ 27:00,0 29:20,0 30:40,0

10 km min:s 30:45,0  32:15,0  34:30,0 @ 38:00,0

12 km min:s 37:40,0  39:30,0 | 42:30,0 46:30,0

Suoliy rungtys

Suolis j aukstj m 2,28 2,15 2,03 1,90 1,75 1,60 1,47 1,35 1,25

Suolis j tolj m 8,05 7,65 7,20 6,70 6,20 5,60 5,00 4,45 4,00

Suolis su kartimi m 5,55 5,10 4,60 4,10 3,50 3,05 2,60 2,20 1,90

TriSuolis m 16,65 16,10 15,20 14,20 13,20 12,20 11,20 10,30 9,70

Metimy rungtys

Disko metimas (2 kg) m 62,50 56,00 51,00 45,00 37,00 30,00 26,00 23,00

Disko metimas (1,75 kg) m 55,00 49,00 41,00 34,00 29,00 26,00

Disko metimas (1,5 kg) m 59,00 52,00 44,00 37,00 32,00 29,00 26,00

Disko metimas (1 kg) m 56,00 48,00 41,00 36,00 33,00 30,00

Kijo metimas (7,257 kg) m 74,30 68,00 61,00 54,00 47,00 40,00 35,00 31,00 28,00

Kijo metimas (6 kg) m 65,00 58,00 51,00 44,00 38,00 33,00 29,00

Kijo metimas (5 kg) m 69,00 62,00 55,00 48,00 41,00 35,00 30,00

Kijo metimas (4 kg) m 64,50 57,50 50,50 43,50 37,50 32,50

Kiujo metimas (3 kg) m 53,00 46,00 40,00 35,00

Ieties metimas (800 g) m 78,00 73,00 67,00 60,00 52,00 45,00 40,00 36,00 32,00

Ieties metimas (700 g) m 68,00 62,00 54,00 47,00 42,00 38,00 34,00

Ieties metimas (600 g) m 64,00 56,00 49,00 44,00 40,00 36,00

Ieties metimas (500 g) m 51,00 46,00 42,00 38,00

Rutulio stimimas (7,257 kg) m 19,90 17,50 15,60 13,80 12,00 10,20
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Rutulio stimimas (6 kg) m 17,20 15,00 12,80 11,20 9,80

Rutulio stimimas (5 kg) m 18,20 16,50 14,40 12,30 10,70 9,50

Rutulio stimimas (4 kg) m 17,00 14,90 13,20 11,40 10,00 9,00

Rutulio stiimimas (3 kg) m 14,30 12,20 10,50 9,50

Rungtys Matavimo ' yip 1 Mp2l o MP3' . MP4 | MPS | MP6  MP7 MPS = MP9Y
vienetal

Kamuoliuko metimas (140 g) m 50,00 43,00 37,00

Daugiakovés

Desimtkové taskai 7730 7100 6400 5600 4600 3700 3000

Desimtkové (jaunimas) taskai 7300 6700 5900 4900 4000 3200 2600

Desimtkové (jauniai) taskai 6950 6200 5300 4300 3400 2700 2400

Astunkové (jauniai, jaunuciai) taskai 5200 4600 3900 3300 2800 2400 2000

Septynkovée (jaunuciai) taskai 4450 3800 3200 2700 2300 1900

Penkiakové (vaikai) taskai 1800 1500 1250

Keturkove taskai 3300 3000 2600 2200 1700 1200

Trikové taskai 1800 1500 1200 1000 800 600

UZdary patalpy rungtys

60 m S 6,69 6,84 7,00 7,24 7,54 7,94 8,44 8,84 9,14

200 m S 22,74 23,64 24,84 26,64 28,34 29,84 31,24

300 m S 34,74 36,24 38,24 40,84 44,64 48,14 50,14

400 m S 46,95 48,50 50,20 52,50 55,64 59,64 64,14 68,14 71,14

600 m min:s 1:21,50  1:25,50 | 1:31,50 = 1:38.50 1:47,50 1:54,50 2:00,50

800 m min:s 1:48,50 1:51,50  1:56,00 @ 2:03,00 2:12,00 2:22,00  2:34,00 2:44,00  2:52,00

1000 m min:s 2:20,50  2:23,50 @ 2:29,50  2:37,50  2:49,50 @ 3:02,50 3:17,50 3:32,50  3:44,50

1500 m min:s 3:42,50  3:48,00 3:57,00 4:10,00 @ 4:27,00 4:47,00 5:09,00 5:29,00 5:47,00

2000 m min:s 5:17,00 @ 5:32,00 | 5:52,00 @ 6:22,00 6:57,00 7:27,00 7:52,00

3000 m min:s 7:54,00  8:13,00 8:33,00 8:58,00 @ 9:33,00 10:18,00 11:13,00  12:03,00

60 m b.b. (106,7 cm) S 7,74 8,10 8,54 9,04 9,64 10,24

60 m b.b. (99 cm) S 8,34 8,84 9,44 10,04 10,64

60 m b.b. (91,4 cm) S 8,14 8,64 9,24 9,84 10,44 11,24
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60 m b.b. (84 cm) s 844 | 904 | 9,64 10,24 11,04 | 1164

60 m b.b. (76,2 cm) s 10,04 10,84 | 11,44

1500 m kLb. (76,2 cm) min:s 41500 432,00  4:53,00 520,00 54500 | 6:08,00 = 6:25,00

2000 m kLb. (84 cm) min:s 5:52,00  6:12,00 | 6:37,00 | 7:10,00  7:40,00

3000 m kLb. (91,4 cm) minis | 8:33,50  8:50,00  9:20,00  9:5500  10:35,00 11:30,00 12:15,00

Rungtys Matavimo ' yip 10 Mp2l MP3! . MP4 | MPS | MP6 MP7 MP8  MPY

vienetai

4x200 m min:s 1:28,00 | 1:32,00 137,00 143,00 1:52,00  2:00,00 @ 2:05,00

4x400 m minis | 3:06,00  3:12,00 | 3:20,00 329,00 3:40,00  3:56,00  4:12,00 | 4:27,00 = 4:40,00

Septynkové taskai | 5800 | 5300 | 4700 | 4100 | 3400 2800 2400

Penkiakové taskai 1900 1550 1300
Pastaba:

'~ Meistriskumo pakopy rodikliai gali biiti pasiekti tik varzybose, jtrauktose j Europos lengvosios atletikos asociacijos (EA) ir Tarptautinés

lengvosios atletikos federacijos (IAAF) varzyby kalendorius.

2 _ baigti nuotolj.




LENGVOSIOS ATLETIKOS SPORTO SAKU SPORTININKU (MOTERU)
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MEISTRISKUMO PAKOPU RODIKLIAI PAGAL REZULTATA

Rungtys Matavimo Meistriskumo pakopy (MP) rodikliai
vienetai MP 1! MP 2! MP 3! MP 4 MP 5 MP 6 MP 7 MP 8 MP 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Bégimo rungtys
60 m s 7,25 7,45 7,70 8,00 8,44 9,04 9,64 10,04 10,34
100 m s 11,40 11,84 12,40 13,04 13,84 14,94 15,94 16,74 17,44
200 m s 23,30 24,24 25,45 26,85 28,74 31,24 33,24 34,94 36,24
300 m S 39,25 41,25 44,14 47,64 51,64 55,34 58,14
400 m S 52,30 54,15 57,00 60,10 64,14 70,14 76,14 81,14 84,14
600 m min:s 1:33,00 1:38,00 1:46,00 1:56,00  2:07,00  2:17,00 @ 2:25,00
800 m min:s 2:01,30 = 2:06,00  2:13,00  2:22,00 | 2:3500 @ 2:53,00 @ 3:08,00 @ 3:20,00 @ 3:30,00
1000 m min:s 2:37,00 @ 2:44,00  2:53,00  3:05,00 @ 3:20,00 @ 3:40,00 @ 4:00,00 @ 4:20,00 @ 4:35,00
1500 m min:s 4:09,00 @ 4:18,00  4:32,00 @ 4:50,00 @ 5:12,00 @ 5:42,00 @ 6:08,00 @ 6:30,00 @ 6:47,00
1 mylia min:s 4:24,00 @ 4:37,00 @ 4:55,00 5:15,00 5:37,00 6:03,00
2000 m min:s 6:25,00 © 6:50,00  7:20,00 @ 7:52,00 @ 8:25,00 @ 8:50,00 9:10,00
3000 m min:s 8:55,00 9:17,00 = 9:50,00 @ 10:30,00 11:28,00 @ 12:35,00 13:35,00 14:30,00
5000 m min:s 15:25,00  16:10,00 @ 17:05,00 18:15,00 @ 19:45,00 @ 21:30,00 23:00,00
10000 m min:s 32:20,00 34:00,00 @ 35:50,00 38:20,00  41:30,00 | 45:00,00 48:00,00
5 km pl. min:s 17:20 18:30 20:00 21:45 23:15 24:30
10 km pl. min:s 36:20 38:50 42:00 45:30
15 km pl. min:s 55:00 58:45 1:04:00  1:10:00
1/2 maratono val:min:s =~ 1:13:30 = 1:17:00 1:21:00 1:26:00 1:33:00 1:42:00
30 km val:min:s 2:00:00  2:09:00 @ 2:21:00 = 2:40:00
Maratonas val:min:s = 2:35:00 @ 2:48:00  3:00:00 @ 3:16:00 = 3:30:00 b.n.2
50 km val:min:s 3:45:00 @ 4:04:00  4:30:00 b.n.?
100 km val:min:s = 08:35:00 | 09:00:00 09:30:00  10:10:00 11:10:00 b.n.?
24 val. bégimas km 210 200 185 170 155 b.n.2
4x 100 m s 43,90 45,70 48,25 51,20 54,54 58,64 62,94 66,24 69,24
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4 x400 m min:s 3:28,00  3:36,00 @ 3:47,00 @ 4:00,00 4:18,00 @ 4:40,00 @ 5:02,00  5:20,00  5:35,00

100+200+300+400 m min:s 2:12,00  2:20,00 = 2:30,00 @ 2:43,00 @ 2:58,00  3:10,00 @ 3:20,00

Rungtys Matavimo™ o1 Mp2t MP3T . MP4  MPS  MP6 | MP7 | MP8 | MPO
vienetal

60 m b.b. (76,2 cm) S 11,74 12,54 13,14

100 m b.b. (84 cm) S 13,11 14,00 15,04 16,24 17,64 19,04 20,24

100 m b.b. (76,2 cm) s 14,84 16,04 17,44 18,84 20,04 21,24 22,24

300 m b.b. (76,2 cm) s 46,50 50,64 55,34 60,14 64,64 68,14

400 m b.b. (76,2 cm) min:s 0:56,55  0:59,50 1:03,14 1:08,14 1:14,14 1:22,14 1:31,14 1:38,14

1500 m kl.b. (76,2 cm) min:s 4:52,00 5:11,00 5:35,00 6:05,00 6:30,00 6:50,00 | 7:05,00

2000 m kl.b. (76,2 cm) min:s 6:33,00 @ 6:50,00 @ 7:10,00 @ 7:33,00 @ 8:00,00  8:30,00

3000 m kl.b. (76,2 cm) min:s 9:48,00 10:20,00 10:55,00 11:40,00 @ 12:30,00 @ 13:25,00

Sportinio éjimo rungtys

1000 m min:s 4:30,0 4:50,0 5:15,0 5:45,0 6:08,0 6:25,0

2000 m min:s 9:40,0 10:40,0 11:45,0 12:45,0 13:25,0  13:50,0

3000 m min:s 13:35,0 14:25,0 15:25,0 16:35,0 18:00,0 19:30,0  20:45,0  21:45,0

5000 m min:s 23:10,0  24:30,0 26:10,0 @ 28:15,0 = 31:00,0 = 33:30,0 @ 36:00,0 37:45,0

10000 m (10 km) val:min:s 0:48:10,0 0:51:00,0 0:55:00,0  1:00:00,0 1:05:00,0 1:09:00,0 1:12:00,0 b.n.?

20000 m val:min:s = 1:34:00 | 1:41:00,0 1:47:00,0  1:55:00,0 2:05:00,0 b.n.?

Krosas

500 m min:s 1:26,0 1:34,0 1:45,0 1:54,0 2:00,0

1 km min:s 3:03,0 3:18,0 3:37,0 4:00,0 4:20,0 4:35,0

1,5 km min:s 4:37,0 4:54,0 5:18,0 5:50,0 6:20,0 6:50,0 7:10,0

2 km min:s 6:20,0 6:47,0 7:20,0 8:00,0 8:40,0 9:15,0 9:40,0

3 km min:s 9:50,0 10:35,0 11:30,0 12:40,0 13:40,0 14:30,0 = 15:15,0

4 km min:s 13:35,0 14:30,0 15:40,0 17:00,0 18:05,0 19:00,0

5 km min:s 17:20,0 18:25,0 19:50,0  21:40,0 = 23:20,0 = 24:40,0

6 km min:s 21:00,0 = 22:20,0 = 24:00,0 @ 26:15,0  28:15,0

Suoliy rungtis

Suolis j aukstj m 1,91 1,83 1,75 1,65 1,50 1,39 1,30 1,22 1,15
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Suolis su kartimi m 4,10 3,82 3,48 3,10 2,70 2,40 2,15 1,95 1,80
Suolis j tolj m 6,62 6,30 6,00 5,60 5,15 4,60 4,20 3,85 3,60
TriSuolis m 14,00 13,45 12,80 12,00 11,20 10,40 9,65 9,00 8,50
Rungtys Matavimo | vip 1 Mp2t | MP3' MP4 | MPS | MP6 | MP7 | MP8 | MPO
vienetal
Metimy rungtys
Disko metimas (1 kg) m 58,50 54,00 48,00 42,00 35,00 29,00 24,00 20,00 17,00
Disko metimas (750 g) m 50,00 44,50 38,00 32,00 27,00 23,00 20,00
Kijo metimas (4 kg) m 67,50 59,00 50,00 42,00 35,00 29,00 24,00 20,00
Kijo metimas (3 kg) m 54,00 46,00 39,00 33,00 28,00 24,00 21,00
Kijo metimas (2 kg) m 35,00 30,00 26,00 23,00
Ieties metimas (600 g) m 59,00 54,00 48,00 41,00 33,00 27,00 23,00 19,00 16,00
Ieties metimas (500 g) m 50,00 43,00 35,00 29,00 24,50 20,50 17,50
Ieties metimas (400 g) m 45,00 37,00 31,00 26,00 22,00 19,00
Rutulio stimimas (4 kg) m 17,20 15,80 14,00 12,00 10,00 8,50 7,20 6,50 6,00
Rutulio stimimas (3 kg) m 15,20 13,20 11,00 9,50 8,00 7,20 6,50
Rutulio stimimas (2 kg) m 9,00 8,00 7,10
Kamuoliuko metimas (140 g) m 39,00 32,00 25,00
Daugiakovés
Desimtkove tsk. 8000 7400 6600 5700 4800 4000 3300 2800 2400
Septynkove tsk. 5900 5400 4750 4000 3200 2400 1900 1500 1200
Septynkove tsk. 4850 4100 3300 2500 2000 1600 1300
Septynkove tsk. 4200 3400 2600 2100 1700 1400
Trikové tsk. 950 750 600
UZdary patalpy rungtys
60 m S 7,25 7,45 7,70 8,00 8,44 9,04 9,64 10,04 10,34
200 m S 25,95 27,35 29,24 31,74 33,74 35,44 36,74
300 m S 40,05 42,05 44,84 48,34 52,34 56,04 58,84
400 m S 53,30 55,15 58,00 1:01,10 = 1:05,14  1:11,14 = 1:17,14  1:22,14 1:25,14
600 m min:s 1:34,50 1:39,50 1:47,50 1:57,50 2:08,50 2:18,50 | 2:26,50
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800 m min:s 2:04,00 @ 2:08,00 @ 2:15,00 @ 2:24,00 @ 2:37,00 @ 2:55,00 @ 3:10,00 @ 3:22,00 @ 3:32,00

1000 m min:s 2:38,00 @ 2:46,00  2:55,00  3:07,00 @ 3:22,00  3:42,00 @ 4:02,00 | 4:22,00 @ 4:37,00

1500 m min:s 4:11,00  4:20,00 = 4:34,00 @ 4:52,00 5:14,00 5:44,00 @ 6:10,00 @ 6:32,00 6:49,00

2000 m min:s 6:27,00 | 6:52,00  7:22,00 @ 7:54,00 @ 8:27,00 @ 8:52,00 9:12,00

Rungtys Matavimo | vip 1 Mp2t | MP3'! MP4 | MPS | MP6 | MP7 | MP8 | MPO

vienetal

3000 m min:s 8:58,00  9:20,00 @ 9:53,00 @ 10:33,00  11:31,00 | 12:38,00 13:38,00 14:33,00

60 m b.b. (84 cm) S 8,18 8,50 8,90 9,50 10,24 11,24 12,34 13,14 13,74

60 m b.b. (76,2 cm) S 9,24 9,84 10,84 11,94 12,74 13,34

1500 m kl.b. (76,2 cm) min:s 5:06,00 5:30,00 6:00,00 6:25,00 6:45,00

2000 m kl.b. (76,2 cm) min:s 6:25,00 6:42,00 7:02,00 7:25,00 7:52,00 8:22,00

3000 m kL.b. (76,2 cm) min:s 10:08,00 10:40,00 11:25,00  12:15,00 | 13:10,00

4x200m min:s 1:42,00 1:47,50  1:55,00  2:05,00 @ 2:14,00 2:21,00 2:27,00

4 x 400 m min:s 3:31,00  3:39,00 @ 3:50,00 @ 4:03,00 @ 4:21,00 @ 4:43,00  5:05,00 @ 5:23,00 @ 5:38,00

Penkiakové tsk. 4500 4100 3650 3100 2500 2000 1600 1250 1000
Pastaba:

' Meistriskumo pakopy rodikliai gali biiti pasiekti tik varzybose, jtrauktose j Europos lengvosios atletikos asociacijos (EA) ir Tarptautinés
lengvosios atletikos federacijos (IAAF) varzyby kalendorius.
2 _ baigti nuotolj.
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MEISTRISKUMO PAKOPU RODIKLIAI PAGAL REZULTATA

LENGVOSIOS ATLETIKOS SPORTO SAKU SPORTININKU (VYRU IR MOTERU)

Rungtys Matavimo Meistriskumo pakopy (MP) rodikliai
vienetai MP 1! MP 2! MP 3! MP 4 MP 5 MP 6 MP 7 MP 8 MP 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Bégimo rungtys
4 x 400 m misri estafeté min:s 3:16,00  3:22,50  3:32,50  3:45,00 4:02,50  4:28,00 @ 4:53,00  5:12,50  5:30,00

Pastaba:

' Meistriskumo pakopy rodikliai gali biiti pasiekti tik varzybose, jtrauktose j Europos lengvosios atletikos asociacijos (EA) ir Tarptautinés

lengvosios atletikos federacijos (IAAF) varzyby kalendorius.
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Grupés pagal sporto Sakas

. 5 2 priedas
5 2025-2026 m. m. GRUPES PAGAL SPORTO SAKAS
KREPSINIS
Eil. | Moksleiviuy grupés Moksleiviy Mokiniy | Treneris Kont.
Nr. amZius skaicius val.
1. | Pradinio rengimo 1 mety grupé I/d “Vyturélis* 2019-2020 g. m. 31 0. Savickas 3
2. | Pradinio rengimo 1 mety grupé 1/d ,,Saltinélis“ 2019-2020 g. m. 32 0. Savickas 3
3. Pradinio rengimo 1 mety grupé Klovainiy darz. | 2019-2020 g. m. 15 S. Milakniené 3
4. | Pradinio rengimo 1 mety grupé Rozalimo prad. | 2015-2018 g. m. 15 S. Milakniené 3
5. | Pradinio rengimo 1 mety grupé Lygumy pagr. m. | 2015-2018 g. m. 24 0. Savickas 3
6. Pradinio rengimo 2 mety grupé 2015-2017 g. m. 17 0. Savickas 8
7. MeistrisSkumo ugdymo 1 mety grupé 2014 g. m. ir jaun (M) | 15 S. Milakniené 10
8. Meistriskumo ugdymo 1 mety grupé 2013-2014 g. m. (B) 15 S.Ragaisis 12
9. MeistriSkumo ugdymo 2 mety grupé 2012-2013 g . m.(M) 15 S. Milakniené 12
10. | MeistriSkumo ugdymo 1 mety grupé 2009 -2011 g. m.(M) 15 0. Savickas 10
11. | MeistriSkumo ugdymo 2 mety grupé 2007-2009 g. m.(B) 16 S.Ragaisis 12
12. | RKL) 17 mety ir vyr. 15 0. Andrijauskas | 6
RKL) 17 mety ir vyr. 15 0. Savickas 7
FUTBOLAS
Eil. | Moksleiviy grupés Moksleiviy Mokiniy Treneris Kont.
Nr. amZius skaicius val.
1. Pradinio rengimo 2 mety grupé 2017-2018 g. m 16 .A.Bagocius 6
2. Pradinio rengimo 2 mety grupé 2015-2018 g. m 20 K. Bajoriinas 9
3. MeistriSkumo ugdymo 1 mety grupé 2015-2016 g. m. 16 A.Bagocius 8
4. | MeistriSkumo ugdymo 1 mety grupé 2013-2014 g. m 17 A.Bagocius 8
5. MeistriSkumo ugdymo 1 mety grupé 2009-2010 g. m 18 A.Bagocius 12
LENGVOJI ATLETIKA
Eil. | Moksleiviu grupés Moksleiviu Mokiniy | Treneris Kont.
Nr. amZius skaicius val.
1. Pradinio rengimo 1 mety grupé 1/d ,,Sauluté* 2019 g. m. 16 M.Dilioinas | 3
2. Pradinio rengimo 1 mety grupé (Zeimelis) 2015-2018 g. m. 15 R Klybaité | 6
3. MeistriSkumo ugdymo 2 mety grupé 2011-2014 g. m. 12 R Klybaite | 10
4, MeistriSkumo ugdymo 1 m. grupé 2011-2014 g. m. 18 N. Dilitinas | 11
5. MeistriSkumo ugdymo 1 m. grupé 2009-2010 g. m. 12 M. Dilitinas | 11
6. MU 4 mety grupé (Pakruojis+Linkuva+Zeimelis) | 2007-2008 g. m. 11 R Klybaite | 16
BMX DVIRACIU KROSAS
Eil. | Moksleiviy grupés Moksleiviy Mokiniy | Treneris Kont.
Nr. amZius skaicius val.
1. Pradinio rengimo 2 mety grupé 2013-2015 g. m. 12 V. Lopeta 10
2. Pradinio rengimo 2 mety grupé 2012-2015 g. m. 13 R.Rimkus | 8
3. MeistriSkumo ugdymo 3 mety grupé 2008-2013 g. m. 11 V .Lopeta 16
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Treniruo€iy planavimo ir apskaitos zurnalas
3 priedas

Sportininky ugdymo centro* (toliau — SUC) pavadinimas

TRENIRUOCIU PLANAVIMO IR APSKAITOS

ZURNALAS

Sporto Saka

Treneris

Grupé

(pvz., Pradinio rengimo II mety)

* Sportininky ugdymo centras — sporto mokymo jstaiga, sporto centras, specializuota vienos ar
keliy sporto Saky jstaiga, kuri gali vykdyti neformalyjj vaiky bei suaugusiyjy Svietimag, rengia tam
tikros kvalifikacijos sportininkus ir sportuotojus, taip pat atlieka kitas steigéjy jiems priskirtas
funkcijas.



37

SUTRUMPINIMAI

OZ — olimpinés zaidynés

PC — pasaulio ¢empionatas

EC - Europos ¢empionatas

PT 1 — Pasaulio tauré¢ (Pasaulio taurés 1 etapas)
ET 1 — Europos taur¢ (Europos taurés 1 etapas)
TV — tarptautinés varzybos

PJmC — pasaulio jaunimo ¢empionatas

PJnC — pasaulio jauniy Eempionatas

EJmC — Europos jaunimo ¢empionatas

EJnC — Europos jauniy empionatas

PJOZ — Pasaulio jaunimo olimpinés Zaidynés
EJOF — Europos jaunimo olimpinis festivalis
PSU — Pasaulio studenty Universiada

BSZ — Baltijos jiiros 3aliy sporto zaidynés

LC - Lietuvos ¢empionatas

LJmC — Lietuvos jaunimo ¢empionatas/ pirmenybés
LJnC — Lietuvos jauniy Eempionatas/ pirmenybés
LJnéC — Lietuvos jaunudiu empionatas/ pirmenybés
LJnZ — Lietuvos jauniy sporto zaidynés

Lv¢ — Lietuvos vaiky ¢empionatas/ pirmenybés
Jm — jaunimo amziaus grupé

Jn — jauniy amziaus grupe

Jn¢ — jaunuciy amZziaus grupé

V — vaiky amziaus grupe
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Treniruociy tvarkarastis

Dienos

Laikotarpis

Laikotarpis

Laikotarpis

laikas vieta

laikas vieta

laikas vieta

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis

Dienos

Laikotarpis

Laikotarpis

Laikotarpis

laikas vieta

laikas vieta

laikas vieta

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis
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Duomenys apie sportininkus

Eil.
Nr.

Sportininko vardas, pavardé

Gimimo
data

Mokymosi
istaiga

Klasé,
kursas

Namy
adresas

Priémimo
i Suc
data

Geriausias rezultatas, dalyvavimas varzybose
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20__-20__METUY SPORTININKY MOKOMUJU TRENIRUOCIY METINIS PLANAS
Mety ciklai
Mety etapai
Mén. 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9

—_
o

2.2.

2.3.

2.4.

Teorinis rengimas
Praktika:

Fizinéms sav. stiprinti
Bendras fizinis pasirengimas
Zaidybinis rengimas

Jégos ugdymas

IStvermés ugdymas
Soklumo, vikrumo lav.
Koordinacijos lav.
Funkciniy sav. gerinimas
PD 110- 120

PD 113-123

PD 150-160

PD 170-180

PD daugiau kaip 180
Technikos jud. tobulinti
Atskiro judesio elementy
Viso judesio

Puolimo

Gynybos

Taktiniam rengimui
Puolimo
Gynybos
Zaidybinis rengimas

Varzybiné veikla

Svarbios

Kontrolinés

BFR

Sportininko parengt. kontrolé
Greitoji

Einamoji

Etapiné

Treneris

Direktoriaus pavaduotoja ugdymui

0
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P/ | ISR | | TR mén. treniruociy kravio planas ir apskaita
C . Trukmé Trenerio
Data Treniruociy turinys (val) parasas
IS viso val. 0
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Mokomojo sportinio darbo stebésena

Data

Vardas, pavarde,
pareigos

Vertinimo i$vados

(Trenerio vardas, pavardé, parasas, data)
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4 priedas
BMX DVIRACIU KROSO GRUPIU TESTAVIMO REZULTATU LENTELE
PAGAL AMZIU

SPECIALUS DARBO GALINGUMAS 10-30-60 sek. (staklés)

10 sek. 30 sek. 60 sek.
Maksimalus greitis Maksimalus greitis Maksimalus greitis
| Amziaus 20 coliy 28 coliy 20 coliy 28 coliy 20 coliy 28 coliy

grupes
Vaikai

Vaikai
Jaunudiai 11-
13 met
Jauniai 14 16 - 55,0 | 60,0 - - 35,51 40,5 - - 35,0 | 40,0

Jaunlmas 17-18 - 55,5 | 65,5 - - 45,5 | 50,5 - - 40,5 | 45,5
Elitas 19 mety - 60,0 | 70,0 - - 50,0 | 55,5 - - 45,5 | 50,5
ir Vyr.

Vaikai (20 coliy ratai) 40-18 10 sek. — Maksimalus greitis (Mas)
40-18 30 sek. — Vidutinis greitis (AVS)
40-18 60 sek. - Vidutinis greitis (AVS)

Jaunuciai (28 coliy ratai) 40-14 10 sek. — Maksimalus greitis (MAS)
40-16 30 sek. — Vidutinis greitis (AVS)
40-16 60 sek. — Vidutinis greitis (AVS)

Jauniai, jaunimas,elitas  51-16 10 sek. — Maksimalus greitis (MAS)
40-14 30 sek. — Vidutinis greitis (AVS)
40-14 60 sek. — Vidutinis greitis (AVS)

M — mergaités, b - berniukai



45

5 priedas

KREPSINIO GRUPIU TESTAVIMO REZULTATU LENTELE PAGAL AMZIU

MERGAITES
AmzZius | Suolisj tolj i§ | 30 m. 30 m. kamuolio Kamuolio metimas j
vietos (cm) bégimas (sek) | varymas (sek) krepSi
(iS 15 metimuy)

9 mety 120 5,8 6,1 4

10 mety 130 5,7 6,0 4

11 mety 150 5.6 5,9 5

12 mety 160 5.5 5,8 5

13 mety 170 5,4 5,7 6

14 mety 180 53 5,6 7

15 mety 190 53 5,6 7

16 mety 195 5,2 5,5 10

17 mety | 200 5,1 5,4 12

BERNIUKAI
Amzius | Suolis j tolj i | 30 m. 30 m. kamuolio Kamuolio metimas j
vietos (cm) bégimas (sek) | varymas (sek) krepSi
(iS 15 metimy)

9 mety 130 5,7 6,0 4

10 mety 150 5,6 5,9 4

11 mety 160 5,5 5,8 5

12 mety 170 5,4 5,7 5

13 mety 180 5.2 5.5 6

14 mety 190 5,1 5,4 7

15 mety 200 5,0 5,3 7

16 mety | 210 4,8 5,1 10

17mety | 220 4,7 5,0 12
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6 priedas

LENGVOSIOS ATLETIKOS GRUPIU TESTAVIMO REZULTATU LENTELE
PAGAL AMZIU

MERGAITES
Amzius | Suolis j tolj i§ vietos | Séstis ir gultis | 10x5m. bégimas | 20m. bégimo $audykle
(cm) (n/30 s) Saudykle(ms) iStvermeés testas (min.)
12 mety | 163-190 26-32 222-181 5,0-7,1
13 mety | 174-204 28-34 217-180 5,4-7,4
14 mety | 179-209 28-35 215-180 5,8-7,9
15 mety | 182-213 28-35 214-179 5,4-7,6
16 mety | 174-214 28-34 211-175 5,5-7,6
17 mety | 184-213 28-34 211-177 4,8-7,4
18 mety | 191-221 29-35 206-172 5,1-8,0
19 mety | 188-216 30-36 208-179 5,5-7,5
BERNIUKAI
Amzius | Suolis j tolj i§ vietos | Séstis ir gultis | 10x5m. bégimas | 20m. bégimo $audykle
(cm) (n/30 s) Saudykle(ms) iStvermés testas (min.)
12 mety | 170-209 26-35 209-171 6-9
13 mety | 182-222 27-35 203-161 6-10
14 mety | 196-241 29-38 198-165 7-11
15 mety | 212-261 29-37 193-157 7-11
16 mety | 221-267 30-39 189-154 8-12
17 mety | 232-277 30-38 185-154 8-13
18 mety | 240-287 31-39 183-152 8-12
19 mety | 253-285 30-38 181-149 8-12




