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TEKVONDO SPORTININKU RENGIMO METODIKA

Tekvondo sportininky rengimo metodika apima jvairius aspektus, kurie padeda sportininkams
tobuléti tiek fiziniu, tiek techniniu, tiek psichologiniu lygiu. Kiekvienas sportininkas yra unikalus,
todél treniruo¢iy programa pritaikyta individualiems poreikiams, tikslams ir fiziniam pasirengimui.
Pateikiami pagrindiniai sportininky rengimo metodikos elementai.

Tekvondo sportininky rengimo metodikos tikslas — lavinti sportininky fizines savybes ir
suteikti jiems taktines ir technines tekvondo Zinias bei puoseléti olimpines sporto vertybes auksto
meistriSkumo rengimo etape.

Siekiant jgyvendinti tiksla, kontaktiniy pratyby metu vykdomas:

teorinis mokymas, kuris apima:

e tekvondo taisykliy supazindima;

® saugaus elgesio taisykliy laikymasi;

® olimpiniy sporto vertybiy, patriotizmo ir pilietiskumo puoseléjima;

® sgziningo ir kultdringo elgesio mokyma;

® psichologinj rengima;

e sveikos mitybos pagrindus;

® kovy analize ir strategijos modeliavima;

praktinis mokymas, kuris apima:

e optimaly bendrgjj ir fizinj rengimg atsiZvelgiant j amzZiaus grupes ir sudarant individualig
programa, apimancia jvairias treniruodiy strategijas, kurios padeda lavinti jéga, iStverme, lankstuma,
greit] ir koordinacijg;

e periodininj sportininky testavima kriivio optimizavimui bei traumy prevencijai;

® apsilimo ir lankstumo pratimus;

e ranky ir kojy smugiy atlikimg j makiavaras fizinéms ir techninéms savybéms lavinti;

e ranky ir kojy smigiy atlikima j bokso maisus fizinéms ir techninéms savybéms lavinti, naujy
kovos techniky integravima;

® kovas - puolamyjy ir ginamyjy veiksmy kombinacijy mokyma, atliekant su apsaugomis,
siekiant lavinti technines ir taktines Zinias, grei€io, lankstumo, priesininko stiprybiy ir silpnybiy
identifikavimo savybes;

e dalyvavima Lietuvos tekvondo federacijos rengiamuose sporto renginiuose: mokomosiose

treniruociy stovyklose, seminaruose, Lietuvos éempionatuose, taurés varzybose;



e dalyvavima Europos, pasaulio ¢empionatuose ir tarptautiniuose sporto renginiuose;

e tarptautinj bendradarbiavima su Taeckwondo Competence Center (Friedrichshafen, Vokietija)
direktoriumi Markus Kohloffel sudarant auk$to meistriskumo sportininky rengimo programa.

Lietuvos tekvondo federacijos (LTF) visy amZiaus kategorijy nacionaliniy rinktiniy
sudarymo kriterijai 2025-2028 m.

Lietuvos visy amZiaus grupiy rinktinés narius tvirtina LTF prezidiumas atsizvelgiant |
kiekvieno sportininko mety eigoje pasiektus rezultatus ir laimétas kovas kuo aukstesnés klasés
varzybose (G klasé). ] rinktine patenka tas sportininkas, kurio reitingas pasaulingje reitingy lenteléje
yra auk3&iausias i3 Lietuvos sportininky. Jei sportininkas neturi reitingo tasky, jis gali buti jtrauktas |
rinktine kaip perspektyvus atskiru federacijos sprendimu. LTF kasmet sudaro tik suaugusiyjy rinkting,
j kurig jtraukiami sportininkai ne jaunesni nei 16 mety. Vaikuy, jauniy ir jaunimo rinktiné yra sudaroma
kas kartg prie$ Europos ar pasaulio ¢empionatus.

Tam, kad ateityje buty galima tikétis auksty laiméjimy, siekiama sukurti veiksmingg jaunujy

sportininky atrankos ir didelio meistriskumo sportininky rengimo sistema.
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