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SAUDYMO SPORTININKU RENGIMO SISTEMA PAGAL VIENODA METODIKA
1. Bendrosios gairés

e Sistema skirta aukSto meistriSkumo Saudymo sportininky ruo$imui, remiantis
tarptautiniy organizacijy (ISSF, ESC) gairémis ir Lietuvos Saudymo sporto sgjungos
(LSSS) patirtimi.

e Metodika apima visus rengimo etapus: atranka, pradinj pasirengima, specialy Saudymo
rengimg bei nuosekly testavima, siekiant uztikrinti, kad sportininkai atitikty tiek
Lietuvos, tiek tarptautinius standartus.

2. Rengimo etapai ir specifiniai aspektai
2.1. Atranka ir pradinio pasirengimo etapas

e Naudojami standartizuoti testai bei praktiniai Saudymo uzduocCiy jvertinimai,
leidziantys objektyviai nustatyti potencialius Saudymo sportininkus.

e Formuojama bendra fizinio pasirengimo baz¢: lavinamas stabilumas, koordinacija ir
koncentracija, biitini teisingam Saudymui.

2.2. Specialus saudymo rengimas

e Technikos lavinimas:

o Naudojamos interaktyvios treniruociy sesijos su Saudymo simuliatoriais (pvz.,
lazeriniy Saudymo sistemy sprendimai), leidziancios analizuoti $tiviy tiksluma,
grupavimo vienodumag ir reagavimo laika.

o Praktiniai uzsiémimai, kuriuose sportininkai dirba su realios ir virtualios
aplinkos elementais — pavyzdziui, statinio Saudymo pratimai, kur matuojami
Saudymo tikslumo rodikliai bei ergonomikos aspektai.

e Duomeny analizés sistemos:

o Naudojamos specializuotos programos, skirtos fiksuoti ir analizuoti sportininky
rezultatus, stebéti tobul¢jimo tendencijas, nustatyti klaidas bei optimizuoti
treniruociy kravj.

o Duomeny surinkimas padeda treneriams ir sporto mokslo specialistams priimti
pagristus sprendimus dél individualiy korekeijy.

e Psichologiniai treniruociy moduliai:

o Integruota psichologiné programa, apimanti streso valdymo, koncentracijos
gerinimo, vizualizacijos ir mentalios praktikos sesijas.

o Sportininkai dalyvauja specialiuose seminaruose ir praktinése uzsiémimuose,
kuriuose dirba su sporto psichologais, siekiant sukurti stabily emocinj pagrinda
varzyboms.

e Taktiniai treniruociy moduliai:

o Realios varzyby situacijos simuliacijos, kuriose sportininkai lavina taktinius
sprendimus, situacijy analiz¢ ir strateginj mastyma.

o Naudojamos video analizés technologijos, leidzianCios perzitiréti ir analizuoti
varzyby jrasSus, aptarti klaidas ir tobulinti taktinius sprendimus.

3. Metodikos principai



e Individualizacija: Rengimo programa pritaikyta kiekvienam sportininkui atsizvelgiant
] amziy, patirt], fizin¢ ir psichologing biiklg.

e Nuoseklumas: Periodiniai testavimai (bent du kartus per metus) ir rezultatai fiksuojami
naudojant duomeny analizés sistemas, uztikrinant treniruociy programos koregavima.

e Integracija: Tarp treneriy, sporto medicinos specialisty, psichology ir sporto
mokslininky vyksta glaudus bendradarbiavimas, leidZiantis pasiekti optimaly
sportininky tobuléjima.

e Technologiju pritaikymas: Naudojamos Siuolaikinés treniruociy technologijos, tokios
kaip interaktyvis Saudymo simuliatoriai, vaizdo analizés sistemos ir duomeny rinkimo
programos, leidzian¢ios objektyviai vertinti sportininky rezultatus.

4. Implementacijos planas

e Koordinaciné struktara:

o Sukuriamas centralus organizacinis organas, atsakingas uz metodikos nuosekly
taikymg visose Saudymo sporto institucijose ir klubuose.

o Si struktiira uztikrina, kad treniruo¢iy programos biity vienodos tiek regioniniu,
tiek nacionaliniu lygiu.

e Treniruodiy plany rengimas:

o Remiantis ISSF ir ESC rekomendacijomis, sudaromi individualiis bei grupiniai
treniruoCiy planai, apimantys technikos, fizinio, psichologinio ir taktinio
pasirengimo aspektus.

o Planai apima tiek tradicinius statinius Saudymo pratimus, tiek dinaminius
situacinius uzsiémimus su virtualiomis varzZybomis.

e Periodinis testavimas ir duomeny analizé:

o Sportininkai testuojami naudojant Saudymo simuliatorius, o rezultatai
fiksuojami duomeny analizés sistemose.

o Rezultaty analizé¢ padeda nustatyti treniruoCiy efektyvumg ir, esant poreikiui,
ivesti korekcijas.

5. Vertinimo rodikliai

e Technikos tikslumas:
o Matavimai, tokie kaip Stviy sklaida, reagavimo greitis ir stabilumo rodikliai.
e Fizinis pasirengimas:
o Vertinami sportininky kiino koordinacija, koncentracija ir stabilumas, svarbiis
preciziSkam Saudymui.
e Psichologinis pasirengimas:
o Testuojamos koncentracijos, streso valdymo ir reakcijos j varzyby situacijas
savybés.
e Taktinis pasirengimas:
o Vertinamos varzyby simuliacijy ir situaciniy uzduociy sprendimy kokybé¢ bei
laikas.
e Bendras progresas:
o Rezultaty tobul¢jimas tiek nacionaliniu, tiek tarptautiniu lygiu, reguliaris
testavimo rezultatai ir varzyby pasiekimai.

6. ISvados

Si integruota ir technologijomis paremta $audymo sportininky rengimo sistema uztikrina
nuosekly, individualy ir tobuléjima skatinantj pozitirj. Naudojant Saudymo SCAT, duomeny
analizés sistemas bei integruotus psichologinius ir taktinius treniruo¢iy modulius, sportininkai
gali efektyviai tobulinti savo technika, gerinti reakcijos greitj ir stiprinti emocinj pasirengima.
Toks poziiiris leidzia ruosti sportininkus, kurie atitinka tiek Lietuvos, tiek tarptautinius
Saudymo sporto standartus ir geba pasiekti auksStus rezultatus varzybose.



Naudotos technologijos ir praktiniai pavyzdziai:

e Saudymo simuliatoriai:
Pavyzdziui, naudojami SCATT, kurie leidZia sportininkams treniruotis realiomis
salygomis su virtualiomis taikinio situacijomis, fiksuojant jy Siviy tikslumg bei
reakcijos laika.

e Duomeny analizés sistemos:
Specializuotos programinés jrangos sistemos, kurios surenka duomenis apie kiekvieng
Suvj (pvz., tiksluma, sklaida, laiko tarpg), leidzia treneriams stebéti sportininky pazanga
ir identifikuoti tobulintinas sritis.

e Psichologiniai ir taktiniy moduliy uzsiémimai:

Integruoti seminarai ir praktinés sesijos su sporto psichologais, kuriose sportininkai
mokosi streso valdymo, vizualizacijos bei situaciniy sprendimy priémimo metody.

e Video analizés ir simuliacijos treniruotés:

Naudojamos aukStos raiSkos vaizdo kameros ir analizés programos, leidziancios
perziliréti varZyby uZraSus, aptarti taktinius sprendimus ir optimizuoti treniruociy
strategijas.

Si sistema, paremta moderniomis technologijomis ir tarptautinémis praktikomis, uztikrina, kad
Lietuvos Saudymo sporto rengimo programos biity nuolat tobulinamos ir atitikty auk$¢iausius
standartus, prisidedant prie sportininky rezultatyvumo ir Saudymo sporto plétros.



