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LITHUAN A

Lietuvos povandeninio sporto federacija
k.190870191, Sermiescio 38, Palanga.tel. +3706 9857457 el.p.: povandeninis.sportas@gmail.com

PATVIRTINTA:
Vykdomojo komiteto susirinkimo
PROTOKOLO 2026-03-18

ISSKIRTINIU SPORTINIU GABUMU TURINCIU PLAUKIMO SU PELEKAIS JAUNUJU
TALENTU ATRANKOS IR FIZINIO RENGIMO PROGRAMA

1. BENDROSIOS NUOSTATOS

1.1. Si programa nustato iskirtiniy sportiniy gabumy turinéiy jaunimo (toliau — sportininkai) atrankos,
ugdymo ir fizinio rengimo principus Lietuvos povandeninio sporto federacijoje.

1.2. Programos tikslas — identifikuoti talentingus ir motyvuotus jaunus sportininkus, sudaryti saglygas jy
sistemingam ugdymui bei parengti juos auksto meistriSkumo sportui.

1.3. Programa skirta jaunimui nuo 13 iki 16 mety (2026m programa - 2014-2009 g.m.).

1.4. Programa jgyvendinama bendradarbiaujant su sporto klubais, treneriais.

2. PROGRAMOS UZDAVINIAI
o Nustatyti aiSkig talenty identifikavimo sistema;
e Uztikrinti nuosekly sportininky fizinj ir techninj ugdyma;
e Sudaryti saglygas ankstyvam sportinio potencialo atskleidimui;
¢ Didinti jaunimo jsitraukimg j plaukimo su pelekais sporta;
e Parengti sportininkus nacionalinéms rinktinéms;
e  Uztikrinti saugia, etiSka ir sveika sporto aplinka.

3. TRENERIU ATRANKA IR REIKALAVIMAI
3.1. Su jaunaisiais sportininkais gali dirbti tik kvalifikuoti treneriai, atitinkantys Siuos kriterijus:
e turi galiojancia trenerio kvalifikacijg;
e turi visus reikalingus dokumentus vykdyti trenerio veikla pagal individualios veiklos sutartj;
e yra susipazing su antidopingo, etikos ir saugos reikalavimais;
e turi darbo su jaunaisiais sportininkais patirties;
e turi galiojancig sveikatos pazyma;
o turi galiojant] QR koda darbui su nepilnameciais vaikais.
3.2. Treneriy funkcijos:
o vykdyti sportininky atrankg ir testavima;
e rengti treniruociy planus ir juos jgyvendinti;
e vertinti sportininky progresa;
e Dbendradarbiauti su tévais ir federacija;
o uztikrinti sportininky saugumg treniruociy ir stovykly metu.
3.3. Treneriy kvalifikacija nuolat tobulinama per seminarus, mokymus ir praktinius uzsiémimus.

4. SPORTININKU ATRANKA
4.1. Atrankos principai
e Atvirumas ir lygios galimybés;



e Kompleksinis vertinimas (fizinis, techninis, psichologinis);
e Amziaus tarpsniy ypatumy vertinimas;
o Ilgalaikio ugdymo perspektyva.
4.2. Atrankos etapai
I etapas — pirminé atranka
e vykdoma baseinuose;
e vertinami bendrieji fiziniai gebéjimai;
IT etapas — testavimas
e atliekami fizinio pasirengimo testai;
e vertinama technika ir koordinacija;
III etapas — stebéjimas
e sportininkai stebimi treniruo¢iy ir varzyby metu;
e vertinamas progresas ir motyvacija;
IV etapas — jtraukimas j programa
e atrinkti sportininkai jtraukiami j federacijos ugdymo sistema.
4.3. Atrankos procesas:

e Treneriy rekomenduoty kandidaty ,,Jaunyjy talenty* paraisky priémimas (anketos
supildymas Jaunyjy talenty programoje, paskelbtoje Lietuvos povandeninio sporto
federacijos internetiniame puslapyje);

e Pasiekimy, motyvacijos vertinimas;

e Pokalbis su sportininkg ugdanciu treneriu ir programa vykdanciais treneriais.

5. ATRANKOS KRITERIJAI
5.1. Fiziniai rodikliai

e iStvermé (plaukimo testai);

e greitis;

e jéga ir lankstumas;

e kvépavimo kontrolé;
5.2. Techniniai gebéjimai

¢ plaukimo technika;

¢ judesiy koordinacija;

e darbo su pelekais jgiidziai;
5.3. Psichologinés savybés

e motyvacija;

e disciplina;

e geb¢jimas dirbti komandoje;

e atsparumas stresui;
5.4. Papildomi kriterijai

e treniruociy lankomumas;

e treneriy rekomendacijos;

o sveikatos buklé.

6. FIZINIO RENGIMO PROGRAMA
6.1. Bendrieji principai

e nuoseklumas ir sistemingumas;

e krivio didinimas pagal amziy;

e traumy prevencija;

¢ individualizavimas.

6.2. Fizinio rengimo kryptys
¢ bendras fizinis pasirengimas;
¢ specialusis (povandeninio plaukimo) pasirengimas;
e kvépavimo ir i§tvermés lavinimas;
e lankstumo ir mobilumo treniruotés;



6.3. Treniruociy struktiira
e apsilimas;
e pagrindiné dalis (technika + fizinis kriivis);
e atvésimas ir tempimo pratimai;

6.4. Kruvio planavimas
e pagal amziaus grupes;
e sezoniskumo principas;
e derinimas su varzyby kalendoriumi.

7. SPORTININKU STEBESENA IR VERTINIMAS
e Reguliarts testavimai (2—4 kartus per metus);
¢ Individualios pazangos vertinimas;
e Treneriy ataskaitos;
¢  Sportininky duomeny bazés pildymas.

8. SAUGA IR ETIKA
e Antidopingo taisykliy laikymasis;
e Diskriminacijos ir priekabiavimo prevencija;
e Saugios treniruociy aplinkos uztikrinimas;
¢ Pirmosios pagalbos prieinamumas.

9. PROGRAMOS JGYVENDINIMAS IR KONTROLE
e Programg jgyvendina programos treneriai ir federacijos paskirti atsakingi asmenys;
e Kontrole vykdo Vykdomasis komitetas.

10. BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS
Programa yra pagrindinis dokumentas, reglamentuojantis jaunimo sportininky atrankg ir ugdyma Lietuvos
povandeninio sporto federacijoje ir taikoma visiems federacijos nariams.



