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. PRADINIO RENGIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amzius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaicius per savaitg
PR.R.1 12 7-10 4-6
43 sav. / 172 - 258 val.
TURINYS:
Bendras fizinis parengimas 92-135
Spec. fizinis parengimas 30-40
Techninis, taktinis parengimas 37-66
Teorinis parengimas 8-10
Varzybiné veikla 5-7
Viso: 172 - 258 val.

Tikslas — supazindinti vaikus su lengvosios atletikos rungtimis, kompleksiskai tobulinti jy
fizines ypatybes, gerinti funkcines organizmo sistemas, ugdytiniy fizing bukle, vykdyti gabiy vaiky
atranka.

UZdaviniai:
» ugdyti holistinj (visybiska) asmens pozitrj j sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokiti
kiino kultiiros, sporto, sveikatos rysj;
» 1vairiapusiskai, originaliai, kompleksiskai lavinti fizinio pajégumo komponentus;
» mokyti bendrojo lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy lengvosios atletikos rung¢iy judesiy;
Darbo turinys:

a) Teorinio parengimas:

a. Saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, sal¢je, natiiralioje gamtingje vietoveéje,
su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys iSvyky ir varzyby metu;

b. manksta, jos batinumas sportuojant;

C. supaprastintos lengvosios atletikos varzyby taisyklés;

d. sveikatos ugdymo, higienos pagrindai: sveika mityba, darbo - poilsio rézimas,
tinkamos aprangos, avalynés pasirinkimas, Svara;

b) Techninis, taktinis parengimas:

a. lengvosios atletikos rungéiy technikos mokymas:
e |¢tas iStvermés pakaitinis ¢jimas - bégimas (sinchroniski ranky — kojy
judesiai, kvépavimas, galvos padétis);
e aukstas startas, trumpy nuotoliy bégimas;
e Suolis ] tolj 1§ vietos ir nepilno jsibégejimo;
¢ kamuoliuko metimas i§ vietos, ] taikinj, 1§ nepilno jsibégejimo;
e vertikaliis Suoliai per neaukstg barjerg, guma ir pan.;
e cstafetinis bégimas (kombinuotos - Zaidybinés estafetés, lazdeles
perdavimas);
b. taktikos veiksmy taikymas atsizvelgiant j fizing biiseng bei iSorines salygas;




e tinkamo bégimo tempo pasirinkimas;
e startinés pozicijos uzsiémimas;
c) Bendras fizinis parengimas:
greitumo — vikrumo lavinimas;
bendrosios iStvermés lavinimas;
maksimalios jégos lavinimas;
greitumo jégos lavinimas;
dinaminis-statinis lankstumo lavinimas;
judesiy koordinacijos lavinimas;
. taisyklingg laikyseng formuojantys — koreguojantys pratimai,
d) Spec. fizinis parengimas:
a. mankstos pratimai,
b. spec. paruoSiamieji pratimai:

e bégimo;

e Suoliavimo;

e métymo;

c. atsipalaidavimo pratimai;
e) Varzybiné veikla;
a. Varzybiniy veiksmy jsisavinimas;
e varzybiniy elementy modeliavimas pratybose;
b. kontrolinés pratybos, varzybos;

e pratinimasis prie varzyby veiklos specifikos, iSmokty ir iSlavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo varzybose analiz¢, rengimosi pProceso
koregavimas;

Prioritetiniai rengimo metodai : zaidybinis, mokymo, pazinimo;

Pedagoginé kontrolé: padéti ugdytiniui paZinti save, formuoti geb¢jima bendrauti,
atsakomybe uz bendra veikla ir siekiamus tikslus. Svarbi medicinos prieZitira, sistemingas sveikatos
tikrinimas.

Siuo amziaus tarpsnio vaikams biidingas momentinis poreikiy patenkinimas, todél ugdymo
procesas turi biti emocionalus, stengtis, kad kiekvienas vaikas patirty judéjimo, laiméjimo
dZiaugsma, uzsiémimy metu jaustysi svarbus, reikalingas. Efektyviausios ir tikslingiausios Siame
amziuje greitumo ir koordinacijos savybiy lavinimas. UZduotys turéty biiti trumpos ir paprastos,
biitinas uzduoties atlikimo jvertinimas ir vaiko jsivertinimas.
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II.  PRADINIO RENGIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amzZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaicius per savaite
PR.R.2 12 9-12 5-8
43 sav. [ 215 - 344 val.
TURINYS:
Bendras fizinis parengimas 105-166
Spec. fizinis parengimas 52-83
Techninis, taktinis parengimas 44-75
Teorinis parengimas 8-12
Varzybiné veikla 6-8
Viso: 215 - 344 val.

Tikslas — suteikti pradines pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo
technikos, varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo zinias, formuoti judesiy atlikimo




technikos ir taktikos suvokimg, suteikti bendryjy ir dalykiniy pasirinktos lengvosios atletikos
rungties kompetencijy, vykdyti gabiy vaiky atranka.
UZdaviniai -
» sudaryti vaikams galimybe rinktis savo poreikius bei gebéjimus atitinkancig lengvosios
atletikos rungtj, tenkinant jy saviraiSkos poreikj;
» ivairiapusiskai, originaliai, kompleksiskai lavinti fizinio pajégumo komponentus;
» Salinti vaiky fizinio i§sivystymo ir fizinio parengtumo disproporcijas taikant individualiai
parenkamus pratimus;
» tobulinti bendrojo lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy lengvosios atletikos rungéiy
judesius;
» puoseléti vaiky bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius, ugdyti savigarbg, pagarbg kitam
asmeniui, garbinga rungtyniavima;

Darbo turinys:
a) Teorinio parengimas:
a. saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, sal¢je, natiiralioje gamtingje vietovéje,
Su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys iSvyky ir varzyby metu;
b. lengvosios atletikos kilmé ir raida;
C. supaprastintos lengvosios atletikos varzyby taisyklés, varzyby organizavimo
pagrindai;
e lengvosios atletikos rung¢iy grupés ir dalyvavimo varzybose taisyklés
(starto protokolai, dalyviy susirinkimo vietos, dalyvavimo varzybose
taisyklés, rezultaty paieska) ;
d. lengvaatleCiy santykiai, garbingos kovos principai;
€. miegas, darbo ir poilsio ritmas, gridinimasis ;
f. taisyklingas kvépavimas atliekant jvairios apimties ir intensyvumo pratimus;
b) Techninis, taktinis parengimas:
a. lengvosios atletikos rungéiy technikos mokymas:
e létas, nepertraukiamas iStvermés bégimas raizyta vietove (krosas) iki 2
km.;
e vidutiniy nuotoliy bégimas: 600 m, 1000m;
e aukstas, zemas startas, trumpy nuotoliy bégimas: 60 m, 200 m, 300 m
¢ 60 m barjerinis bégimas;
e Suolis j tolj i§ vietos ir jsibégéjus;
e Suolis | aukstj i8 nepilno jsibégéjimo perzengimu;
e kamuoliuko metimas jsibégejus;
e rutulio (2 kg. mergaitéms, 3 kg. berniukams) stiimimas i$ vietos;
e disko (0,75 kg. mergaitéms, 1 kg. berniukams) metimas i§ vietos;
e cstafetinis bégimas: 4x200 m, kombinuotos - Zaidybinés estafetés,
lazdelés perdavimo budai;
b. taktikos veiksmy taikymas atsizvelgiant j fizing bliseng bei iSorines salygas;
e tinkamo bégimo tempo pasirinkimas varzantis;
e startinés pozicijos uzsi€émimas;
e finalinés pastangos (finiSas);
c) Bendras fizinis parengimas:
greitumo — vikrumo lavinimas;
bendrosios iStvermés lavinimas;
specialiosios iStvermés lavinimas;
maksimalios jégos lavinimas;
greitumo jégos lavinimas;
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f. jégos iStvermés lavinimas;
g. dinaminis-statinis lankstumo lavinimas;
h. judesiy koordinacijos lavinimas;
I. taisyklingg laikyseng formuojantys — koreguojantys pratimai;
d) Spec. fizinis parengimas:
a. mankstos pratimai atitinkantys individualios rungties pasirinkima;
b. spec. paruoSiamieji pratimai:

e bégimo;

e Suoliavimo;

® métymo;

c. atsipalaidavimo pratimai;
f) Varzybiné veikla;
a. Varzybiniy veiksmy jsisavinimas;
e varzybiniy elementy modeliavimas pratybose;
b. kontrolinés pratybos, varzybos, testavimai;

e pratinimasis prie varzyby veiklos specifikos, iSmokty ir iSlavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo varzybose analiz€¢, rengimosi Proceso
koregavimas;

C. pagrindinés varzybos;

e dalyvavimas varzybose, iSmokty ir iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varzybose analizé, rengimosi proceso koregavimas,
asmeninio rezultato pokycio sekimas.

Prioritetiniai rengimo metodai : kartojimo, zaidybinis, lavinimo, varzymosi;
Pedagoginé kontrolé: vaikas turi gebéti atlikti judesius reikiamu grei¢iu ir ritmu. Biitina

skatinti vaiko judesiy individualuma ir gebéjima kurti judesius. Mokant vaikui malonaus lengvosios
atletikos pratimo, lavinant judesius, sudaromos salygos jo prigimciai artima fizine veikla iSreiksti
savo individualumg, kurybiskuma, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgudzius. Nuolat
uzsiemimuose sekti vaiko fizing ir psichologine savijautg, elgseng. Uztikrinti gera mikroklimata
grup¢je. Svarbi medicinos prieziiira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

Svarbiausia vaiky kvietimo j lengvosios atletikos pradinio ugdymo grupes idéja yra jo noras
lavinti bégimo, Suoliy, metimy, estafetinio bégimo judesius, patirti kokybiSko judesiy atlikimo
teikiamg malonuma, palyginti savo ir bendraamZiy sportinius pasiekimus var, antis.

Bendraujant su vaiku gali biiti uzregistruojami jo motyvacijos skatinimui sportiniy rezultaty
rodikliai, analizuojama daroma pazanga. Po kiekvieny varzyby vaikas, padedamas trenerio,
Jsivertina ir apibendrina savo pasiekimus.

1. MEISTRISKUMO UGDYMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiius per savaite
MU 1 11 10-12 6-9
43 sav. / 258 - 387 val.
TURINYS:
Bendras fizinis parengimas 110-144
Spec. fizinis parengimas 54-88
Techninis, taktinis parengimas 70-125
Teorinis parengimas 10-12
Varzybiné veikla 10-14
Parengtumo vertinimas 4-4
Viso: 258 - 387 val.




Tikslas — suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo technikos,
varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zzinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir
taktika, suvokimg, suteikti bendryjy ir dalykiniy pasirinktos lengvosios atletikos rungties

kompetencijy.
UZdaviniai:

» laiduoti gera psichologing biiseng: emocings ir socialinés sveikatos ugdyma;
» taikant optimalius fizinius krivius laiduoti paauglio organizmo augimg ir branda;

» tobulinti
kokybeés,
Darbo turinys:

pradinio ugdymo etape jgytus gebé¢jimus, siekti judesiy ir technikos veiksmy

suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;

a) Teorinis parengimas:

a.

b.

C.

d.

saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, sal¢je, natiiralioje gamtingje vietovéje,

su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys i§vyky ir varZyby metu;
kiino priezitra, taisyklinga laikysena;

sveika gyvensena, kvaiSaly vartojimo nesuderinamumas su sportu;
varzyby taisyklés;

b) Techninis, taktinis parengimas:

a.

b.

lengvosios atletikos rungéiy judesiy technikos ugdymas:

e létas, nepertraukiamas iStvermés bégimas raizyta vietove (krosas) iki 3

km.;
e vidutiniy nuotoliy bégimas: 600 m, 1000m;

e aukstas, zemas Startas, trumpy nuotoliy bégimas: 60 m, 200 m, 300 m

¢ 60 m barjerinis bégimas;

e sportinis ¢jimas 1000 m (merg.), 2000 m (bern.);

e Suolis ] tolj jsibégejus;

e Suolis  aukstj i8 nepilno jsibégéjimo perZzengimu ir nugara;
e kamuoliuko metimas jsibégejus;

e rutulio (2 kg. mergaitéms, 3 kg. berniukams) stiimimas su Soksneliu;

e disko (0,75 kg. mergaitéms, 1 kg. berniukams) metimas i§ vietos ir pusés

apsisukimo;

e cstafetinis  bégimas: 4x200 m, 400-300-200-100 kombinuotos,

prieSprieSinés estafetés, lazdelés perdavimo budai;

taktikos veiksmy taikymas atsizvelgiant j fizing biiseng bei iSorines salygas;
e tinkamo bégimo tempo pasirinkimas varZantis;
e startinés pozicijos uzsi€émimas;
e finalinés pastangos (finiSas);

¢) Bendras fizinis parengimas:
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d) Spéc.

greitumo — vikrumo, reakcijos lavinimas;

bendrosios iStvermés lavinimas;

specialiosios iStvermés lavinimas;

maksimalios jégos lavinimas;

greitumo jégos lavinimas;

jégos istvermés lavinimas;

dinaminis-statinis lankstumo lavinimas;

judesiy koordinacijos lavinimas;

taisyklingg laikyseng formuojantys — koreguojantys pratimai;
fizinis parengimas:

mankstos pratimai atitinkantys individualios rungties pasirinkima;
spec. paruoSiamieji pratimai:



e bégimo;

e Suoliavimo;

e métymo;

c. atsipalaidavimo pratimai;
e) Varzybiné veikla;
a. Varzybiniy veiksmy ugdymas;
e varzybiniy elementy modeliavimas pratybose;
b. kontrolinés pratybos, varzybos, testavimai,

e pratinimasis prie varzyby veiklos specifikos, iSmokty ir iSlavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo varZybose analizé, rengimosi Proceso
koregavimas;

C. pagrindinés varzybos;

e dalyvavimas varzybose, iSmokty ir iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varzybose analizé¢, rengimosi proceso koregavimas,
asmeninio rezultato pokyc¢io sekimas.

f) Parengtumo vertinimas:

a. rezultaty sekimas ir analizé  ugdytinio amziy atitinkaniose varzybose
(apskrities, respublikos);

b. rezultaty sekimas ir analizé¢ kontrolinése varzybose;

c. fizinio rengimo kontroliniai normatyvai, testavimai;

Prioritetiniai rengimo metodai : kartojimo, zaidybinis, lavinimo, varzymosi;

Pedagoginé kontrolé: skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo. Vienas i$ svarbiausiy paauglio
lavinimosi meistriSkumo ugdymo(si) grupéje motyvy yra jo noras lavinti lengvosios atletikos
judesius, patirti malonumg varzantis. Svarbu ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius.
Nuolat uzsiémimuose sekti vaiko fizing ir psichologing savijauta, elgseng. Kalbéti zalingy jprociy
prevencijos klausimais, uztikrinti gerg mikroklimatg grupéje. Mokinti sportininkg jsivertinti savo
pasiekimus, reguliariai aptarti su treneriu gebéjimus, pasiektus rezultatus. Svarbi medicinos
prieziiira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

V. MEISTRISKUMO UGDYMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amzius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiCius per savaite
MU 2 11 11-13 7-10
43 sav. 301/ 430 val.
TURINYS:
Bendras fizinis parengimas 100-148
Spec. fizinis parengimas 62-93
Techninis, taktinis parengimas 109-155
Teorinis parengimas 12-14
Varzybiné veikla 14-16
Parengtumo vertinimas 4-4
Viso: 301 - 430 val.

Tikslas — suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo technikos,
varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir
taktika, suvokimg, suteikti bendryjy ir dalykiniy pasirinktos lengvosios atletikos rungties
kompetencijy.

UZdaviniai:
» suteikti ziniy apie judesiy mokymo, technikos ir taktikos veiksmus bei jy taikymag
varzybose,




» lavinti motorinius gebé&jimus: judéjimo jgiidZius ir fizines ypatybes;
» laiduoti gera psichologing biiseng: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma;
Darbo turinys:
a) Teorinis parengimas:
a. saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, sal¢je, nattiralioje gamtin¢je vietovéje,
su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys i§vyky ir varzyby metu;
b. sveikos gyvensenos sampratos ir jgidziy gilinimas;
C. organizmo vystymasis, branda, fizinis tobulinimasis, savikontrolé;
d. varzyby taisyklés, pagalba teiséjaujant varzybose;
b) Techninis, taktinis parengimas:
a. lengvosios atletikos rungéiy judesiy technikos ugdymas -mokymas:
e vidutinio tempo iStvermés bégimas raizyta vietove (krosas) iki 3 km.;
e vidutiniy nuotoliy bégimas: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m
(mergaitéms), 3000 m (berniukams);
e 7Zemas Startas, trumpy nuotoliy bégimas: 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400
m;
e barjeriniai bégimai 60 m, 100 m (mergaitéms),110 m (berniukams), 300
m;
e klititiniai bégimai 1000 m (mergaitéms), 1500 m (berniukams);
e sportinis ¢jimas 2000 m (mergaitéms), 3000 m (berniukams);
e Suolis j tolj jsibégéjus;
e triSuolis i§ nepilno jsibégejimo;
e Suolis ] aukstj jsibégejus nugara;
¢ kamuoliuko metimas jsibégéjus;
e icties metimas (400 g. mergaitéms, 500g. berniukams) 1§ vietos ir nepilno
1sibégejimo;
e rutulio (2-3 kg. mergaitéms, 3-4 kg. berniukams) stimimas su Soksneliu;
e disko (0,75 kg. mergaitéms, 1 kg. berniukams) metimas su apsisukimu;
e estafetinis begimas: 4x100 m, 4x200 m, 400-300-200-100 ;
b. taktikos veiksmy taikymas atsizvelgiant j fizing biseng bei iSorines sglygas;

e tinkamo bégimo tempo pasirinkimas bégant individualiai, varZantis su
varzovu,
e startinés pozicijos uzsiémimas, startinio jsibégéjimo ypatumai;
e taktinis bégimas distancijoje jvertinant savo ir varzovo fizinj
pasirengima;
e finalinés pastangos (finisas);
c) Bendras fizinis parengimas:
a. greitumo — vikrumo, reakcijos lavinimas;
b. bendrosios iStvermés lavinimas;
specialiosios iStvermés lavinimas;
maksimalios jégos lavinimas;
greitumo jégos lavinimas;
jégos iStvermés lavinimas;
dinaminis-statinis lankstumo lavinimas;
judesiy koordinacijos lavinimas;
I. taisyklingg laikyseng formuojantys — koreguojantys pratimai;
d) Spec. fizinis parengimas:
a. mankStos pratimai atitinkantys individualios rungties pasirinkima;
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b. spec. paruoSiamieji pratimai:

e bégimo;

e barjerinio bégimo;

e Suoliavimo;

e métymo;

d. atsipalaidavimo pratimai;
e) Varzybiné veikla;
a. Varzybiniy veiksmy ugdymas;
e varzybiniy elementy modeliavimas pratybose;
b. kontrolinés pratybos, varzybos, testavimai,

e pratinimasis prie varzyby veiklos specifikos, iSmokty ir iSlavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo varZybose analizé, rengimosi pProceso
koregavimas;

C. pagrindinés varzybos;

e dalyvavimas varzybose, iSmokty ir iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varzybose analizé, rengimosi proceso koregavimas,
asmeninio rezultato pokycio sekimas.

f) Parengtumo vertinimas:

a. rezultaty sekimas ir analizé ugdytinio amziy atitinkanciose varzybose (miesto,
apskrities, respublikos);
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e. fizinio rengimo kontroliniai normatyvai, testavimai,

Prioritetiniai rengimo metodai : kartojimo, lavinimo, zaidybinis, mokymosi, varzymosi;
Pedagoginé kontrolé: skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo. Siekiant iSvengti fizinio ir
psichologinio nuovargio tikslinga taikyti atstatomasias treniruotes, kuriy metu kardinaliai biity
pakeista fiziné veikla, nei pries tai buvusi (pvz.; jvairiis komandiniai ar judrieji Zaidimai, plaukimas,
pirtis ir pan.). Nuolat uzsiémimuose sekti vaiky fizing ir psichologine savijauta, elgsena,
bendravimg ir bendradarbiavimg su komandos draugais. Skatinti sportininkg dziaugtis ne tik savo,
bet ir komandos draugy pasiekimais, objektyviai ir nepaSiepianciai vertinti nesékmes. Didelj démesj
skirti rikymo, energetiniy gérimy, IT priklausomybiy prevencijai. Skatinti sportininkg jsivertinti
savo pasiekimus, reguliariai aptarti su treneriu geb¢jimus, pasiektus rezultatus. Svarbi medicinos
prieziiira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

patekimas j Lietuvos sezony (Ziemos, vasaros) geriausiyjy rezultaty deSimtukus;
suteikimas MP (meistriSkumo pakopy);
rezultaty sekimas ir analizé kontrolinése varzybose;

V. MEISTRISKUMO UGDYMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiCius per savaite
MU 3 11 12-14 8-11
43 sav. 344/ 473 val.
TURINYS:
Bendras fizinis parengimas 114-163
Spec. fizinis parengimas 82-109
Techninis, taktinis parengimas 114-163
Teorinis parengimas 14-16
Varzybiné veikla 16-18
Parengtumo vertinimas 4-4
Viso: 344 - 473 val.




Tikslas —

suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo technikos,

varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zzinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir
taktika, suvokimg, suteikti bendryjy ir dalykiniy pasirinktos lengvosios atletikos rungties

kompetencijy.
UZdaviniai:

» gilinti zinias apie judesiy mokyma, technikos ir taktikos veiksmus bei jy taikyma varzybose;

» atsizvelgiant ] individualias sportininko savybes lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo
igtdzius ir fizines ypatybes;

» puoseléti paaugliy bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius, ugdyti savigarbg, pagarbg
kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir ripinimosi kitais nuostatas.

Darbo turinys:

a) Teorinis parengimas:

a.

oo o

e.
b) Techni
a.

b.

saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, sal¢je, natiiralioje gamtin€je vietovéje,
su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys i§vyky ir varzyby metu;
organizmo nuovargis, atsigavimas po pratyby ir varzybuy;
bendravimo ir bendradarbiavimo geb¢jimy ugdymas;
ligy ir traumy prevencija;
varzyby taisyklés, teiséjavimas varzybose;
nis, taktinis parengimas:
lengvosios atletikos rungéiy judesiy technikos ugdymas -mokymas:
e vidutinio ir intensyvaus, pakaitinio tempo iStvermés bégimas raizyta
vietove (krosas) iki 4 km.;
e vidutiniy nuotoliy bégimas: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m
(mergaitéms), 3000 m (berniukams);
e 7Zemas Startas, trumpy nuotoliy bégimas: 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400
m;
e barjeriniai bégimai 60 m, 100 m (mergaitéms), 110 m (berniukams), 300
m;
e klititiniai bégimai 1000 m (mergaitéms), 1500 m (berniukams);
e sportinis ¢jimas 2000 m (mergaitéms), 3000 m (berniukams);
e Suolis ] tolj jsibégejus;
e triSuolis jsibégéjus;
e Suolis  aukstj jsibégéjus nugara;
e Suolio su kartimi technikos pagrindai:
e kamuoliuko metimas jsibégejus;
e ieties metimas (400 g. mergaitéms, 500g. berniukams) i§ nepilno
1sibégejimo;
e rutulio (2-3 kg. mergaitéms, 3-4 kg. berniukams) stimimas su Soksneliu;
e disko (0,75 kg. mergaitéms, 1 kg. berniukams) metimas su apsisukimu;
e kiijo metimo pagrindai (3 kg. mergaitéms, 4 kg. berniukams);
e estafetinis bégimas: 4x100 m, 4x200 m, 400-300-200-100 ;
taktikos veiksmy taikymas atsizvelgiant i fizine biiseng bei iSorines salygas;

e bégimo taktikos ypatumai bégant posiikyje, virazu;

e lenkimo taktikos ypatumai bégant vidutinius nuotolius;

e tinkamo bégimo tempo pasirinkimas bégant individualiai, varzantis su
varzovu;

e startinés pozicijos uzsiémimas, startinio jsibégejimo ypatumai,



e taktinis bégimas distancijoje jvertinant savo ir varzovo fizinj
pasirengima;
e finalinés pastangos (finisas);
c) Bendras fizinis parengimas:
greitumo — vikrumo, reakcijos lavinimas;
bendrosios iStvermés lavinimas;
specialiosios iStvermés lavinimas;
maksimalios jégos lavinimas;
greitumo jégos lavinimas;
jégos istvermés lavinimas;
dinaminis-statinis lankstumo lavinimas;
judesiy koordinacijos lavinimas;
I. taisyklingg laikyseng formuojantys — koreguojantys pratimai;
d) Spec. fizinis parengimas:
a. mankstos pratimai atitinkantys individualios rungties pasirinkima;
b. spec. paruoSiamieji pratimai:

e bégimo;

e barjerinio bégimo;

e Suoliavimo;

e métymo;

e. atsipalaidavimo pratimai;
e) Varzybiné veikla;
a. Varzybiniy veiksmy ugdymas;
e varzybiniy elementy modeliavimas pratybose;
b. kontrolinés pratybos, varzybos, testavimai;

e pratinimasis prie varzyby veiklos specifikos, iSmokty ir iSlavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo varZybose analizé¢, rengimosi Proceso
koregavimas;

C. pagrindinés varzybos;

e dalyvavimas varzybose, iSmokty ir iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varZybose analizé¢, rengimosi proceso koregavimas,
asmeninio rezultato pokycio sekimas.

f) Parengtumo vertinimas:
a. rezultaty sekimas ir analizé ugdytinio amZiy atitinkanciose varZybose (miesto,
apskrities, respublikos);
b. rezultaty sekimas ir analizé kontrolinése varzybose;
c. fizinio rengimo kontroliniai normatyvali, testavimai;
Prioritetiniai rengimo metodai : kartojimo, lavinimo, mokymosi, varzymosi, Zaidybinis;
Pedagoginé kontrolé: siekiant iSlaikyti sportininko optimalia motyvacija, drausme,
tikslinga palaikyti glaudZius, draugiSkus santykius ne tik su sportininku, bet ir jo tévais, artimais
giminaiciais, draugais, mokytojais. Stebéti auklétinio fizinio ir psichologinio nuovargio
pasireiSkimo pozymius, nedelsiant juos Salinti taikant atstatomasias treniruotes. Didel] démes; skirti
ligy ir traumy prevencijai, gebéjimui jsivertinti savo galias atliekant sudétingus techniniu ar fiziniu
atzvilgiu pratimus. Skatinti sportininkg nuolat sekti ir jsivertinti savo pasiekimus, aptartis juos su
treneriu. Svarbi medicinos prieziiira, sistemingas sveikatos tikrinimas.
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VI. MEISTRISKUMO UGDYMO IV METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amzZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiCius per savaite
MU 4 10 13-15 9-12
43 sav. 387 /516 val.
TURINYS:
Bendras fizinis parengimas 123-166
Spec. fizinis parengimas 92-129
Techninis, taktinis parengimas 134-175
Teorinis parengimas 16-18
Varzybiné veikla 18-22
Parengtumo vertinimas 4-6
Viso: 387 - 516 val.

Tikslas — suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo technikos,
varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technika ir
taktika, suvokimg, suteikti bendryjy ir dalykiniy pasirinktos lengvosios atletikos rungties

kompetencijy.
UZdaviniai:

» skatinti dométis lengvosios atletikos veikla, raida ir pasiekimais mokyklos, rajono,
respublikos mastu, patriotizmo jausma;

» tobulinti jgytus technikos ir taktikos veiksmus bei jy taikyma varzybose, fizinio i$sivystymo
galias, skatinti sportininko savarankiSkumg, sgmoningumag ir iniciatyvuma;

» Dbendromis pastangomis formuoti sportininko specializacija, kuri atitikty jo fizinj, techninj ir
emocinj pasirengima;

Darbo turinys:

a) Teorinis parengimas:
a. saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, sal¢je, natiralioje gamtingje vietovéje,
su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys iSvyky ir varzyby metu;
b. garbingo rungtyniavimo nuostaty ugdymas;
c. organizmo darbingumo savikontrolé;
d. varzyby taisyklés, pagalba organizuojant varzybas, teiséjavimas varzybose;
b) Techninis, taktinis parengimas:
a. lengvosios atletikos rungéiy judesiy technikos ugdymas -mokymas:

e vidutinio ir intensyvaus, pakaitinio tempo iStvermés bégimas raizyta
vietove (krosas) iki 5 km.;

e vidutiniy nuotoliy bégimas: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m
(mergaitéms), 3000 m (berniukams);

e 7Zemas Startas, trumpy nuotoliy bégimas: 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400
m;

e barjeriniai bégimai 60 m, 100 m (mergaitéms) (12,0-0,762-7,75), 110 m
(berniukams) (13,0-0,84-8,25), 300 m (0,762-35,0);

e klititiniai bégimai 1000 m (mergaitéms), 1500 m (berniukams);

e sportinis ¢jimas 2000 m (mergaitéms), 3000 m (berniukams);

e Suolis j tolj isibégéjus;

e triSuolis jsibégejus;

e Suolis ] aukst] jsibégeéjus nugara;

e Suolio su kartimi technikos pagrindai:




e ictics metimas (400 g. mergaitéms, 500g. berniukams) jsibégéjus;
e rutulio (3 kg. mergaitéms, 4 kg. berniukams) stimimas su Soksneliu;
e disko (0,75 kg. mergaitéms, 1 kg. berniukams) metimas su apsisukimu;
e kiijo metimas (3 kg. mergaitéms, 4 kg. berniukams);
e estafetinis bégimas: 4x100 m, 4x200 m, 400-300-200-100 ;
b. taktikos veiksmy taikymas atsizvelgiant j fizing bliseng bei iSorines salygas;

e bégimo taktikos ypatumai bégant posiikyje, virazu;
e kliGitinio bégimo taktikos ypatumai;
e pradinio aukscio pasirinkimo taktika Suolyje j aukstj;

e lenkimo taktikos ypatumai bégant vidutinius nuotolius;

e tinkamo bégimo tempo pasirinkimas bégant individualiai, varzantis su
varzovu;

e startiné€s pozicijos uzsiémimas, startinio jsibégéjimo ypatumai,

e taktinis bégimas distancijoje jvertinant savo ir varZzovo fizinj
pasirengima;

e finalinés pastangos (finiSas);

c) Bendras fizinis parengimas:
greitumo — vikrumo, reakcijos lavinimas;
bendrosios iStvermés lavinimas;
Specialiosios iStvermés lavinimas;
maksimalios jégos lavinimas;
greitumo jégos lavinimas;
jégos istvermés lavinimas;
dinaminis-statinis lankstumo lavinimas;
judesiy koordinacijos lavinimas;
I. taisyklingg laikyseng formuojantys — koreguojantys pratimai;
d) Spec. fizinis parengimas:
a. mankstos pratimai atitinkantys individualios rungties pasirinkima;
b. spec. paruoSiamieji pratimai:

e bégimo;

e barjerinio bégimo;

e Suoliavimo;

e métymo;

c. atsipalaidavimo pratimai;
e) Varzybiné veikla;
a. Varzybiniy veiksmy ugdymas;
e varzybiniy elementy modeliavimas pratybose;
b. kontrolinés pratybos, varzybos, testavimai;

e pratinimasis prie varzyby veiklos specifikos, iSmokty ir iSlavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo varZybose analizé¢, rengimosi Proceso
koregavimas;

C. pagrindinés varzybos;

e dalyvavimas varzybose, iSmokty ir iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varzybose analizé, rengimosi proceso koregavimas,
asmeninio rezultato pokyc¢io sekimas.

f) Parengtumo vertinimas:
a. rezultaty sekimas ir analizé ugdytinio amziy atitinkanciose varzybose (miesto,
apskrities, respublikos);
b. rezultaty sekimas ir analizé kontrolinése varzybose;
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c. fizinio rengimo kontroliniai normatyvai, testavimai;

Prioritetiniai rengimo metodai : kartojimo, lavinimo, mokymosi, varZymosi, Zaidybinis;

Pedagoginé kontrolé: reguliariis ir individualiis pokalbiai su auklétiniu motyvacijos
iSlaikymui ir skatinimui. Tikslinga sportininkui leisti pasijusti svarbiu komandos nariu, tartis su
juo, vykstant j varzybas, komandos komplektavimo klausimais , dé¢l rungciy pasirinkimo, prasant
pagalbos organizuojant varzybas, padedant jaunesniems treniruo¢iy draugams ir t.t. Skatinti
sportininko pasitikéjimo, lyderystés, patriotizmo jausmg. Kontroliuoti sportininko nuolatinj savo
rezultaty sekimag ir jsivertinima. Svarbi medicinos prieziiira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

VIl.  MEISTRISKUMO TOBULINIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius Ugdytiniy amzius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaicius per savaitg
MT 1 10 14-16 10-13
43 sav. 430/ 559 val.
TURINYS:
Bendras fizinis parengimas 187-263
Spec. fizinis parengimas 117-138
Techninis, taktinis parengimas 78-92
Teorinis parengimas 14-18
Varzybiné veikla 28-42
Parengtumo vertinimas 6-6
Viso: 430 - 559 val.
Tikslas - suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo technikos,

varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir
ju taikymo varzybose taktika, suteikti bendryjy ir dalykiniy lengvosios atletikos rungties
kompetencijy.
UZdaviniai:
» tobulinti meistriSkumo ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos veiksmy
kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;
» ugdyti visapusiSska asmens poziiirj | sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti kiino
kultiiros, sporto, sveikatos vertybes bei jy sasajas;
Darbo turinys:
a) Teorinis parengimas:
a. saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, sal¢je, natiiralioje gamtingje vietoveéje,
su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys i§vyky ir varzyby metu;
kiino higiena veikiant jvairiose aplinkos salygose;
sportinés formos jgijimo, i§laikymo ir praradimo désningumai,
organizmo atsigavimas po treniruociy ir varzybuy;
varzyby taisyklés, pagalba organizuojant varzybas, teiséjavimas varzybose, savo
rezultaty paieska ir analizé.
b) Techninis, taktinis parengimas:
a. lengvosios atletikos rungéiy judesiy technikos ugdymas:
e vidutinio ir intensyvaus, pakaitinio tempo iStvermés bégimas raizyta
vietove (krosas) iki 6-7 km.;
e vidutiniy nuotoliy bégimas: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m ,
3000 m;
e 7Zemas Startas, trumpy nuotoliy bégimas: 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400
m;
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b.

e barjeriniai bégimai: 60 m, 100 m (merginoms), 110 m (vaikinams), 300

m, 400 m;

e klititiniai bégimai: 1000 m, 2000 m (merginoms), 1500 m, 2000 m
(vaikinams);

e sportinis ¢jimas: 2000 m, 5000 m (merginoms), 3000 m, 10000 m
(vaikinams);

e Suolis ] tolj;
e triSuolis;
e Suolis j aukstj;
e Suolis su kartimi;
e ieties metimas (400 g., 500 g merginoms, 500g., 700 g. vaikinams);
e rutulio (3 kg. merginoms, 4-5 kg. vaikinams) stimimas;
e disko (0,75-1 kg. merginoms, 1-1,5 kg. vaikinams);
e kiijo metimas (3 kg. merginoms, 4-5 kg. vaikinams);
e daugiakove: 7-kové merginoms, 8-kove ir 10- kov¢ vaikinams;
e estafetiniai bégimai: 4x100 m, 4x200 m, 400-300-200-100, kroso
estafeté;
taktikos veiksmy taikymas atsizvelgiant j fizing biiseng bei iSorines salygas;

e begimo taktikos ypatumai bégant posiikyje, virazu;

¢ Kkliditinio bégimo taktikos ypatumai;

e taktiniai sprendimai Suoliuose ir metimuose taupant jégas (bandymy
praleidimas);

e pradinio aukscio pasirinkimo taktika Suolyje 1 aukstj;

e lenkimo taktikos ypatumai bégant vidutinius nuotolius;

e tinkamo bégimo tempo pasirinkimas bégant individualiai, varZantis su
varzovu, siekiant laiméjimo, auksto rezultato;

e startinés pozicijos uzsiémimas, startinio jsibégéjimo ypatumai;

e taktinis bégimas distancijoje jvertinant savo ir varzovo fizinj
pasirengima;

e finalinés pastangos (finiSas);

c) Bendras fizinis parengimas:

SQe "o o0 o

d) Spec.

greitumo — vikrumo, reakcijos lavinimas;
bendrosios iStvermés lavinimas;
specialiosios iStvermés lavinimas;
maksimalios jégos lavinimas;
greitumo jégos lavinimas;
jégos iStvermés lavinimas;
dinaminis-statinis lankstumo lavinimas;
judesiy koordinacijos lavinimas;
taisyklinga laikyseng formuojantys — koreguojantys pratimai;
fizinis parengimas:
mankstos pratimai atitinkantys individualios rungties pasirinkima;
spec. paruoSiamieji pratimai:
e bégimo;
e barjerinio bégimo;
e Suoliavimo;
e métymo;



c. atsipalaidavimo pratimai;
e) Varzybiné veikla;
a. Varzybiniy veiksmy ugdymas;
e varzybiniy elementy modeliavimas pratybose;
b. kontrolinés pratybos, varzybos, testavimai,

e pratinimasis prie varzyby veiklos specifikos, iSmokty ir iSlavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo varZybose analizé, rengimosi pProceso
koregavimas;

C. pagrindinés varzybos;

e dalyvavimas varzybose, iSmokty ir iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varzybose analizé¢, rengimosi proceso koregavimas,
asmeninio rezultato pokycio sekimas.

e vertinti varzybinés veiklos efektyvuma;

f) Parengtumo vertinimas:

a. rezultaty sekimas ir analizé ugdytinio amziy atitinkan¢iose varzybose (miesto,
apskrities, respublikos);
patekimas j Lietuvos rinktinés sgraSus;
patekimas j Lietuvos sezony (ziemos, vasaros) geriausiyjy rezultaty desimtukus;
suteiktos MP (meistriSkumo pakopos)
rezultaty sekimas ir analizé kontrolinése varzybose;

e rengdamiesi pagrindinéms (kalendorinéms) varzyboms, sportininkai turi

sudalyvauti ne maziau kaip 5 kontrolinése varzybose;

f.  fizinio rengimo kontroliniai normatyvai, testavimai;

¢ jgyvendinant meistriSkumo tobulinimo programas bitina testuoti
sportininkus — tokiu biidu uZtikrinamas grjztamasis rySys tarp trenerio
teikiamy kraviy ir sportininko;

Prioritetiniai rengimo metodai : kartojimo, intervalinis, varZybinis;
Pedagoginé kontrolé: nepertraukiamas, atviras ir nuoSirdus bendradarbiavimas su
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sportininku siekiant bendro tikslo. Skatinti sportininka dométis savo rungties ypatumais ir rezultaty
pasiekimais Lietuvos mastu, turéti savo rungties autoritetg. Esant reikalui, padéti sportininkui jveikti
psichologinius sunkumus ar jtampa, skatinti jo savarankiS$kuma, pasitikéjimo savimi jausma. Aptarti
sportininko nuolatin] savo rezultaty sekimg ir jsivertinimg. Svarbi medicinos priezilira, sistemingas

sveikatos tikrinimas.

VIIl.  MEISTRISKUMO TOBULINIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amzius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiius per savaite
MT 2 9 15-17 11-15
43 sav. 473/ 645 val.
TURINYS:
Bendras fizinis parengimas 188-281
Spec. fizinis parengimas 131-172
Techninis, taktinis parengimas 94-116
Teorinis parengimas 18-24
Varzybiné veikla 36-46
Parengtumo vertinimas 6-6
Viso: 473 - 645 val.
Tikslas - suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo technikos,

varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir




ju taikymo varzybose taktikg, suteikti bendryjy ir dalykiniy lengvosios atletikos rungties

kompetencijy.
UZzdaviniai:
» taikant optimalius fizinius kriivius realizuoti sportininko organizmo augimo ir brendimo
genetines prielaidas;
» tobulinti meistriSkumo ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos veiksmy
kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;
» ugdyti visapusiska asmens poziiirj | sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti kiino

kulttros, sporto, sveikatos vertybes bei jy sgsajas;
Darbo turinys:
a) Teorinis parengimas:
a. saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, saléje, natiiralioje gamtinéje vietovéje,
su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys i§vyky ir varZyby metu;
paros darbo, poilsio, mitybos ritmas;
fizinés biisenos savistaba;
bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimy ugdymas;
varzyby taisyklés, pagalba organizuojant varzybas, teis¢javimas varzybose, savo
rezultaty paieska ir analizé.
b) Techninis, taktinis parengimas:
a. lengvosios atletikos rung¢iy judesiy technikos ugdymas:
e vidutinio ir intensyvaus, pakaitinio tempo iStvermés bégimas raizyta
vietove (krosas) iki 7-8 km.;
e vidutiniy nuotoliy bégimas: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m ,
3000 m;
e 7Zemas Startas, trumpy nuotoliy bégimas: 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400
m;
e barjeriniai bégimai: 60 m, 100 m (merginoms), 110 m (vaikinams), 300
m, 400 m;
e kliGitiniai bégimai: 1000 m, 2000 m (merginoms), 1000 m, 1500 m, 2000
m (vaikinams);
e sportinis ¢jimas: 2000 m, 3000 m, 5000 m (merginoms), 3000 m, 5000
m,10000 m (vaikinams);

e Suolis | tolj;
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e triSuolis;
e Suolis ] aukstj;
e Suolis su kartimi;
e ieties metimas (400 g., 500 g merginoms, 500g., 700 g. vaikinams);
e rutulio (3 kg. merginoms, 4-5 kg. vaikinams) stimimas;
e disko (0,75-1 kg. merginoms, 1-1,5 kg. vaikinams);
e kiijjo metimas (3 kg. merginoms, 4-5 kg. vaikinams);
e daugiakové: 7-kové merginoms, 8-kové ir 10- kové vaikinams;
e estafetiniai bégimai: 4x100 m, 4x200 m, 4x400 m, 400-300-200-100,
kroso estafeté;
b. taktikos veiksmy taikymas atsizvelgiant j fizine bliseng bei iSorines salygas;

e bégimo taktikos ypatumai bégant posiikyje, virazu;
e Kklititinio bégimo taktikos ypatumai;



e taktiniai sprendimai Suoliuose ir metimuose taupant jégas (bandymy
praleidimas);
e pradinio aukscio pasirinkimo taktika Suolyje j aukstj;

¢ lenkimo taktikos ypatumai bégant vidutinius nuotolius;

e tinkamo bégimo tempo pasirinkimas bégant individualiai, varzantis su
varzovu, siekiant laiméjimo, auksto rezultato rezultato;

e startinés pozicijos uzsiémimas, startinio jsibégéjimo ypatumai;

e taktinis bégimas distancijoje jvertinant savo ir varZovo fizinj
pasirengima;

e finalinés pastangos (finisas);

e jégy racionalus paskirstymas rungtyniaujant daugiakovéje;

e taktinis etapy iSdéstymas bégant estafetinius bégimus;

c) Bendras fizinis parengimas:
greitumo — vikrumo, reakcijos lavinimas;
bendrosios iStvermés lavinimas;
specialiosios iStvermés lavinimas;
maksimalios jégos lavinimas;
greitumo jégos lavinimas;
jégos istvermés lavinimas;
dinaminis-statinis lankstumo lavinimas;
judesiy koordinacijos lavinimas;
I. taisyklingg laikyseng formuojantys — koreguojantys pratimai;
d) Spec. fizinis parengimas:
a. mankstos pratimai atitinkantys individualios rungties pasirinkima;
b. spec. paruoSiamieji pratimai:

¢ begimo;

e barjerinio bégimo;

e Suoliavimo;

e métymo;

c. atsipalaidavimo pratimai;
e) Varzybiné veikla;
a. Varzybiniy veiksmy ugdymas;
e varzybiniy elementy modeliavimas pratybose;
b. kontrolinés pratybos, varzybos, testavimai;

e pratinimasis prie varzyby veiklos specifikos, iSmokty ir iSlavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo varzybose analizé¢, rengimosi Proceso
koregavimas;

C. pagrindinés varZybos;

e dalyvavimas varzybose, iSmokty ir iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varzybose analizé¢, rengimosi proceso koregavimas,
asmeninio rezultato pokyc¢io sekimas.

e vertinti varzybinés veiklos efektyvuma, uzimta vieta;

e patekimas ] Lietuvos rinktinés saraSus;

f) Parengtumo vertinimas:

a. rezultaty sekimas ir analizé ugdytinio amziy atitinkanciose varzybose (miesto,
apskrities, respublikos, tarptautinése);
patekimas j Lietuvos rinktinés sarasus;
patekimas j Lietuvos sezony (ziemos, vasaros) geriausiyjy rezultaty desSimtukus;
Suteiktos MP (meistriSkumo pakopos);
rezultaty sekimas ir analizé¢ kontrolinése varzybose;
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e rengdamiesi pagrindinéms (kalendorinéms) varzyboms, sportininkai turi

sudalyvauti ne maziau kaip 5 kontrolinése varzybose;
f.  fizinio rengimo kontroliniai normatyvai, testavimai;

e jgyvendinant meistriSkumo tobulinimo programas bitina testuoti
sportininkus — tokiu biidu uztikrinamas grjZztamasis rySys tarp trenerio
teikiamy kriiviy ir sportininko;

Prioritetiniai rengimo metodai : kartojimo, individualus, analizavimo, varzybinis;

Pedagoginé kontrolé: Glaudis santykiai su sportininku, patarimai, pagalba profesinio
orientavimo klausimais. Skatinti sportininkg dométis savo rungties ypatumais ir rezultatais
Lietuvos bei Pasaulio mastu, turéti savo rungties autoriteta. Padéti auklétiniui tapti brandzia,
iSprususia ir atsakinga asmenybe. Aptarti sportininko nuolatinj savo rezultaty sekima ir jsivertinima,
bendrai nuspresti tolimesnius tobul¢jimo zingsnius. Svarbi medicinos prieziiira, sistemingas
sveikatos tikrinimas.

IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skai¢ius Ugdytiniy amZius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaiCius per savaite
MT 3 9 16-19 12-16
43 sav. 516 / 688 val.
TURINYS:
Bendras fizinis parengimas 198-312
Spec. fizinis parengimas 148-174
Techninis, taktinis parengimas 108-120
Teorinis parengimas 20-28
VarZybiné veikla 36-46
Parengtumo vertinimas 6-8
Viso: 516 - 688 val.
Tikslas - suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo technikos,

varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir
ju taikymo varzybose taktika, suteikti bendryjy ir dalykiniy lengvosios atletikos rungties
kompetencijy.
UZdaviniai:
» laiduoti tinkamg psichoemocing biiseng per sporto pratybas, emocinés ir socialinés sveikatos
ugdyma;
» lavinti motorinius gebé&jimus: judéjimo jgiidzius ir fizines ypatybes;
Darbo turinys:
a) Teorinis parengimas:

a. saugaus elgesio taisykleés dirbant stadione, sal¢je, natiiralioje gamtingje vietovéje,
su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys i§vyky ir varzyby metu;
Sportiniy traumy prevencija;
psichinio stabilumo ugdymas;
organizmo darbingumo savikontrol¢;
varzyby taisyklés, varzyby organizavimo ypatumai, teiséjavimas, savo rezultaty
paieska ir analizé.

b) Techninis, taktinis parengimas:
a. lengvosios atletikos rungéiy judesiy technikos ugdymas :
e vidutinio ir intensyvaus, pakaitinio tempo iStvermés bégimas raizyta
vietove (krosas) iki 8-10 km.;
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b.

e vidutiniy nuotoliy bégimas: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m ,

3000 m;

e zemas Startas, trumpy nuotoliy bégimas: 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400
m;

e barjeriniai bégimai: 60 m, 100 m (merginoms), 110 m (vaikinams), 400
m;

e klititiniai bégimai: 2000 m, 3000 m (merginoms, vaikinams);

e sportinis ¢jimas: 2000 m, 3000 m, 5000 m (merginoms), 3000 m, 5000
m,10000 m (vaikinams);

e Suolis | tolj;

e triSuolis;

e Suolis ] aukstj;

e Suolis su kartimi;

e ieties metimas (500 g, 600 g merginoms, 700 g, 800 g vaikinams);

e rutulio (3-4 kg merginoms, 5-6 kg vaikinams) stimimas;

e disko metimas (1 kg. merginoms, ,1,5-1,75 kg. vaikinams);

e kiijo metimas (3 -4 kg merginoms, 5-6 kg vaikinams);

e daugiakove: 7-koveé merginoms, 10- kové vaikinams;

e estafetiniai bégimai: 4x100 m, 4x200 m, 4x400 m, 400-300-200-100,
kroso estafeté;

taktikos veiksmy taikymas atsi, velgiant j fizin¢ biiseng bei iSorines sglygas;

e bégimo taktikos ypatumai bégant posiikyje, virazu;

e Kklititinio bégimo taktikos ypatumai;

e taktiniai sprendimai Suoliuose ir metimuose taupant jégas (bandymy
praleidimas);

e pradinio aukscio pasirinkimo taktika Suolyje | aukstj;

e lenkimo taktikos ypatumai bégant vidutinius nuotolius;

e tinkamo bégimo tempo pasirinkimas bégant individualiai, varZantis su
varzovu, siekiant laiméjimo, auksto rezultato;

e startinés pozicijos uzsiémimas, startinio jsibégéjimo ypatumai;

e taktinis bégimas distancijoje jvertinant savo ir varzovo fizinj
pasirengima;

e finalinés pastangos (finiSas);

e jégy racionalus paskirstymas rungtyniaujant daugiakoveje;

e taktinis etapy iSdéstymas bégant estafetinius bégimus;

c) Bendras fizinis parengimas:
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d) Spéc.

greitumo — vikrumo, reakcijos lavinimas;

bendrosios iStvermés lavinimas;

specialiosios iStvermés lavinimas;

maksimalios jégos lavinimas;

greitumo jégos lavinimas;

jégos iStvermés lavinimas;

dinaminis-statinis lankstumo lavinimas;

judesiy koordinacijos lavinimas;

taisyklingg laikyseng formuojantys — koreguojantys pratimai;
fizinis parengimas:

mankstos pratimai atitinkantys individualios rungties pasirinkima;



b. spec. paruoSiamieji pratimai:

e bégimo;

e barjerinio bégimo;

e Suoliavimo;

® metymo;

c. atsipalaidavimo pratimai;
e) Varzybiné veikla;
a. Varzybiniy veiksmy ugdymas;
e varzybiniy elementy modeliavimas pratybose;
b. kontrolinés pratybos, varzybos, testavimai,

e pratinimasis prie varzyby veiklos specifikos, iSmokty ir iSlavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo varZybose analizé, rengimosi pProceso
koregavimas;

C. pagrindinés varzybos;

e dalyvavimas varzybose, iSmokty ir iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varzybose analizé, rengimosi proceso koregavimas,
asmeninio rezultato pokycio sekimas.

e vertinti varzybinés veiklos efektyvuma,

f) Parengtumo vertinimas:
a. rezultaty sekimas ir analizé ugdytinio amziy atitinkanciose varzybose (miesto,
apskrities, respublikos, tarptautinése);
patekimas j Lietuvos rinktinés sgraSus;
patekimas j Lietuvos sezony (ziemos, vasaros) geriausiyjy rezultaty deSimtukus;
suteikimas MP (meistriSkumo pakopy);
rezultaty sekimas ir analizé kontrolinése varZybose;
e rengdamiesi pagrindinéms (kalendorinéms) varzyboms, sportininkai turi
sudalyvauti ne maZziau kaip 5 kontrolinése varzybose;
f. fizinio rengimo kontroliniai normatyvai, testavimai;
¢ jgyvendinant meistriSkumo tobulinimo programas biitina testuoti sportininkus
— tokiu biidu uztikrinamas grjZtamasis rySys tarp trenerio teikiamy kraviy ir
sportininko;
Prioritetiniai rengimo metodai : kartojimo, individualus, analizavimo, varzybinis;
Pedagoginé kontrolé: Svarbu pasidziaugti sportininko pasiekimais, tafiau ir tuo paciu
stebéti ar sportininkas neiSpuiksta, ar pakankamai deda pastangy tolimesniam tobuléjimui. Padéti
auklétiniui  susivokti kokioje profesinéje srityje galéty pritaikyti savo geb¢jimus.  Aptarti
sportininko nuolatinj savo rezultaty sekima ir jsivertinima, bendrai nuspresti tolimesnius tobuléjimo
zingsnius. Svarbi medicinos priezitra, sistemingas sveikatos tikrinimas, traumy prevencija.
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X.  MEISTRISKUMO TOBULINIMO IV METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaicius Ugdytiniy amzius Kontaktiniy valandy
etapai grupéje skaicius per savaite
MT 4 8 17 ir vyr. 13-17
43 sav. 559/ 731 val.
TURINYS:
Bendras fizinis parengimas 198-312
Spec. fizinis parengimas 148-174
Techninis, taktinis parengimas 108-120
Teorinis parengimas 20-28
Varzybiné veikla 36-46
Parengtumo vertinimas 6-8
Viso: 559 - 731 val.




Tikslas - suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo technikos,
varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zzinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir
ju taikymo varzybose taktika, suteikti bendryjy ir dalykiniy lengvosios atletikos rungties
kompetencijy.

UZdaviniai:
» lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes, siekiant rezultato
kilimo;
» puoseléti jaunuoliy bendravimo ir bendradarbiavimo jgudzius, ugdyti savigarba, pagarba
kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir riipinimosi kitais nuostatas;

Darbo turinys:

a) Teorinis parengimas:

a. saugaus elgesio taisyklés dirbant stadione, sal¢je, natliralioje gamtingje vietovéje,
su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus elgesys i§vyky ir varzyby metu;
fizinio pasirengimo reikalaujancios profesijos;
sporto studijy galimybés Lietuvoje ir uzsienyje.
draudziami preparatai sporte. Dopingas, jo zala.
varzyby taisyklés, varzyby organizavimo ypatumai, elektronikos veikimo
principai, v¢jo greicio reikSmé, teiséjavimas, savo ir varzovy rezultaty paieska,
analizé.
b) Techninis, taktinis parengimas:

a. lengvosios atletikos rung¢iy judesiy technikos ugdymas :

e vidutinio ir intensyvaus, pakaitinio tempo iStvermés bégimas raizyta
vietove (krosas) iki 9-12 km.;
e vidutiniy nuotoliy bégimas: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m ,
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3000 m;

e Zemas Startas, trumpy nuotoliy bégimas: 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400
m,

e barjeriniai bégimai: 60 m, 100 m (merginoms), 110 m (vaikinams), 400
m,

e klititiniai bégimai: 2000 m, 3000 m (merginoms, vaikinams);

e sportinis ¢jimas: 3000 m, 5000 m (merginoms), 5000 m, 10000 m
(vaikinams);

e Suolis ] tolj;

e triSuolis;

e Suolis ] aukstj;

e Suolis su kartimi;

e ieties metimas (500 g, 600 g merginoms, 700 g, 800 g vaikinams);

e rutulio (3-4 kg merginoms, 5-6 kg vaikinams) stimimas;

e disko metimas (1 kg. merginoms, ,1,5-1,75 kg. vaikinams);

e kiijo metimas (3 -4 kg merginoms, 5-6 kg vaikinams);

e daugiakové: 7-kové merginoms, 10- kové vaikinams;

e cstafetiniai bégimai: 4x100 m, 4x200 m, 4x400 m;

b. taktikos veiksmy taikymas atsizvelgiant j fizine bliseng bei iSorines salygas;

e bégimo taktikos ypatumai bégant posiikyje, virazu;

e Kklititinio bégimo taktikos ypatumai;

e taktiniai sprendimai Suoliuose ir metimuose taupant jégas (bandymy
praleidimas);



e pradinio aukscio pasirinkimo taktika Suolyje | aukstj;

e lenkimo taktikos ypatumai bégant vidutinius nuotolius;

e tinkamo bégimo tempo pasirinkimas bégant individualiai, varzantis su
varzovu, siekiant laiméjimo, auksto rezultato;

e startinés pozicijos uzsiémimas, startinio jsibégéjimo ypatumai;

e taktinis bégimas distancijoje jvertinant savo ir varzovo fizinj
pasirengima;

e finalinés pastangos (finisas);

e jégy racionalus paskirstymas rungtyniaujant daugiakovéje;

e taktinis etapy iSdéstymas bégant estafetinius bégimus;

c) Bendras fizinis parengimas:
greitumo — vikrumo, reakcijos lavinimas;
bendrosios istvermés lavinimas;
specialiosios iStvermés lavinimas;
maksimalios jégos lavinimas;
greitumo jégos lavinimas;
jégos istvermés lavinimas;
dinaminis-statinis lankstumo lavinimas;
judesiy koordinacijos lavinimas;
I. taisyklingg laikyseng formuojantys — koreguojantys pratimai;
d) Spec. fizinis parengimas:
a. mankstos pratimai atitinkantys individualios rungties pasirinkima;
b. spec. paruosSiamieji pratimai:

e bégimo;

e barjerinio bégimo;

e Suoliavimo;

e métymo;

c. atsipalaidavimo pratimai;
e) Varzybiné veikla;
a. Varzybiniy veiksmy ugdymas;
e varzybiniy elementy modeliavimas pratybose;
b. kontrolinés pratybos, varzybos, testavimai;

e pratinimasis prie varzyby veiklos specifikos, iSmokty ir iSlavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo varZybose analiz€¢, rengimosi Proceso
koregavimas;

C. pagrindinés varzybos;

e dalyvavimas varzybose, iSmokty ir iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varzybose analizé¢, rengimosi proceso koregavimas,
asmeninio rezultato pokycio sekimas.

e vertinti varzybinés veiklos efektyvuma,

f) Parengtumo vertinimas:
a. rezultaty sekimas ir analizé  ugdytinio amziy atitinkanciose varzybose
( respublikos, tarptautinése);
patekimas j Lietuvos rinktinés sgraSus;
patekimas j Lietuvos sezony (Ziemos, vasaros) geriausiyjy rezultaty deSimtukus;
suteikimas MP (meistriSkumo pakopy);
rezultaty sekimas ir analizé kontrolinése varzybose;
e rengdamiesi pagrindinéms (kalendorinéms) varzZyboms, sportininkai turi
sudalyvauti ne maziau kaip 5 kontrolinése varzybose;
f. fizinio rengimo kontroliniai normatyvai, testavimai;
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e jgyvendinant meistriSkumo tobulinimo programas biitina testuoti
sportininkus — tokiu biidu uztikrinamas grjZztamasis rySys tarp trenerio
teikiamy krtiviy ir sportininko;

Prioritetiniai rengimo metodai : kartojimo, individualus, analizavimo, varzybinis;
Pedagoginé kontrolé: Bendradarbiaujant su sportininku aptarti jo tolimesnés sportinés

karjeros galimybes, pagalba pasirenkant kitg trenerj. Skatinti sportininkg testi sportininko karjerg ir
bandyti ja suderinti su jam labiausiai tinkan¢iomis studijomis. Skatinti sportininko nuolatinj savo
rezultaty sekimg ir jsivertinima, bendrai nuspresti tolimesnius tobuléjimo zingsnius. Svarbi
medicinos priezilra, sistemingas sveikatos tikrinimas, traumy prevencija.
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