PATVIRTINTA

Rokiskio rajono ktino kultiiros ir

sporto centro direktoriaus

2025 m. gruodzio 31 d. jsakymu Nr. V-17

ROKISKIO KKSC LENGVOSIOS ATLETIKOS MEISTRISKUMO
TOBULINIMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Lengvosios atletikos meistriSkumo tobulinimo programos (toliau — Programos) paskirtis
padéti treneriams pasirengti Programos jgyvendinimo plang ir uztikrinti ugdymo turinio kokybe ir
zaidimy teigiamg poveikj vaikams.

2. Programa parengta vadovaujantis Lietuvos Respublikos kiino kulttiros ir sporto jstatymu,
Lietuvos Respublikos $vietimo jstatymu, Neformaliojo vaiky Svietimo koncepcija, Sportinio ugdymo
organizavimo rekomendacijomis.

3. Vadovaudamasi Programa ir atsizvelgdama j ugdytiniy poreikius bei gebéjimus Rokiskio
rajono kiino kultiiros ir sporto centras (toliau — Centras) formuoja Programos ugdymo turinj, numato
jos apimtj, planuoja jos jgyvendinimo nuoseklumg, priemones, mokiniy sportininky pasiekimy
kontrole ir vertinima, trenerio veiklos efektyvumo vertinima.

4. Programos trukmé 4 metai.

5. Atsizvelgiant  varzyby rezultatus, ugdytinio fizinés brandos, fizinio parengtumo rodikliy
kaitg, mokiniai gali biiti priitmami ] aukStesne ugdymo(si) mety grupe.

6. Lengvosios atletikos meistriSkumo tobulinimo grupés sudaromos atsizvelgiant |
rekomenduojamg amziy, varZyby rezultatus, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus.

7. Sportininky skai¢ius grupéje: 1 - ymety - 7, 2—ymety - 6, 3 -y mety — 5, 4 —y mety —4.
8. Igyvendinant Programa taikomos grupinio ir individualaus mokymo(si) formos.

9. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemong¢s, jranga ir ugdymo baz¢:

9.1. sporto bazé (sporto salés, stadionai, ,,maniezas‘, metimy ir Suoliy rungciy sektoriai, aik$tynai,
dviraCiy takai ir kt.) turi atitikti higienos normas, o jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam ir
praktiniam sportininky mokymui(si) bei sporto varzyby organizavimui;

9.2. teoriniam mokymui grupiniy uzsiémimy patalpose rekomenduojama turéti vaizdo
projektoriy, garso ir vaizdo jraSymo jranga, interneto prieiga.

1. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI, STRUKTURA

10. Programos tikslas — suteikti sportininkams pasirinktos lengvosios atletikos judesiy
atlikimo technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo
technikg ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy lengvosios atletikos
rung¢iy kompetencijy.

11. Programos uzdaviniai:

11.1. ugdyti holistinj (visybiska) asmens pozilirj i sporta, padéti jaunam sportininkui suvokti
kiino kultiiros, sporto, sveikatos rysj;

11.2. laiduoti gerg psichologing biiseng: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma;

11.3. taikant optimalius fizinius kriivius laiduoti jaunuolio organizmo augima ir branda;

11.4. tobulinti meistriSkumo ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos
veiksmy kokybés, suinteresuotumo treniruotis, lenktyniauti, varzytis;

11.5. suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, lengvosios atletikos technikos ir taktikos veiksmus
bei jy taikymga varzybose;

11.6. lavinti motorinius geb¢jimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes;

11.7. puoseléti jaunuoliy bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius, ugdyti savigarba, pagarba

1



kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir ripinimosi kitais nuostatas.

12. Programos realizavimo principai:

12.1. prieinamumo — veiklos ir metodai turi biiti prieinami visiems ugdytiniams pagal amziy,
i$silavinima, turimg patirtj nepriklausomai nuo jy socialinés padéties;

12.2. individualizavimo — fiziniai kriiviai turi biiti taikomi atsizvelgiant j ugdytinio fizinio ir
techninio parengtumo lygj, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.;

12.3. sagmoningumo ir aktyvumo principas turéty laiduoti optimaly ugdytojo vadovavimo ir
ugdytinio sgmoningos, aktyvios ir kiirybingos veiklos santykius. Remiantis §iuo principu, treneriai
fizinius pratimus teikia taip, kad sportininkai juos suprasty, suvokty jy taikymo
tikslinguma, tinkamai juos jvaldyty ir aktyviai mastyty;

12.4. ugdymo(si) grup¢je — mokoma(si) spresti tarpasmeninius santykius, priimti bendrus
sprendimus, dalytis darbais ir atsakomybe;

12.5. pozityvumo — pratybos yra labai palankios vaiky teigiamy emocijy raiskai ir geros
savijautos sukiirimui;

12.6. demokratiSkumo — treneriai, tévai ir vaikai yra aktyvis ugdymo(si) proceso kiiréjai,
kartu identifikuoja sportinio ugdymosi poreikius.

13. Programa sudaro ugdymo turinio branduolio dalykai:

13.1. lengvosios atletikos teorija;

13.2. lengvosios atletikos praktika;

13.3. varzyby veikla.

III. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

14. Atsizvelgiant | lengvaatle¢iy ugdymo metus numatoma minimali ir maksimali
kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savait¢ ir vienerius lavinimosi metus. Vieneriy mety
etapo trukmé — 48 savaités:

Ued ) Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
g ymo(51) valandy skaicius valandy skaicius
metal Per savaite Per metus Per savaite Per metus

1 18 864 20 960

2 20 960 22 1056

3 22 1056 24 1152

4 22 1056 24 1152

15. Programoje numatomas jvairioms sportinio rengimo rii§ims, varZyby veiklai bei
parengtumo rodikliy kontrolei skiriamas laikas pagal ugdymo(si) metus:

Ugdymo metai
Rengimo riisys ir 1 | 2 | 3 | 4
varzyby veikla Valandos
Min. | Max. | Min | Max. | Min. | Max. | Min. | Max.

Teorinis 12 14 12 14 14 16 14 16

. . . | Bendras 295 310 321 | 250 306 313 306 313
Fizinis Fq Calus [ 443 | 466 | 483 | 582 | 567 | 581 | 567 | 381
Techninis 70 100 90 120 110 150 110 150
Taktinis 20 40 30 |60 35 60 35 60
Varzyby veikla 20 24 20 24 20 26 20 26
Testavimas 4 6 4 6 4 6 4 6
I$ viso: 864 960 960 | 1056 | 1056 | 1152 | 1056 | 1152




16. Lengvosios atletikos meistriSkumo tobulinimo programoje turi biiti numatytas ir
racionalus jvairioms sportinio rengimo rusims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy
nustatymui skiriamo laiko procentinis santykis:

Ugdymo metai
Rengimo riisys ir 1 [ 2 E E
varzyby veikla Procentai
Min. | Max. | Min. | Max | Min. | Max. | Min. | Max.

Teorinis 1.4 1,4 1,3 1,3 1,3 1,4 1,3 1.4

. . . | Bendras 341 323 334 23,7 (290 |272 |290 |272
Fizinis o Galus | 513 | 485 | 503 | 551 | 53.6 | 504 | 536 | 504
Techninis 8,1 10,4 9.4 11,3 | 10,5 13,0 10,5 13,0
Taktinis 2,3 4,2 3,1 57 |33 5,2 33 5,2
Varzyby veikla 2,3 2,5 2,1 2,3 1,9 2,2 1,9 2,2
Testavimas 0,5 0,6 0,4 06 |04 0,5 0,4 0,5

17. Programos paskirtis — realizuoti individualius, maksimalius sportininky gebéjimus,
optimizuoti sportinio rengimo komponentus: treniruotes, varzybine veikla, savirangg ir fizinio
darbingumo regeneracijg. Formuoti fizinés veiklos vertybines nuostatas treciajame daugiamecio
rengimo etape. Tobulinti lengvosios atletikos rung€iy judesius, jo prigim¢iai artima veikla, taikant
jvairius mokymo metodus. Plétoti sportininko judesiy individualumg ir gebéjimg efektyviai
prisitaikyti prie varzymosi taktikos, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius.

18. Pagrindine varomaja jéga siekiant uzsibrezty tiksly turéty tapti siekimy motyvacija. Ji
realizuojama treneriui valdant sportininky elgesj varzyby ir rengimosi joms metu.

IV. PAZANGOS VERTINIMO METODAI

19. Planuojant lengvaatleCiy ugdymo turinj treneris numato ir pedagoginio poveikio
veiksmingumo vertinimg. Taiko formuojamajj, diagnostinj ir apibendrinamajj vertinima.

20. Formuojamasis vertinimas atliekamas nuolatos ir turi suteikti treneriui ir sportininkui
griztamaja informacija apie ugdymo(si) pazanga. Si informacija treneriui padeda tinkamai planuoti
tolesnio ugdymo strategija. Formuojamojo vertinimo tikslas — padéti mokytis, bet ne kontroliuoti.
Pagrindiniai formuojamojo vertinimo budai: steb¢jimas, informacijos rinkimas, analize,
informacijos pateikimas.

21. Diagnostinis vertinimas padeés iSsiaiSkinti, ar pasiekti ugdymo(si) tikslai ir uzdaviniai.
Diagnostinis vertinimo buidas taikomas pradedant ir baigiant treniruociy cikla, kai reikia numatyti
ugdytiniy tolesnio treniravimo(si) poreikius. DaZniausias diagnostinio vertinimo metodas —
etapinis kontroliniy normatyvy (testy) vykdymas ir palyginimas su ankstesniais rezultatais.

22. Apibendrinamasis vertinimas atliekamas ugdymo(si) mety pabaigoje. Keliant
sportininkg ] aukS$tesne pagal ugdymo metus grupg, remiamasi apibendrinamojo vertinimo
rezultatais.

23.Diagnostinis ir apibendrinamasis vertinimas vykdomas pagal kriterijus.

24, Asmeniui baigusiam meistriSkumo tobulinimo programg, iSduodamas Centro
parengtas pazyméjimas, kuriame nurodomas programos pavadinimas, geriausias rezultatas.

V.LENGVOSIOS ATLETIKOS TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

25. Lengvosios atletikos teorija — Programos branduolio dalykas.

26. Lengvosios atletikos teorijos paskirtis — suvokti individualios taktikos, varzovo
technikos veiksmy vertinimo technologija. Gilinti sportinio rengimo ir organizmo darbingumo
regeneracijos zinias, ugdyti sportininko asmenybg.

27. Lengvosios atletikos teorijos uzdaviniai:

27.1. Zinoti sveikatos reikSme sportiniam rezultatui, sportinés formos jgijimo, iSlaikymo ir
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praradimo désningumus;

27.2. ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimus ir psichinj stabiluma;

27.3. suvokti organizmo nuovargio, darbingumo savikontrolés, funkcinio rengimo
technologija;

27.3. gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;

27.4. pagristi individualios technikos ir taktikos veiksmus bei jy taikymo bidus
rungtyniaujant.

28. Lengvosios atletikos teorijos metodinés nuostatos:

28.1. teorinis sportininky rengimas realizuojamas per paskaitas arba integruojamas i
sporto pratybas;

28.2. treneris iSanalizuoja visas teorinj sportininko rengimg sudarancias temas;

28.3. paskaitos skaitomos sportininky grupei;

28.4. lengvosios atletikos teorijos programoje numatyta veikla turi biti siejama su kitais
Programos branduolio dalykais.

29. Lengvosios atletikos teorijos dalyko turinys nulemia programg jvykdziusiy
sportininky gebéjimus ir pasiekimus:

LENGVOSIOS ATLETIKOS TEORIJA

Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Kino higiena veikiant jvairiose Zinos apie kiino prieziiiros veikiant
aplinkos salygose ivairiose aplinkos salygose

ypatumus.

Paros darbo, poilsio, mitybos ritmas | Isisavins paros darbo, poilsio,
mitybos principus.

Sportinés formos jgijimo, islaikymo | Zinos optimalaus fizinio

ir praradimo désningumai i§sivystymo reikSmés sportiniam
rezultatui, sportinés formos
1gijimo, 18kaikymo ir praradimo
désningumus.

Fizinés biisenos savistaba Isisavins fizinés biisenos
savistabos metodika.

Suvoks sportiniy traumy
Sportiniy traumy prevencija prevencijos biidus. Gebés saugiai ir
atsakingai elgtis treniruotése ir
varzybose. Zinos dopingo Zala.
Sistemingai tikrinsis sveikatg.

Pazinimo, asmening,
savikontrolés

Lengvaatlecio asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos




Bendravimo ir bendradarbiavimo
geb¢jimy ugdymas

Psichinio stabilumo ugdymas

Trenerio suteikty ziniy bei asmening
patirt] formuojanti gyvenimo
vertybiy sistema

Nepertraukiams, atviras, nuoSirdus
bendravimas su treneriu

Savarnkiskumo, pasitikéjimo savimi,
pagarbos ir pagalbos kitam,
skatinimas

Siekimas tapti brandZia iSprususia,
atsakinga asmenybe

Gebés derinti individualius
interesus su komandiniais.
Mokés adekvaciai elgtis
sudétingose emociniu pozitriu
salygose.

Isisgmonins motyvacijos fizinei
veiklai ir varZyby rezultatui svarba.
Suvoks trenerio veiklos motyvus.
Gebés valdyti emocijas ir
veiksmus per sporto pratybas ir
varzybas.

Gebés jsisavinti trenerio suteiktas
Zinias bei asmening patirtj
formuojant gyvenimo vertybiy
sistema.

Zinos varzyby taisykles, padés
organizuojant varzybas, jose
teis¢jaus. Domésis lengvosios
atletikos ypatumais, rezultatais.
Tolimesnés sportinés karjeros
modeliavimas derinant su
studijomis.

Pazinimo, asmening,
veiklos derinimo
motyvacijos

Funkcinio parengtumo ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Organizmo atsigavimas po
treniruoCiy ir varzyby

Organizmo darbingumo savikontrolé

Funkcinio rengimo technolgija

Zinos nuovargio, atsigavimo po
treniruociy ir varzyby technologija.
Mokés registruoti ir vertinti
organizmo fizinio darbingumo
rodiklius.

Zinos funkcinio rengimo
technologija.

Mokeéjimo mokytis,
asmenine

Lengvosios atletiko

s rungc€iy technikos ir taktikos ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Techninio ir taktinio rengimo
planavimas

Tecnikos ir taktikos veiksmai
varzantis

Techninio ir taktinio parengtumo
vertinimas

Techninio, taktinio ir fizinio rengimo
$3s2j0S

Individualiy technikos ir taktikos
veiksmy lavinimas

Gebeés pasirinkti technikos ir
taktikos veiksmus, atsizvelgiant
varzovy taikomg varzymosi taktika
ir savo parengtumo lygj.
Panaudojant techninj, taktinj ir
fizin] parengima, siekti geriausiy
rezultaty, auksciausiy
meistriSkumo pakopy ir patekimo |
Lietuvos rinktines. Formuos
individualig judesiy technika ir

taktika, taikys jas varzybose.

Socialiné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo,
tinkamy varZymosi
veiksmy taikymo

VI. LENGVOSIOS ATLETIKOS PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

30. Lengvosios atletikos praktika — pagrindinis branduolio dalykas.
31. Lengvosios atletikos praktikos paskirtis — lavinti sportininky fizinius gebéjimus,

taikant specialiuosius pratimus, tobulinti kiino valdymo veiksmy technika, individualig taktika,
kurti specialiojo fizinio ir techninio parengtumo pamata, valdyti sportininko biisena.
32. Lengvosios atletikos praktikos uzdaviniai:



32.1. ugdyti fizines ypatybes, taikant bendrojo lavinimo, parengiamuosius ir
specialiuosius pratimus;

32.2. nustatyti did¢jancio kruvio apimties ir intensyvumo santykj, modeliuoti fizinio
krtivio, varZybinés veiklos ir adaptacijos ekonomiskuma;

32.3. nustatyti veiksmingiausias priemones ir metodus, kurie geriausiai tobulinty
dominuojancias ypatybes;

32.4. gerinti pagrindiniy sportininko organizmo sistemy funkcines galias ir fizines
ypatybes, tobulinti efektyviausius technikos ir taktikos jgiidzius;

32.3. iSlaikyti pasiekta sporting forma, taisyti klaidas atliekant varzybinius pratimus.

33. Lengvosios atletikos praktikos metodinés nuostatos:

33.1. taikyti Siuos treniruotés metodus: didesnio kruvio, didZiausiy pastangy, greitosios
informacijos, individualy, intervalinj ir kompleksinj;

33.2. formuoti jvairius judesiy mokymo metodus formuojamiems pasirinktos rungties
zaidimo veiksmams;

33.3. uztikrinti sportininko atlieckamy judesiy stabilumg ir jvairove;

33.4. tobulinti greitg judesiy atlikimo technika;

33.5. skatinti sportininko judesiy individualuma;

33.6. tobulinti individualig technikg ir taktika;

33.7. plétoti sportininko fizinés veiklos jprocius.

34. Ugdymo procese taikomi aukléjimo, mokymo, mokymosi metodai, ugdytiniy veiklos
organizavimo per pratybas metodai, pazinimo metodas, fiziniy savybiy lavinimo metodai,
treniruotés metodai, klaidy nustatymo ir taisymo metodas, ziniy, mokéjimy ir jgtidziy vertinimo
metodai.

35. Aukléjimo metodas suvokiamas kaip veiksmy budy visuma kuriam nors aukléjimo
tikslui siekti. Taikomi rodomieji (pvz., asmeninis pavyzdys, vadovavimo stilius), Zodiniai
(pamokymas, patarimas), veikdinamieji (pratinimas, jpareigojimy vykdymas, kontrol¢ ir
vertinimas), skatinamieji (pritarimas, pagyrimas, pasitik¢jimo pareiSkimas, apdovanojimas),
bausmeés (nepritarimas, pastaba). Taikomos §ios svarbiausios metodinés priemonés: sportinio
rengimosi perspektyvy nurodymas, gery tradicijy skiepijimas, sportinés veiklos motyvy
stiprinimas, gyrimas ir peikimas, sektiny pavyzdziy nurodymas, pagalbininko funkcijy
patikéjimas, sporto varZybos.

36. Mokymo metodas suvokiamas kaip tarpusavyje susij¢ pedagogo ir mokiniy veiklos
biidai, kuriais mokiniai, pedagogo vadovaujami, jgyja Ziniy, lavina mokéjimus ir jgiidZius, plétoja
paZintines galias ir ugdo gebéjimus toliau savarankiskai jgyti ir kiirybingai taikyti Zinias bei
igiidZius. Mokant technikos veiksmy ir jy deriniy, suteikiamos teorinés Zinios, formuojami judesiy
mokejimai, kurie po daugkartinio kartojimo virsta jgiidziais. Suformuoti judesiy jgiidziai mokomi
taikyti varZybose, savarankiskai tobulinami, kuriami nauji. Taikomi Sie mokymo metodai: 1)
aiSkinimo 2) dalinis 3) individualus 4) kartojimo 5) vientisinis.

37. Mokymosi metodas suvokiamas kaip sistema ugdytiniy veiklos budy, kuriais
igyjamos arba perimamos Zinios, jvaldomi mokéjimai, jgtidZiai.

38. Ugdytiniy veiklos organizavimo per pratybas metodai: 1) frontalus 2) grupinis, 3) rato,
4) srautinis. Jie nulemia pratyby kokybe, todél labai svarbus yra tinkamas jy taikymas.

39. Raumeny jégos ugdymo metodai tai pamatinés sportininko fizinés ypatybés ugdymas
taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi Sie raumeny jégos lavinimo metodai:
daugelio serijy, kartotiniy pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.

40. IStvermeés lavinimo metodai skirstomi j dvi grupes: iStisinés nepertraukiamos veiklos
metodai (tolygusis, pakaitis, fartlekas) ir pertraukiamos veiklos metodai (kartotinis, intervalinis ir
t.t.).

41. Treniruotés metodai suvokiami kaip trenerio ir sportininko bendros veiklos biidy
konkretiems sportinio rengimo uzdaviniams spresti visuma. Treniruotés metodai padeda jgyti
reikiamy Ziniy ir jgudziy, jais ugdomos bitinos ypatybés ir geb¢jimai, siekiama geriausiy



sportiniy rezultaty. Dazniausiai naudojami treniruotés metodai: 1) individualus 2) intervalinis
(intensyvus ir ekstensyvus) 3) kartojimo 4) pakaitinis,5) tolygus 6) varzyby 7) zaidimo ir kt.

42. Trenerio meistriSkumas reiskiasi ne tik geb¢jimu nustatyti pagrindines sportininky
daromas klaidas, bet ir gebéjimu parinkti tinkamus pratimus klaidoms istaisyti. Treneris prie$
parinkdamas pratimus klaidoms iStaisyti turi nustatyti klaidy priezastj. Judesiai gali biiti klaidingai
atlickami dél: naujy ir tuo paciu nejprasty pratimy atlikimo, nepakankamo individualaus
parengtumo, sudétingy varzymosi sglygy ar jtampos, netinkamai suformuoty, pernelyg léty judesiy

igiidziy ir kt.

43. Lengvosios praktikos dalyko turinys nulemia programg jvykdziusiy sportininky

gebéjimus ir pasiekimus:

LENGVOSIOS ATLETIKOS PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy lavinimas

vietove, jveikti klititis, bégti, eiti
plentu; gebés atlikti 15-30 min.
besikei¢iancio intensyvumo
(pakaitinj) darba; gebés 20-40 min
bégti, eiti sportiniu éjimu uzduotu
tempu; gebés atlikti intervalinj,
kartotinj darba; gebés ilga laika
Zaisti sportinius zaidimus.

Greitumo lavinimas Demonstruos greitus ir laisvus
tiesiaeigio ir kintamo intensyvumo,
krypties, daznio, amplitudés
judesius. Maksimaliu greiciu
1veiks trumpas atkarpas i$ jvairiy
startiniy padéciy ir 1§ eigos;
greitumo —vikrumo, reakcijos
lavinimas.

Maksimalios jégos lavinimas Atliks darbg su maksimaliu arba
beveik maksimaliu svoriu

Greitumo jégos (staigioji jéga) ir ir Atliks beveik maksimalaus ir

jégos iStvermés lavinimas submaksimalaus intensyvumo
pratimus su nedidele iSorine
sunkmena.

Atliks vidutinés trukmeés kartotinj
ir intervalinj darbg veikdamas su
nedidele iSorine sunkmena arba
iveikdamas nedidel;j iSorinj

pasipriesinima.
Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo Gebes atlikti (bendruosius ir
lavinimas specialiuosius) judesius reikiama
amplitude ir ritmu
Judesiy koordinacijos lavinimas Gebés koordinuoti judesius

veikdamas dideliu greiciu ir
sudétingose salygose

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Bendrosios iStvermés ir specialios Gebeés nepertraukiamai bégti, eiti
iStvermes ugdymas sportiniu ¢jimu 30-60 min. Raizyta

Asmeniné




Ivairiy judéjimo budy lavinimas

Gebes greitai veikti, keisdami
judesiy atlikimo kryptj, tempg ir
daznj; gebés zaisti jvairius
sportinius zaidimus.

Speci

aliyjy judesiy tobulinimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Lengvosios atletikos rungc€iy judesiy
technikos tobulinimas

Mokeés pasirinkti reikiamus
veiksmus ir judesius startuojant,
jveikiant distancija ir finiSuojant

Specialiy pasirinktos rungties judesiy
tobulinimas

Naudos, pritaikys pasirinktai
rungciai naudingus specialius ir
parengiamuosius pratimus,
formuojancius, tobulinancius
judesiy technikg

Bendry, raumenis stiprinanciy
pratimy kompleksy sudarymas

Zinos, mokes ir taikys bendro
fizinio parengimo pratimus
stiprinincius jvairas raumeny
grupes; taikys mankstos,
atsipalaidavimo, taisyklingos
laikysenos formavimo pratimus

Asmeniné

Technikos veiksmuy tobulinimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Technikos veiksmy ir jy kombinacijy
tobulinimas

Gebeés pasirinkti reikiama
technikos veiksmg ar veiksmy
derinj startuojant, jveikiant
distancijg ar finiSuojant. Tinkamo
tempo pasirinkimas; gebéjimas
greitai, gerai bégti postkiu, virazu,
raizyta vietove; klititinio bégimo
technikos nuotolyje ir estafetinio
bégimo tobulinimas; reakcijos
lavinimas.

Asmeniné,
kiirybingumo,
mokeéjimo mokytis

Efektyviausiy, (sau priimtiniausiy,
meégstamiausiy) technikos veiksmy ir
Jju deriniy tobulinimas

Gebés pasirinkti technikos
veiksmus ir jy derinius, kuriy
pagalba bus galima efektyviai ir
greitai atlikti judesius, greitai
pasiekti finiSa, gerinti asmeninius
pasiekimus. Taikys tinkamus
pasirinktai rung¢iai specialiuosius,
parengiamuosius, bendro fizinio
parengimo, mankstos pratimy
kompleksus.

Taktinis rengimas

Jud¢jimo taktikos numatymas ir
realizavimas startuojant, jveikiant
nuotolj ir finiSuojant

Gebés pasirinkti judéjimo taktikos
bidus ir jy veiksminguma
startuojant (starto pozicija),
jveikiant distancijg ir finiSuojant.
Lenkimo taktikos ypatumai.
Taktiniai sprendimai Suoliuose,
metimuose (pradinio aukscio
pasirinkimas, bandymy

praleidimas taupant jégas; taktinis

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo




etapy iSdéstymas bégant estafetg.
Gebés pasirinkti reikiamg judesiy
atlikimo tempg nuotol;j jveikiant
vienam ar lenktyniaujant su
varZovu.

VII. VARZYBU VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

44. Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.
45. Lengvosios atletikos varzybinés veiklos paskirtis — jvertinti sportininky pasirinktos
lengvosios atletikos rungties technikos ir taktikos veiksmy kokybe¢ varzantis, koreguoti sportinj
rengimg atsizvelgiant | varzyby rezultatus. Sudaryti optimaly sportininkui dalyvavimo varzybose

kalendoriy.

46. Varzybinés veiklos uzdaviniai:
46.1. modeliuoti pasirinktos lengvosios atletikos rungties varzybing veikla, siekiant

geriausiy rezultaty;

46.2. vertinti savo varzybinés veiklos efektyvuma;
46.3. nustatyti sgsajas tarp sportininko parengtumo ir varzybinges veiklos efektyvumo.
47. Lengvosios atletikos varzybinés veiklos metodinés nuostatos:
47.1. sportininkams rekomenduojama sudalyvauti ne maziau 20 varzyby dieny;
47.2. varzybiniai technikos ir taktikos veiksmai turi biti tobulinami ir per pratybas.
Kartojami technikos veiksmai, taktiniai deriniai lenktyniaujant ir varZantis;
47.3. igyvendinant meistriSkumo tobulinimo programas bitina testuoti sportininkus —
tokiu biidu uztikrinamas grjztamasis rysys tarp trenerio teikiamy kriiviy ir sportininko parengtumo.
48. Varzybinés veiklos dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy sportininky

gebéjimus ir pasiekimus:

VARZYBU VEIKLA

Varzybiniy judesiy jsisavinimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Varzybiniy judesiy tobulinimas
veikiant sudétingose salygose

Demonstruos jgytas Zinias ir
1gtidzius praktingje veikloje

Asmeniné

Treniruojamojo pobiidZio, kontolinés pratybos, varZybos

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Parengtumo nustatymas ir rengimo
optimizavimas treniruojamojo
pobiidZio varzybose ar lenktynése

Gebés vykdyti uzduotis ir taikyti
1Smoktus technikos ir taktikos
elementus treniruojamojo
pobtidzio varzybose.

Suvoks savo parengtumo silpnasias
ir stiprigsias puses. Varzybiniy
elementy modeliavimas
treniruotese, iSlavinty judesiy
taikymas, anlizé, koregavimas

Asmeniné,
suvokimo, savivertés

Pagrindinés (kalendorinés) varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Parengtumo realizavimas ir rengimo
optimizavimas

Suvoks varzyby veiklg lemianciy
veiksniy poveiki, zinos ir realizuos
1Skeltus tikslus. Suvoks savo
parengtumo stiprigsias ir silpnasias
puses. Gebés analizuoti savo ir

Asmeniné,
suvokimo, savivertés




varzovy varzyby veiklos
efektyvuma. Seks asmeniniy
rezultaty pokytj. Sieks geriausiy
rezultaty, aukSc¢iausiy
meistriSkumo pakopy ir patekimo i
Lietuvos rinktines.

IX. PROGRAMOS DERME SU KITOMIS PROGRAMOMIS

49. Lengvosios atletikos meistriSkumo tobulinimo programa savo paskirtimi, ugdymo
tikslais, uzdaviniais ir principais dera su Bendrosiomis ugdymo programomis ir iSsilavinimo
standartais, Kiino kultiiros vidurinio ugdymo 11-12 klasiy programa, sporto krypties neformalaus
ugdymo programa.

50. Lengvosios atletikos meistriSkumo tobulinimo programa papildo Bendryjy ugdymo
programy ir iSsilavinimo standarty, Kiino kultiiros vidurinio ugdymo 11-12 klasiy programos
turiny.
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