PATVIRTINTA

Silalés sporto mokyklos
direktoriaus 2015 m. gruodzio 2 d.
jsakymu Nr. S2-114

FORMALUJI SVIETIMA PAPILDANTI LENGVOSIOS ATLETIKOS MEISTRISKUMO
UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Formalyjj Svietimg papildanc¢ios lengvosios atletikos meistriSkumo ugdymo programos
paskirtis uztikrinti ugdymo turinio kokybe, teigiamg poveikj vaikams.

2. Programa parengta vadovaujantis Lietuvos Respublikos kiino kultiiros ir sporto jstatymu,
Lietuvos Respublikos $vietimo jstatymu, Neformaliojo vaiky Svietimo koncepcija, Bendrosiomis
programomis ir i$Silavinimo standartais, lengvaatle¢iy rengimo metodiniais nurodymais.

3. Atsizvelgdama j ugdytiniy poreikius bei geb¢jimus Sporto mokykla formuoja Programos
ugdymo turinj, numato jos apimtj, planuoja jos jgyvendinimo nuosekluma, priemones.

4. Programos trukmé - 4 metai.

5. Atsizvelgiant | varzyby rezultatus, ugdytinio fizinés brandos, fizinio parengtumo rodikliy
kaitg, vaikai gali biiti priimami j aukStesne ugdymo(si) mety grupe. Mokiniai, nenorintys dalyvauti
varzybose arba, kuriy sportiniai rezultatai geréja labai létai gali lankyti Sporto mokyklos bendro
fizinio rengimo (toliau — BFR) grupes. BFR grupése vaiky sportinis ugdymas organizuojamas ir
vykdomas atsizvelgiant i vaiko judéjimo ir saves realizavimo poreikius, siekiant uztikrinti jvairiy
sporto Saky bei jvairiy fizinio aktyvumo formy prieinamuma.

6. Lengvosios atletikos meistriskumo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant |
rekomenduojamg mokiniy amziy pradéti sporto Sakos pratybas, fizinio ir psichinio vystymosi
ypatumus.

7. Rekomenduojamas sportininky skaicius grupéje — 10-11.

8. Igyvendinant Programga taikomos grupinio ir individualaus mokymo(si) formos.

9. Kuvalifikaciniai reikalavimai Programa jgyvendinantiems pedagogams reglamentuojami
Lietuvos Respublikos Svietimo jstatymu.

10. Programos jgyvendinimo priemonés, jranga ir ugdymo bazé:

10.1. sporto bazé (specializuotos bazés, sporto salés, baseinai, kt.) turi atitikti higienos normas,
bendruosius saugos reikalavimus, o jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam ir praktiniam
sportininky mokymui(si) bei sporto varzyby organizavimui;

10.2. teoriniam mokymui grupiniy uzsiémimy patalpose rekomenduojama turéti interaktyvig
lenta, vaizdo projektoriy, garso ir vaizdo jraS§ymo jranga, interneto prieiga.

II. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI, STRUKTURA

11. Programos tikslas — suteikti sportininkams pasirinktos lengvosios atletikos sporto Sakos
judesiy atlikimo technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy
atlikimo technikg ir taktikos suvokimg, suteikti bendryjy ir dalykiniy lengvosios atletikos
kompetencijy.

12. Programos uzdaviniai:



12.1. ugdyti holistinj (visybiSka) asmens poziiirj j sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti
ktno kultiiros, sporto, sveikatos rysj;

12.2. laiduoti gera psichologing blisena: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma;

12.3. taikant optimalius fizinius kriivius laiduoti paauglio organizmo augimg ir branda;

12.4. tobulinti pradinio ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos veiksmy
kokybés, suinteresuotumao treniruotis, varzytis, lenktyniauti;

12.5. suteikti ziniy apie judesiy mokyma, lengvosios atletikos technikos ir taktikos veiksmus
bei jy taikyma varzybose;

12.6. lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgiidzius ir fizines ypatybes;

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

13. Programos realizavimo principai:

13.1. prieinamumo — veiklos ir metodai turi bati prieinami visiems ugdytiniams pagal amziy,
i§silavinima, turima patirtj;

13.2. individualizavimo — fiziniai krviai turi buti taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir
techninio parengtumo lygj, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.;

13.3. samoningumo 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 ivaldyty ir aktyviai mastyty;

13.4. ugdymo(si) grupéje — mokoma(si) spresti tarpasmeninius santykius, priimti bendrus
sprendimus, dalytis darbais ir atsakomybe;

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

13.6. demokratisSkumo — treneriai, tévai ir vaikai yra aktyvis ugdymo(si) proceso kur¢jai, kartu
identifikuoja sportinio ugdymosi poreikius.

14. Programa sudaro ugdymo turinio branduolio dalykai:

14.1. Lengvosios atletikos teorija;

14.2. lengvosios atletikos praktika;

14.3. varzybiné veikla.

I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

15. Atsizvelgiant | jaunyjy lengvosios atletikos sportininky parengtumg ir ugdymo metus
numatoma minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite ir vienerius
lavinimo(si) metus yra:

. Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
Ugdymo(si)
metai valandy skaicius valandy skaicius
Per savaite Per metus Per savaite Per metus
1 5 220 7 308
2 6 264 8 352
3 7 308 9 396
4 8 352 10 440

16. Programoje numatomas jvairioms sportinio rengimo rusims, varzyby veiklai bei
parengtumo rodikliy kontrolei skiriamas laikas pagal ugdymo (si) metus yra:




Ugdymo metai
Rengimo rusys ir 1 | 2 | 3 | 4
varzyby veikla Valandos

Min. Max. | Min. | Max. | Min. | Max. | Min. | Max.

Teorinis 10 12 10 12 12 14 14 14
Fizinis Bend_rasis_ 74 94 80 98 94 102 96 115

Specialusis 40 66 48 72 66 77 72 82

Techninis 42 57 55 64 57 73 64 80

Taktinis 14 25 21 41 24 52 41 54

Integralusis 17 24 24 32 25 41 30 54

Varzyby veikla 18 25 21 28 25 30 28 34

Testavimas 5 5 5 5 5 7 7 7
I§ viso: | 220 308 264 352 | 308 | 396 | 352 | 440

17. Lengvosios atletikos meistriSkumo ugdymo programoje numatomas racionalus jvairioms
sportinio rengimo rusims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy nustatymui skiriamo laiko
procentinis santykis:

Ugdymo metai

Rengimo riisys ir 1 ‘ 2 ‘ 3 | 4
varzyby veikla Procentali
Min. | Max. | Min. | Max. | Min. | Max. | Min. | Max.
Teorinis 4,5 3.9 3,8 3,4 3,9 3,5 4,0 3,2

Fizinis | Bendrasis 336 | 305 | 30,3 | 27,8 | 305 | 258 | 27,3 | 26,1
Specialusis | 18,2 | 214 | 182 | 205 | 21,4 | 194 | 20,4 | 18,6

Techninis 19,1 | 186 | 20,8 | 18,2 | 185 | 184 | 18,2 | 18,2
Taktinis 6,4 8,1 79 | 116 | 79 | 132 | 116 | 123
Integralusis 7,7 7,8 9,2 9,1 81 | 103 | 86 | 123
Varzyby veikla 8,2 8,1 7,9 8,0 8,1 7,6 79 7,7
Testavimas 2,3 1,6 19 1,4 1,6 1,8 2,0 1,6

18. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus, formuoti fizinés
veiklos jproCius antrajame daugiamecio rengimo etape. Taikant jvairius judesiy mokymo metodus
lavinti lengvosios atletikos veiksmus. Plétoti sportininko judesiy individualumg ir geb¢jima kurti
judesius, iSreiksti karybiSkumg, mokant pasirinktos sporto Sakos veiksmy, lavinti judesius jo
prigim¢iai artima fizine veikla, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgaidzius.

19. Vienas i$ svarbiausiy paauglio lavinimosi meistriSkumo ugdymo(si) grupéje motyvy yra jo
noras lavinti pasirinktos sporto Sakos judesius, patirti malonumg varzantis ir lenktyniaujant.
Bendraujant su sportininku gali biiti uZregistruojami jo motyvacijos sportiniam rezultatui rodikliai,
sporto treniruotés suvokimas.

IV. PAZANGOS VERTINIMO METODAI

20. Planuojant jaunyjy sportininky ugdymo turinj treneris numato pedagoginio poveikio
veiksmingumo vertinimg. Tai formuojamasis, diagnostinis ir apibendrinamasis vertinimai.

21. Formuojamasis vertinimas atliekamas nuolatos ir suteikia treneriui bei 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 biidai: stebéjimas, informacijos rinkimas, analiz¢, informacijos
pateikimas.

22. Diagnostinis vertinimas padeda issiaiSkinti, ar pasiekti ugdymo(si) tikslai ir uzdaviniai.
Diagnostinis vertinimo budas 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.

23. Apibendrinamasis vertinimas atlickamas ugdymo(si) mety ir ugdymo programos
pabaigoje. Keliant vaika auks$tesne sportinio ugdymo programg remiamasi apibendrinamojo
vertinimo informacija.

24. Diagnostinis ir apibendrinamasis vertinimas vykdomas pagal Sporto mokyklos veiklos

Kriterijus.

25. Baige meistriSkumo ugdymo programa, sportininkai keliami j meistriSkumo tobulinimo
programa.

26. Asmeniui baigusiam meistriSkumo ugdymo programg, Sporto mokykla isduoda jstaigos
parengta ir vadovo pasiraSytg pazymeéjima, kuriame nurodoma programos pavadinimas, turinys ir
apimtis.

V. LENGVOSIOS ATETIKOS TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

27.Lengvosios atletikos teorijos paskirtis — jsisavinti sveikatos ugdymo, sportinio rengimo ir
organizmo darbingumo regeneracijos zinias, ugdyti sportininko asmenybeg.

28. Lengvosios atletikos teorijos uzdaviniai:

28.1. gilinti sveikos gyvensenos sampratg ir jglidzius;

28.2. lavinti bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimus;

28.3. suteikti ziniy apie organizmo adaptacija prie fiziniy kriiviy, nuovargio ir atsigavimo
mechanizma;

28.4. gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;

28.5. supazindinti su individualios technikos ir taktikos veiksmais bei jy taikymo budais
varzantis ir lenktyniaujant.

29. Lengvosios atletikos teorijos metodinés nuostatos:

29.1. teorinis sportininky rengimas realizuojamas per paskaitas arba integruojamas j sporto
pratybas;

29.2. treneris iSanalizuoja visas teorinj sportininko rengima sudarancias temas;

29.3. paskaitos skaitomos sportininky grupei;

29.4. lengvosios atletikos teorijos programoje numatyta veikla turi buti siejama su kitais
Programos branduolio dalykais.

30. Teorinj parengtuma lemia trenerio vedamy paskaity kokybé ir sportininko savisvieta.

31. Lengvosios atletikos teorijos dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy sportininky
gebéjimus ir pasiekimus:

LENGVOSIOS ATLETIKOS TEORIJA

Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos

Kiino prieziiira, taisyklinga laikysena | Zinos sveikos mitybos, darbo ir
Sveika gyvensena poilsio rezimo, hidroprocediiry
Sveika mityba

Pazinimo, asmeniné,
savikontrolés




Organizmo vystymasis, branda,
fizinis tobulinimas, savikontrolé

poveikio principus ir taikys juos
rengdamasis varzybomes.

Ligy ir traumy prevencija

Zinos pagrindines §irdies
kraujagysliy, kvépavimo, nervy —
raumeny, termoreguliacijos,
energijos tiekimo sistemy
funkcijas. Sugebés, varzyby metu,
saugoti save ir varzova (dél traumy
iSvengiamumo).

Sporti

ninko asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Bendravimo ir bendradarbiavimo
gebéjimy ugdymas

Mokeés adekvaciai elgtis
sudétingose emociniu poziliriu

Garbingo rungtyniavimo nuostaty
ugdymas

salygose.

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

Pazinimo, asmening,
veiklos derinimo,
motyvacijos fizinei
saviugdai,

emocijy ir veiksmy
valdymo

Funkcinio parengtumo ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Organizmo nuovargis, atsigavimas po
treniruoCiy ir varzyby

Suvoks fizinio kriivio poveikio
pedagoginius komponentus:
pratimo  atlikimo  trukme¢ ir
intensyvumg, pratimy kartojimy
skaiciy, poilsio intervaly trukme ir
pobid;.

Zinos nuovargio priezastis atliekant
vairaus kryptingumo pratimus.
Suvoks greitojo ir 1étojo atsigavimo
mechanizma.

Organizmo darbingumo savikontrolé

Suvoks esminius fiziologinius
fizinio kriivio poveikio organizmui
rodiklius.

Zinos elementariausius organizmo
darbingumo savikontrolés budus
(Sirdies susitraukimo daznio
registravimas ramybéje ir po
kriivio).

Mokéjimo mokytis,
asmeniné, pazinimo,
mokeéjimo mokytis

Tech

nikos ir taktikos ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Techninio ir taktinio rengimo
planavimas

Zinos techninio ir taktinio rengimo
pratimy iSdéstymo mikrocikluose
principus.

Technikos ir taktikos veiksmai
varzantis ir lenktyniaujant

Zinos technikos ir taktikos veiksmy
taikyma, atsizvelgiant | varZovo
taikomg taktikg ir savo parengtumo

lygi.

Socialiné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo,
tinkamy dvikovos
veiksmy taikymo




Techninio ir taktinio parengtumo Gebés jvertinti savo atliekamy
vertinimas techninio ir taktinio rengimo
pratimy kokybe.

Suvoks  netinkamai  atlieckamy
judesiy priezastis ir gebés koreguoti
tolimesnes savo pastangas.
Techninio, taktinio ir fizinio rengimo | Suvoks techninj, taktinj ir fizinj

$3sajos rengima kaip kompleksa.
Individualiy technikos ir taktikos Zinos techninio ir taktinio rengimo
veiksmy lavinimas pratimus bei gebés juos taikyti per

savirangos pratybas.

VI. LENGVOSIOS ATLETIKOS PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

32. Lengvosios atletikos praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio vaiky rengimo
pagrindus, organizuoti laipsniska ir planingg treniruo¢iy vyksma.

33. Lengvosios atletikos praktikos uzdaviniai:

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

33.2. siekti darnaus visy fiziniy ypatybiy ugdymo, ugdyti tikslingo rengimosi poreikj;

33.3. mokyti racionalios technikos veiksmy, jy kombinacijy;

33.4. taikyti specialiojo ir integraliojo rengimo priemones, gerinan¢ias organizmo funkcines
galias, techninius bei taktinius geb¢jimus.

34. Lengvosios atletikos praktikos metodinés nuostatos:

34.1. plétoti pasirinktos ciklinés sporto Sakos sportininko fizinés veiklos jprocius;

34.2. taikyti jvairius judesiy mokymo metodus formuojamiems pasirinktos lengvosios atletikos
veiksmams;

34.3. uztikrinti vaiko atliekamy judesiy stabilumag ir jvairove;

34.4. mokyti vaika atlikti judesius reikiamu greiciu ir ritmu besikeic¢ianciose salygose;

34.5. skatinti vaiko judesiy individualumg ir geb¢jima kurti judesius;

34.6. mokyti vaikui malonios lengvosios atletikos veiksmy, sudarant Sglygas jo prigimciai
artima fizine veikla iSreikSti savo individualumg, kuarybiskumg, ugdyti bendravimo ir
bendradarbiavimo jgudzius;

34.7. jgyvendinant meistriSkumo ugdymo Programas reikéty vengti jaunyjy sportininky
psichoemocinés ir fizinés perkrovos.

35. Ugdymo procese taikomi aukl¢jimo, mokymo, mokymosi metodai, ugdytiniy veiklos
organizavimo per pratybas metodai, pazinimo metodas, fiziniy savybiy lavinimo metodai, treniruotés
metodai, klaidy nustatymo ir taisymo metodas, Ziniy, mokejimy ir jgidZiy vertinimo metodai.

36. Aukléjimo metodas suvokiamas kaip veiksmy budy visuma kuriam nors aukléjimo tikslui
siekti. Taikomi rodomieji (asmeninis pavyzdys, vadovavimo stilius), zodiniai (pamokymas,
patarimas), veikdinamieji (pratinimas, jpareigojimy vykdymas, kontrolé ir vertinimas), skatinamieji
(pritarimas, pagyrimas, pasitikéjimo 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, pagaliau sporto varzybos.

37. 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 gebé¢jimus toliau savarankiSkai jgyti ir kiirybingai taikyti zinias bei jgiidZius. Mokant
dvikovos sporto Saky technikos veiksmy ir jy deriniy, suteikiamos teorinés zinios, formuojami judesiy
mokeéjimai, kurie po daugkartinio kartojimo virsta jgiidziais. Suformuoti judesiy jgtidziai mokomi



taikyti varzybose, savarankiSkai tobulinami, kuriami nauji. Taikomi Sie mokymo metodai: 1)
aiskinimo, 2) dalinis, 3) individualusis, 4) kartojimo, 5) vientisinis.

38. Mokymosi metodas suvokiamas kaip sistema ugdytiniy veiklos biidy, kuriais jgyjamos arba
perimamos zinios, jvaldomi mokéjimai, jgtidziai.

39. Ugdytiniy veiklos organizavimo per pratybas metodai: 1) frontalusis, 2) grupinis, 3) rato,
4) srautinis. Jie nulemia pratyby kokybe, tod¢l labai svarbus yra tinkamas jy taikymas.

40. 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.

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

42. Treniruotés metodai suvokiami kaip trenerio ir sportininko bendros veiklos budy
konkretiems sportinio rengimo uzdaviniams spregsti 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) individualusis, 2) intervalinis (intensyvusis
ir ekstensyvusis), 3) kartojimo, 4) pakaitinis, 5) tolydusis, 6) varzyby, 7) zaidimo ir kt.

43. Trenerio meistriSkumas reiskiasi ne tik gebéjimu nustatyti pagrindines jaunyjy dvikovos
sporto Saky sportininky daromas klaidas, bet ir gebé&jimu parinkti tinkamus pratimus Klaidoms
iStaisyti. Sporto pedagogas prie§ parinkdamas pratimus klaidoms iStaisyti turi nustatyti klaidy
priezast]. Judesiai gali biti klaidingai atliekami dél: naujy ir tuo paciu nejprasty pratimy atlikimo,
nepakankamo individualaus parengtumo, sudétingy varzymosi Salygy ar jtampos, netinkamai
suformuoty, pernelyg léty jgudziy ir kt.

44. Ugdymo proceso metodas suvokiamas kaip kurio nors tikslo siekimo (veikimo) biidas,
sutvarkyta veikla tikslui siekti; bendra veiklos sistema, sudaryta tam tikry elgesio tipy apibendrinimo
pagrindu.

45. lengvosios atletikos zaidimy praktikos turinys nulemia programg jvykdziusiy vaiky
gebéjimus ir pasiekimus:

LENGVOSIOS ATLETIKOS PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Bendrosios ir specialios, jégos Gebés nepertraukiamai bégti 20-25
iStvermés ugdymas min.

Demonstruos greitus ir laisvus
tiesiaeigio, kintamo  Kartotinio
intensyvumo, krypties, daznio,
amplitudés judesius.

Raumeny greitumo lavinimas Atliks beveik maksimalaus ir
submaksimalaus intensyvumo
pratimus su nedidele iSorine
sunkmena.

Atliks vidutinés trukmes kartotinj ir
intervalinj darba veikdamas su
nedidele iSorine sunkmena arba

Asmeniné,
technologiné

jveikdamas nedidelj 1Sorinj
pasiprieSinima.
Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo Gebés atlikti bendruosius ir
lavinimas specialiuosius judesius reikiama

amplitude ir ritmu




Judesiy koordinacijos, vikrumo
lavinimas

Gebeés koordinuoti judesius
veikdamas sudétingose sglygose

Ivairiy judéjimo budy lavinimas

Gebeés greitai veikti, keisdami
judesiy atlikimo kryptj, tempg ir
daznj

Specialiyjy judesiy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

judéjimo budy mokymas

Pagrindiniy sporto Sakos veiksmy ir

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

Specialiyjy sporto Sakos veiksmy ir

Gebés taikyti specialiuosius

Sakos veiksmy ir judesiy mokymas

judéjimo budy ugdymas veiksmus ir judesius startuojant,
jveikiant distancijg ir finiSuojant
Imituojamyjy ir papildomy sporto | Gebés atlikti imituojamuosius ir

papildomus veiksmus ir judesius
startuojant, jveikiant distancijg ir
finiSuojant

Asmeniné,
kiirybingumo

Technikos veiksmuy mokymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Technikos veiksmy ir jy deriniy

Gebés pasirinkti reikiama

Gebeés pasirinkti reikiamg judesiy
atlikimo tempa

ugdymas technikos veiksmg ar jy derinj Asmeniné,
startuojant, jveikiant distancija ir kiirybingumo
finiSuojant
Taktinis rengimas

Judéjimo taktikos numatymas ir Gebés pasirinkti judéjimo taktikos

realizavimas startuojant, jveikiant bidus ir jy veiksminguma .

. e oy . .. . .. Asmening,
distancijg ir finiSuojant startuojant, jveikiant distancijg ir L :
o iniciatyvumo ir
finiSuojant .
kiirybingumo

VII. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

46. Lengvosios atletikos varzybinés veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty pasirinktos Sporto
Sakos technikos ir taktikos veiksmy kokybg varZantis ar lenktyniaujant.

47. Varzybinés veiklos uzdaviniai:

47.1. modeliuoti lengvosios atletikos sportininky varzybing veikla;

47.2. iSmokyti sportininkus vertinti savo varzybinés veiklos efektyvuma;

47.3. nustatyti sgsajas tarp sportininko parengtumo ir varzybinés veiklos efektyvumo.

48. Lengvosios atletikos varzybinés veiklos metodinés nuostatos:

48.1. 1-yjy rengimo mety sportininkams rekomenduojama dalyvauti ne daugiau 6-10, 2-yjy
rengimo mety — 6-10, 3-yjy rengimo mety — 6-10, 4-yjy rengimo mety — 6-10 varzyby;

48.2. varzybiniai technikos ir taktikos veiksmai turi biiti tobulinami ir per pratybas. Kartojami
technikos veiksmai, taktiniai deriniai lenktyniaujant ir varzZantis;

48.3. jgyvendinant meistriSkumo ugdymo programas bitina testuoti sportininkus — tokiu biidu
uztikrinamas grjZtamasis rySys tarp trenerio teikiamy kriiviy ir sportininko parengtumo.

49. lengvosios atletikos varzybinés veiklos programos turinys nulemia programa jvykdziusiy

vaiky gebéjimus ir pasiekimus:




VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniuy veiksmy jsisavinimas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Varzybiniy judesiy ir veiksmy
isisavinimas pratybose veikiant
sudétingose salygose

Demonstruos jgytas zinias ir
igiidzius praktinéje veikloje

Asmeniné

Treniruojamojo pobiidZio varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Dalyvauti treniruojamojo pobiidzio
varzybose ir lenktynése

Taikys iSmoktus technikos ir
taktikos elementus treniruojamojo
pobiidzio varzybose.

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Pagrind

inés (kalendorinés) varzZybos

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Parengtumo nustatymas ir rengimo
optimizavimas

Gebés vykdyti atitinkamas
uzduotis varzyby laikg ir
intensyvumg atitinkanciose
salygose.

Suvoks savo parengtumo silpngsias
ir stiprigsias puses.

Suvoks varzyby veikla lemianciy
veiksniy poveikj, zinos ir realizuos
uzduotis.

Gebées analizuoti savo ir varzovy

varzyby veiklos efektyvuma.

Asmeniné,
suvokimo, savivertés

IX. PROGRAMOS DERME SU KITOMIS PROGRAMOMIS

50. Lengvosios atletikos meistriSkumo ugdymo programos savo paskirtimi, ugdymo tikslais,
uzdaviniais ir principais dera su Bendrosiomis ugdymo programomis ir iSsilavinimo standartais,
Kino kulttiros pagrindinio ugdymo 5-8 ir 9-10 klasiy programa, Lietuvos kiino kultiros Zenklo
,Kasdien judéti“ programa, sporto krypties neformalaus ugdymo programa.




