PATVIRTINTA

Birstono sporto centro direktoriaus
2022 m. rugséjo 2 d.

isakymu Nr. V]-110-1

LENGVOSIOS ATLETIKOS MEISTRISKUMO UGDYMO 2022/2023 M. PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Formajyjj Svietima papildanti neformaliojo Svietimo  lengvosios atletikos
meistriSkumo tobulinimo programos (toliau — Programos) paskirtis - sukurti tikslingo sportinio
rengimo(si) pagrindus; formuoti ir tobulinti fizinés veiklos jprocius meistriSkumo tobulinimo
programoje; ugdytis mokinio pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesius jo prigim¢iai
artima fizine veikla, taikant jvairius mokymo metodus.

2. Programos trukmé 4 metai.

3. Lengvosios atletikos meistriSkumo tobulinimo grupés sudaromos atsizvelgiant |
mokiniy fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus, sporto Sakos specifika ir rekomendacijas.

4. Sportininky skaicius grupéje ne maziau - 6.

5. Programos jgyvendinimui reikalingos priemonés, jranga ir ugdymo bazé: sporto salé,
stadionas, maniezas, aikStynai, treniruokliy salé, parkas.

II. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI, STRUKTURA

5. Programos tikslas — suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo
technikos, varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy
atlikimo technikg ir jy taikymo varzybose taktikg, suteikti bendryjy ir dalykiniy lengvosios
atletikos rungties kompetencijy.

6. Programos uzdaviniai:

6.1. ugdyti holistinj asmens pozilirj | sporta, padéti mokiniui suvokti kiino kultaros,
sporto, sveikatos vertybes bei jy sgsajas;

6.2. laiduoti tinkamg psichoemocing biiseng per sporto pratybas, emocinés ir socialinés
sveikatos ugdyma;

6.3. taikant optimalius fizinius kriivius realizuoti organizmo augimo ir brendimo
genetines prielaidas;

6.4. tobulintis pradinio ugdymo ir meistriSkumo ugdymo programose jgytus gebéjimus,
siekti judesiy ir technikos veiksmy kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;

6.5. plétoti zinias apie judesiy mokyma ir lavinimg, zaidimo technikos ir taktikos
veiksmy taikymo ypatumus varzybose;

6.6. ugdytis ir tobulintis motorinius gebé¢jimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes;

6.7. puoseléti bendravimo ir bendradarbiavimo jgtidzius, ugdyti savigarbg, pagarba kitam
asmeniui, savitarpio pagalbos ir ripinimosi kitais nuostatas.

I1l. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

7. Minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite¢ ir vienerius
metus:

Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
valandy skaicius valandy skaicius
Per savaite Per metus Per savaite Per metus
4 16 726 18 828

Ugdymo(si)
metai




8. Sportinio rengimo rasims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy vertinimui
skiriama kontaktiniy akademiniy valandy apimtis pagal ugdymo(si) metus:

Ugdymo(si) metai
Sportinio rengimo riisys - _KetVI ra
Apimtis (valandos)
Min. Max.
Teorinis 15 16
Fizinis Bend.rasis_ 220 230
Specialusis 300 324
Techninis 63 60
Taktinis 40 50
Integralusis 42 72
Varzyby veikla 50 70
Parengtumo vertinimas 6 6
IS viso: 736 828

9. Sportinio rengimo riasims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy vertinimui
skiriamo laiko procentinis santykis:

Ugdymo(si) metai
Sportinio rengimo riisys Ketvirti
Rengimo riisiy procenting raiska
Min. Max.
Teorinis 2,0 10
Eizinis Bend_rasis_ 30,0 30,0
Specialusis 40,0 42,0
Techninis 7,0 7,0
Taktinis 5,0 5,0
Integralusis 5,0 5,0
Varzybos 9,0 9,0
Parengtumo vertinimas 1,0 1,0

10. Programos siekis:

10.1. plétoti sportininko judesiy individualumg ir gebéjima kurti judesius;

10.2. puoseléti bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius.

10.3.motyvuoti lavintis lengvosios atletikos judesius, patirti malonumg varzantis.

IV. LENGVOSIOS ATLETIKOS TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

11. Lengvosios atletikos teorija — Programos branduolio dalykas.

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

13. Lengvosios atletikos teorijos uzdaviniai:

13.1. suteikti ziniy apie fizinés biisenos reikSme pratyby krivio komponentams ir
sportiniam rezultatui, sportinés formos jgijimo, i§laikymo ir praradimo désningumus;

13.2. gilinti sveikos gyvensenos sampratg ir jgtidzius;

13.3. suteikti ziniy apie organizmo adaptacijg prie fiziniy kriviy, nuovargio ir fizinio
darbingumo regeneracijos mechanizma;

13.4.  gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;

14. Lengvosios atletikos sporto Sakos teorijos dalyko turinys:



LENGVOSIOS ATLETIKOS TEORIJA

Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Kiino higiena veikiant jvairiose

Zinos apie kiino priezitiros veikiant
Ivairiose aplinkos salygose

aplinkos salygose. ypatumus.

Paros darbo, poilsio, mitybos ritmas. ISI.SWIDS paros darbo,  poilsio,
mitybos principus.
Zinos optimalaus fizinio

Sportinés formos jgijimo, i§laikymo
ir praradimo désningumai.

1$sivystymo reikSmés sportiniam
rezultatui, sportinés formos
igijimo, iSlaikymo ir praradimo
désningumus.

Pazinimo, asmening,
savikontrolés

Fizinés busenos savistaba.

Isisavins fizinés biisenos

savistabos metodika.

Sportiniy traumy prevencija.

Suvoks sportiniy
prevencijos biidus.

traumy

Asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

JIgytos kompetencijos

Bendravimo ir bendradarbiavimo
gebéjimy ugdymas.

Gebés derinti individualius
interesus su komandiniais.

Psichinio stabilumo ugdymas.

Mokes adekvaciai elgtis
sudétingose emociniu poziliriu
salygose.

Gebés valdyti emocijas ir
veiksmus per sporto pratybas ir
varzybas.

Pazinimo, asmening,
veiklos derinimo
motyvacijos

Trenerio suteikty ziniy bei asmening
patirtj formuojanti gyvenimo
vertybiy sistema.

Isisamonins motyvacijos fizinei
veiklai ir varzyby rezultatui svarbg.
Suvoks trenerio veiklos motyvus.
Gebés jsisavinti trenerio suteiktas
Zinias bei asmening patirt]
formuojant gyvenimo vertybiy
sistema.

Funkcinio parengtumo ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Organizmo atsigavimas po
treniruociy ir varzyby.

Zinos nuovargio, atsigavimo po
treniruociy ir varzyby technologija.

Organizmo darbingumo savikontrolé.

Mokeés registruoti ir vertinti
organizmo fizinio darbingumo
rodiklius.

Mokéjimo mokytis,
asmeniné

Funkcinio rengimo technologija.

Zinos funkcinio rengimo
technologija.

Lengvosios atletikos judesiy technikos ir ju taikymo taktikos ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Techninio rengimo planavimas.

Zinos judesiy mokymo pratimy
18déstymo pratybose, rengimo
mikrocikle ir rengimo mezocikle
ypatumus




Judesiy atlikimo taktikos taikymas
varzybose.

Isisavins judesiy atlikimo keitimo,
atsizvelgiant | savo fizing bikle ir
varzovy veiksmus, principus.

Techninio ir taktinio parengtumo
vertinimas.

Suvoks techninio ir taktinio
parengtumo vertinimo metodikas

Techninio, taktinio ir fizinio
parengtumo s3sajos.

Zinos judesiy atlikimo technikos,
juy taikymo taktikos bei fizinio
parengtumo sasajas

V. LENGVOSIOS ATLETIKOS PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

15. Lengvosios atletikos zaidimy praktika — pagrindinis branduolio dalykas.

16. Lengvosios atletikos praktikos paskirtis — ugdytis mokiniy fizinius gebéjimus, taikant
bendrojo lavinimo, parengiamuosius ir specialiuosius pratimus.

17. Lengvosios atletikos praktikos uzdaviniai:

17.1. ugdyti
specialiuosius pratimus;

fizines ypatybes,

taikant bendrojo lavinimo,

17.2. tobulinti judesiy atlikimo technika, modeliuojant varzyby veikla
17.3. ugdyti mokinio asmenybg, gebéjima veikti maksimaliu arba beveik maksimaliu

intensyvumu.

18. Lengvosios atletikos praktikos turinys:

parengiamuosius ir

LENGVOSIOS ATLETIKOS PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiu ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Greitumo lavinimas

Demonstruos greitus ir laisvus
tiesiaeigio judéjimo judesius

Bendrosios iStvermés lavinimas

Gebés nepertraukiamai bégti ilga
nuotolj.

Specialiosios iStvermés lavinimas

Gebés atlikti besikeiciancio
intensyvumo kartotinj ir intervalinj
darba.

Maksimalios jégos lavinimas

Atliks trumpalaik; maksimalaus ir
beveik maksimalaus intensyvumo
darba

Greitumo jégos lavinimas

Atliks submaksimalaus
intensyvumo, 10-30 sek trukmés
darba

Asmeniné,
komunikavimo,
iniciatyvumo,

Jégos iStvermeés lavinimas

Atliks vidutinés trukmés kartotinj
ir intervalinj darbg veikdamas su
nedidele iSorine sunkmena arba
jveikdamas nedidelj iSorinj
pasipriesinima.

kiirybingumo

Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo
lavinimas

Gebeés atlikti judesius didele
amplitude.

Judesiy koordinacijos lavinimas

Gebes koordinuoti judesius
veikdamas dideliu grei¢iu ir
sudétingose dinaminiu ir
kinematiniu poziiiriu sglygose.

Taktinis rengimas




Taktikos veiksmy taikymas
atsizvelgiant  fizine bliseng bei
iSorines salygas

Taikys tinkamus technikos
veiksmus

Asmening,
iniciatyvumo ir
ktrybingumo

VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

19. Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.
20. Dalyvavimo varzybose paskirtis — jvertinti pasiekto fizinio, techninio, funkcinio

parengtumo realizavimo lygj.

21. Varzybinés veiklos uzdaviniai:
21.1. modeliuoti lengvaatle¢iy varzybine veikla;
21.2. vertinti varzybinés veiklos efektyvuma;
21.3. nustatyti sgsajas tarp lengvaatle¢io parengtumo ir varzybinés veiklos efektyvumo.
22. Lengvosios atletikos metodinés nuostatos:
22.1. Moksleiviai dalyvauja varzybose pagal patvirtinta LLAF mety varzyby kalendoriy ir
Birstono sporto centro patvirtintg renginiy plang.
22.2. rengdamiesi pagrindinéms (kalendorinéms) varzyboms savaité prie§ jas vykdomos

kontrolines treniruotés;

22.3. varzybinés veiklos technikos ir taktikos veiksmai turi biiti tobulinami ir per pratybas.

22.4. jgyvendinant meistriSkumo tobulinimo programas bitina testuoti mokinius — tokiu
biidu uztikrinamas grjztamasis rySys tarp mokytojo teikiamy kriiviy ir mokinio parengtumo.

23.Varzybinés veiklos dalyko turinys:

VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniy veiksmy tobulinimas

Veiklos Kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Modeliuoti varzyby elementus
pratybose

Sujungs igytas zinias ir praktinéje
veikloje patirtus pojucius

Komunikavimo

Kontrolinés pratybos

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Pratinimasis prie varZyby veiklos
specifikos, iSmokty ir i§lavinty

varzybose analiz¢, rengimosi
proceso koregavimas

judesiy realizavimo veiksmingumo

Realizuos iSmoktus lengvosios
atletikos judesius veikdami
priartintose varzyboms salygose.
Analizuos varzyby veikos
veiksmingumg. teiks informacija
dél tolesnio rengimosi proceso
korekcijos.

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Kontrolinés varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Pratinimasis prie varzyby veiklos
specifikos, iSmokty ir iSlavinty

judesiy realizavimo veiksmingumo

Realizuos ismoktus lengvosios
atletikos judesius veikdami
priartintose varzyboms salygose.
Analizuos varzyby veikos

Komunikavimo,

¥ .. . . . . o . asmening
varzybose analizé, rengimosi veiksmingumg. Teiks informacija
proceso koregavimas dél tolesnio rengimosi proceso
korekcijos.
Pagrindinés varzybos
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai JIgytos kompetencijos

iSlavinty judesiy realizavimo
veiksmingumo varzybose analize,

Dalyvavimas varZybose, iSmokty ir

Realizuos iSmoktus lengvosios
atletikos judesius varzybomse.
Analizuos varzyby veikos

Komunikavimo,
asmeniné




rengimosi proceso koregavimas

veiksminguma. Teiks informacija
dél tolesnio rengimosi proceso
korekcijos.




