PATVIRTINTA

Vilkaviskio rajono sporto mokyklos
direktoriaus 2022 m. rugs¢jo 15 d.
jsakymu Nr. V-1-27

LENGVOSIOS ATLETIKOS PRADINIO RENGIMO
UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Formalyjj Svietimg papildan¢io neformaliojo Svietimo lengvosios atletikos pradinio
ugdymo programos (toliau — Programos) paskirtis - uztikrinti ugdymo turinio kokybe, sukurti tikslingo
sportinio rengimo prielaidas, mokyti bégimo, Suoliy, metimy, estafetinio bégimo judesiy, taikant
amziaus tarpsnio ypatumus atitinkan¢ius mokymo metodus.

2. Programos trukmé 2 metai.

3. Pradinio rengimo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant | mokiniy fizinio ir
psichinio vystymosi ypatumus, sporto Sakos specifikg ir rekomendacijas.

4. Mokiniy skaiius grupése: 1-y mety - 12 vaiky (trumpi ir vidutiniai nuotoliai bei
Suoliai), 9 vaikai (daugiakové ir metimai), 2-y mety — 11 vaiky (trumpi ir vidutiniai nuotoliai bei
Suoliai), 9 vaikai (daugiakové ir metimai).

5. Programos jgyvendinimui reikalingos priemonés, jranga ir ugdymo bazé: stadionas,
sporto salé, aiksStynas.

1L PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

6. Programos 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.

7. Programos uzdaviniai:

7.1. ugdyti holistinj asmens poZiiirj j sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti kiino
kulttros, sporto, sveikatos rysj;

7.2. saugoti ir stiprinti mokiniy sveikata, ieskoti talentingy judamajai veiklai vaiky,
skatinti sgmoningg fizinj aktyvuma, pratinti sveikai gyventi;

7.3. sudaryti galimybe rinktis savo poreikius bei gebéjimus atitinkancig lengvosios
atletikos rungtj, tenkinant mokiniy saviraiSkos poreikj;

7.4. jvairiapusiSkai, originaliai, kompleksiSkai lavinti fizinio pajégumo komponentus;

7.5. Salinti fizinio iS8sivystymo ir fizinio pasirengimo disproporcijas, taikant
individualiai parenkamus pratimus;

7.6. mokyti bendrojo lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy lengvosios atletikos
rungCiy judesiy;

7.7. puoseléti vaiky bendravimo ir bendradarbiavimo jgudzius, ugdyti savigarba,
pagarba kitam asmeniui.

III. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

8. Atsizvelgiant | jaunyjy lengvosios atletikos sporto Sakos sportininky ugdymo metus
ir parengtuma numatoma minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite
ir vienerius lavinimo(si) metus. Vieneriy mety etapo trukmé — 38 savaites:



Ugdymo(si) Minimalus kontaktiniy akademiniy Maksimalus kontaktiniy akademiniy
metai valandy skaicius valandy skaicius
Per savaite Per metus Per savaite Per metus
1 6 228 9 342
2 8 304 10 380

10. Programos jvairiy sportinio rengimo riisiy, varzybinés veiklos bei parengtumo
rodikliy kontrolei skiriamas laikas pagal ugdymo(si) metus:

Sportinio rengimo risys ir varzyby veikla U gdymoTsi) metai
1 2
Valandos
Min Max Min Max
Teorinis 7 10 9 10
Fizinis Bendras 133 184 165 199
Specialus 58 82 73 86
Techninis 19 46 41 63
Taktinis 4 6 5 6
Varzyby veikla 3 8 7 10
Testavimas 4 6 4 6
IS viso: 228 342 304 380

11. Lengvaatleciy pradinio ugdymo programos racionalus jvairioms sportinio rengimo
rusims, varzyby veiklai bei pasirengimo rodikliy nustatymui skiriamo laiko procentinis santykis:

Sportinio rengimo rusys ir varzyby veikla Ugdymo(si) metai
1 2
Procentai

Min Max Min Max

Teorinis 3,0 2,8 2,8 2,7
Fizinis Bendras 58,4 54,0 54,5 52,3
Specialus 25,4 24,1 24,1 22,7
Techninis 8,3 13,4 13,4 16,6

Taktinis 1,9 1,7 1,7 1,6

Varzyby veikla 1,5 2,3 2,3 2,7
Testavimas 1,5 1,7 1,2 1,4

12. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio vaiky rengimo prielaidas, mokyti
bégimo, ¢jimo, Suoliy, metimy, estafetinio bégimo judesiy, taikant amziaus tarpsniy ypatumus
atitinkanc¢ius mokymo metodus. Vaikas turi gebéti atlikti judesius reikiamu greiciu ir ritmu. Bitina
skatinti vaiko judesiy individualuma ir gebé¢jima kurti judesius. Mokant vaikui malonaus lengvosios
atletikos pratimo, lavinant judesius, sudaromos salygos jo prigimciai artima fizine veikla iSreiksti
savo individualuma, kiirybiskuma, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidZius.

13. Svarbiausia vaiky kvietimo j lengvosios atletikos pradinio ugdymo grupes idé¢ja
yra jo noras lavinti bégimo, éjimo, Suoliy, metimy, estafetinio bégimo judesius, patirti kokybisko
judesiy atlikimo teikiamg dZiaugsma, palyginti savo ir bendraamziy sportinius pasiekimus varzantis.
Bendraujant su vaiku gali buti uZregistruojami jo motyvacijos sportiniam rezultatui rodikliai, sporto
treniruotés suvokimas.




IV. LENGVOSIOS ATLETIKOS TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

14. Lengvosios atletikos teorija — programos branduolio dalykas.

15. Lengvosios atletikos teorijos paskirtis — suteikti jaunajam sportininkui lengvosios
atletikos judesiy mokymo ir lavinimo tikslingumo, bei jy poveikio specifiSkumo ziniy.

16. Lengvosios atletikos teorijos uzdaviniai:

16.1. suteikti ziniy apie lengvosios atletikos kilmg ir raida;

16.2. suvokti lengvosios atletikos varzyby taisykles;

16.3. supazindinti su lengvosios atletikos pratimy atlikimo technika ir taikymo
varzybose taktika;

16.4. padéti pazinti save, formuoti geb¢jimg bendrauti, atsakomybe uz bendra veikla ir
tikslus;

16.5. ugdyti asmeninés higienos, sveikos gyvensenos nuostatas.

17. Lengvosios atletikos teorijos metodinés nuostatos:

17.1. teorinis sportininko rengimas realizuojamas per paskaitas arba integruojamas j
sporto pratybas;

17.2. pagal pasirinkta tema teorinés paskaitos (pamokos, pokalbiai, seminarai),
vedamos (skaitomos) atskiroms sportininky grupéms;

17.3. lengvosios atletikos teorijos dalyko programoje numatyta veikla turi biti siejama
su kitais programos branduolio dalykais.

18. Teorinj sportininko pasirengimg lemia jo pastangos jsisavinant judesiy atlikimo
biidy ypatumus, jy poveikio organizmo sistemoms Zinios bei vedamy paskaity kokybé.

LENGVOSIOS ATLETIKOS TEORIJA

Lengvosios atletikos kilmé ir raida

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Lengvosios atletikos kilmé ir Zinos lengvosios atletikos kilme, raida, Pazinimo, asmeniné,
raida klasifikacijg socialiné
Socialiné lengvosios atletikos Zinos socialine lengvosios atletikos
reikSme reikSme
Socialinés lengvosios atletikos
funkcijos
Zaidimy taktika Zinos socialines lengvosios atletikos

funkcijas
Lengvosios atletikos varzybu taisyklés

Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Supaprastintos lengvosios Zinos pagrindines lengvosios atletikos Pazinimo, asmening
atletikos taisyklés rungCiy taisykles; susipazins su saugaus

elgesio treniruotése ir varzybose
taisyklémis
VarZyby organizavimo Zinos lengvosios atletikos rungéiy
pagrindai grupes ir dalyvavimo varZybose taisykles
(starto protokolai, dalyviy susirinkimo
vietos, dalyvavimo varzybose taisyklés,
rezultaty paieSka)
Judesiu atlikimo technika ir taktika

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Lengvosios atletikos rungc¢iy Zinos pasirinktos lengvosios atletikos Asmeniné, mokejimo
judesiy technika rungties judesius; suvoks bégimo ir mokytis

¢jimo techniky skirtumus; mokés bégti 1§




auksto ir zemo starto, atlikti Suolius ir
metimus i§ vietos ar trumpo jsibégéjimo.

Judesiy taikymo varzybose Pagal galimybes ir suvokimg numatys
taktika galimus veiksmy taikymo budus
varzybose; gebés pasirinkti tinkamg
bégimo tempa, uzimt starto pozicija,
finalinés pastangos

Asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Lengvaatleciy santykiai Gebés pazinti save (jvertint ir Pazinimo, asmening,
nepervertint savo galimybes), bendrauti | socialing,
ir bendradarbiauti iniciatyvumo ir
Garbingo varzymosi principai | Gebés garbingai elgtis per sporto kiirybingumo

pratybas ir varzybas

Doroviniy asmenybés savybiy | Suvoks bendros veiklos ir sickiamy

ugdymas lavinantis ir tiksly atsakomybe; ugdys valig,
rungtyniaujant atkakluma
Fizinio ir protinio darbingumo atstatymo priemonés
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Miegas, mityba, darbo ir Zinos dienos mitybos, darbo ir poilsio Socialine, pazinimo,
poilsio darna rezimo principus. Zinos sveikos mitybos | motyvacijos,
piramidés principus. Suvoks kiino, asmening

aprangos, apavo, sporto reikmeny ir
aplinkos higieninius veiksnius. Suvoks
fiziniy pratimy poveikio organizmo
augimui, vystymuisi svarbg bei fizinio
darbingumo atstatymo pagrindinius
principus

V. LENGVOSIOS ATLETIKOS PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

19. Lengvosios atletikos praktika — pagrindinis branduolio dalykas.

20. Lengvosios atletikos praktikos paskirtis — sukurti vaiky rengimo prielaidas.

21. Lengvosios atletikos praktikos uzdaviniai:

21.1. ugdyti greitumo, koordinacines, lankstumo, vikrumo, i§tvermeés, pusiausvyros ir
kitas fizines ypatybes;

21.2. mokyti kiino valdymo technikos judesiy;

21.3. iSmokyti pagrindiniy pasirinktos lengvosios atletikos rungties technikos ir
taktikos veiksmy ir gebéti juos pritaikyti varzybinéje veikloje;

22. Jaunyjy lengvaatle€iy praktikos turinys lemia programa jvykdZiusiy sportininky
gebéjimus ir pasiekimus:

LENGVOSIOS ATLETIKOS PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Greitumo - vikrumo lavinimas | Demonstruos greitus ir laisvus tiesiaeigio | Asmening,
ir judéjimo judesius iniciatyvumo ir
Bendros iStvermeés lavinimas Gebes nepertraukiamai bégti 1lga kiirybingumo
nuotolj; gebés ilgai zaisti judriuosius ir
sportinius zaidimus




Specialios iStvermés lavinimas | Galés atlikti besikei¢iancio intensyvumo
kartotinj ir intervalinj darba

Jégos lavinimas Atliks trumpalaikj jégos darbg su savo
kiino svoriu ar nedidelio svorio jrankiais

Greitumo jégos lavinimas Atliks submaksimalaus intensyvumo, 10-
30 s. trukmes darba

Jégos iStvermés lavinimas Atliks vidutinés trukmes kartotinj ir

intervalinj darbg veikdamas su nedidele
1Sorine sunkmena arba jveikdamas
nedidelj iSorinj pasipriesinima

Aktyvaus ir pasyvaus Galés atlikti judesius didele amplitude;

lankstumo lavinimas mokés bendro lavinimo (mankstos)
pratimus

Judesiy koordinacijos Gebés koordinuoti judesius veikdamas

lavinimas dideliu greiciu ir sudétingose dinaminiu

ir kinematiniu poziiiriu salygose

Taktinis rengimas

Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Taktikos veiksmy taikymas Taikys tinkamus technikos veiksmus Asmening,
atsizvelgiant i fizing biiseng bei iniciatyvumo,
iSorines salygas komunikavimo,

kiirybingumo
Kiino valdymo veiksmy mokymas

Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Judéjimo budy mokymas Zinos pagrindinius judéjimo badus ir Asmening,

gebés juos taikyti iniciatyvumo ir
kiirybingumo

VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

23. Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.

24. Dalyvavimo lengvosios atletikos varzybin¢je veikloje paskirtis - jvertinti pasiekto
fizinio, techninio, funkcinio parengtumo realizavimo lygj.

25. Varzybinés veiklos uZdaviniai:

25.1. realizuoti iSmoktus technikos veiksmus rungtyniaujant;

25.2. taikyti iSmoktus technikos veiksmus, atsizvelgiant ] fizing bukle ir iSorines
salygas (varzovy veikimas, oro salygos, inventorius ir t.t.) rungtyniaujant;

25.3. jvertinti pasirengimo realizavimo varZybose laipsnj;

25.4. skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo.

26. Lengvaatleciy varZybines veiklos metodinés nuostatos:

26.1. 1-yjy rengimo mety sportininkams rekomenduojama sudalyvauti ne daugiau 1-2,
2-yjy rengimo mety — ne maziau kaip 4 varZyby dienos;

26.2. rengdamiesi pagrindinéms varzyboms, jaunieji sportininkai turi sudalyvauti 1 —2
nepagrindinése varZybose;

26.3. lengvosios atletikos rungéiy technikos veiksmai turéty biiti modeliuojami (pagal
judesiy atlikimo greit], daznj, galinguma, trukme, raumeny sukuriamas jégas ) ir per treniruotes;

26.4. jgyvendinant pradinio ugdymo programas reikéty vengti pernelyg dazno
testavimo, kontroliniy treniruociy.

27. Lengvosios atletikos varZybinés veiklos turinys lemia programg jvykdZiusiy
lengvaatleciy gebé¢jimus ir pasiekimus:




VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniy veiksmuy jsisavinimas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Modeliuoti varzybinius
elementus treniruotése

Sujungs igytas zinias ir praktinéje
veikloje patirtus pojiiius

Komunikavimo

Varzybinés veiklos modeliavimo treniruotés

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Pratinimasis prie varZybingés
veiklos, specifikos, iSmokty ir
iSlavinty judesiy realizavimo
varzybose. Patirty varzybiniy
situacijy aptarimas bendraujant

Realizuos iSmoktus lengvosios atletikos
judesius veikdami artimose varzybinei
veiklai sglygose.

Analizuos varzybinés veiklos
veiksminguma.

Asmeniné,
iniciatyvumo,
kiirybingumo,
komunikavimo

ir rengimo proceso

koregavimas
Pagrindinés (kalendorinés) varzybos
Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos
Dalyvavimas varzybose, Realizuos iSmoktus lengvosios atletikos | Komunikavimo,
1Smokty ir i§lavinty judesiy judesius varzybose. Analizuos varzyby asmening

realizavimas. Rodys savo
pasirengimg dalyvaudamas
Mokyklos metiniame plane
numatytose varzybose

veiklos veiksminguma

VII. PAZANGOS VERTINIMO METODAI

28. Planuojant jaunyjy lengvaatleciy ugdymo turinj treneris numato ir pedagoginio
poveikio veiksmingumo vertinimg. Taiko formuojamajj, diagnostinj ir apibendrinamajj vertinimg.

29. Formuojamasis vertinimas atliekamas nuolatos ir turi suteikti treneriui ir
sportininkui grjztamaja 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: stebéjimas, informacijos rinkimas,
analiz¢, informacijos pateikimas.

30. Diagnostinis vertinimas padés iSsiaiSkinti, ar pasiekti ugdymo(si) tikslai ir
uzdaviniai. Diagnostinis vertinimo biidas 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.

31. Apibendrinamasis vertinimas atlieckamas ugdymo(si) mety pabaigoje. Keliant
sportininkg j aukStesne pagal ugdymo metus grupe, vadovaujantis Lietuvos Respublikos Svietimo,
mokslo ir sporto ministro 2019-09-04 Nr. V-976 jsakymo ,,D¢l sportinio ugdymo organizavimo
rekomendacijy tvirtinimo* 1 priede nustatytais meistriSkumo rodikliais.

Suderinta: direktoriaus pavaduotoja ugdymui Irena Januleviciené




