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TRUMPAI APIE PACIA SPORTO SAKA

Lengvoji atletika — integraliné sporto §aka, jungianti cikliniy ir acikliniy pratimy rungtis. Tai
¢jimas, bégimas, metimai, vertikaliis ir horizontaliis Suoliai. Atliekant lengvosios atletikos pratimus
optimaliu ir efektyviausiu biidu ugdomos svarbiausios Zmogaus fizinés ypatybés: greitis, jéga,
iStvermé, lankstumas, vikrumas bei daugybé kity Zmogaus gyvenime biitiny judesiy- elementy
mokeéjimy ir jgudZiy, kurie sudaro pagrinda toliau tobulintis daugelyje kity sporto Saky.

Daugelyje $aliy lengvoji atletika vadinama tiesiog atletika (athletic-angl.) arba pratimais
stadiono take ar lauke (track and field athletic-angl.). Dauguma lengvosios atletikos treniruoéiy ir
varzyby gali vykti uzdarose patalpose (lengvosios atletikos manieZe), tafiau pavasarj ir vasarg
paprastai organizuojama lauke (stadionuose arba gamtos plotuose). Siuolaikinés lengvosios
atletikos varZybos organizuojamos stadione su dazniausiai 400 m bégimo takeliu ir kity rungéiy
sektoriais viduryje stadiono ir jo ribose. Vyrai ir moterys rungiasi atskirai, taip pat atskirai varZosi
skirtingos amziy grupeés. Jrankiy svoriai, barjery auksiai taip pat skiriasi pagal Iytj ir am#iy. Siuo

metu lengvojoje atletikoje skai€iuojamos 49 rungtys.




Lengvosios atletikos ugdymo programa
I

Izanga

Lengvosios atletikos sportinio ugdymo programa suteikia ir sistemingai gilina ugdytinio
pasirinktos sporto Sakos praktikos ir teorijos Zinias, formuoja tam tikrus (rungties) gebéjimus, ko
pasekoje suformuoja jgiidZius reikalingus sportiniam rezultatui siekti. Taip plétojamos sporto
bendrosios ir dalykinés kompetencijos kurios islieka per visus rengimo etapus, tai: pradinio rengimo,
meistriSkumo ugdymo, meistriSkumo tobulinimo ir auk$to meistriskumo etapai. Programa skirta
ugdytiniams nuo 7 m. amZiaus, norintiems isbandyti lengvosios atletikos sporto Sakos jvairias rungtis
ir tapus tam tikros ugdymo pakopos sportininku stiprinti pasiringtos rungties kompetencijas.

Ugdymas sporto mokykloje vykdomas;

1. Sportinio ugdymo kryptimi

2. Fizinio aktyvumo kryptimi.

Sportinio ugdymo programos trukmé priklausoma nuo ugdymo pakopos ir svyruoja nuo 2

iki 4 mety ir daugiau. UZsiémimy daZznumas priklauso nuo meistriskumo ir gali svyruoti nuo 2 iki 6
karty per savaitg. UZsiémimus gali lankyti visi norintys vaikai, kuriy tévai yra pateike rastiska pras§yma
ir turi sveikatos pazyma, kuri leidZia minétam vaikui sportuoti.

Programg sudaro: lengvosios atletikos teorijos pagrindai, praktiniai uZsiémimai, kiirybiné

veikla ir stovyklos. Ugdytiniy skaitius grupéje svyruoja nuo 12 vaiky (pradinio rengimo) iki 4
sportininky (auksto meistrifkumo) grupéje. Sportinio ugdymo grupés sudarymo (papildymo) procesas
vyksta nuolat, jei tik yra laisvy viety sportinio rengimo grupése.

Fizinio aktyvumo grupé — ugdymo grupé, kurioje uZsiimama fizine veikla siekiant stiprinti
ugdytiniy sveikatg, tobulinti fizines ir psichines savybes bei jgiidZius neturint tikslo pasirengti
auksto meistriskumo sporto varZyboms ir (ar) dalyvauti jose. Sioje grupéje ugdytiniai ugdomi
pagal sportinio ugdymo pradinio rengimo etapo programa.

Sudarant fizinio aktyvumo grupes rekomenduojamas asmeny skaidius grupéje yra 6-20

asmeny, skiriamy ugdymo valandy skaigius — iki 4 val. per savaite, uZsiémimy skaidius — 2-3 kartai
per savaite, ugdytiniy amzZius — iki 18 mety. Fizinio aktyvumo grupés sudarymo (papildymo) procesas

vyksta nuolat, jei tik yra laisvy viety fizinio aktyvumo grupése.

II
Programos kryptis

Sporto kodas 5 (pagal neformaliojo vaiky §vietimo krypéiy klasifikatoriy, patvirtintg
Lietuvos Respublikos $vietimo ir mokslo ministro 2010 m. kovo 29 d. jsakymu Nr. V442)



11
Programos ugdymo pakraipa

Lengvosios atletikos sporto Sakos kodas 541 (pagal neformaliojo vaiky §vietimo krypciy
klasifikatoriy, patvirtintg Lietuvos respublikos Svietimo ir mokslo ministro 2012 m. rugpjucio 17d.

jsakymu Nr. VI-102)
\'4
Tikslas

Programos tikslas- suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo
technikos, fiziniy pratimy atlikimo Zzinias, dalyvavimo varZybose, taktines Zinias bei formuoti
pasirinktos rungties specialigsias kompetencijas.

\'4

Uzdaviniai

1. Ugdyti visapusiSka sportuojanéio asmens poZiiirj j sporta, padéti atrasti ry§ius kurie jungia: kiino
kultiirg, sveikata, sporta.

2. Saugoti ir stiprinti jaunyjy ugdytiniy sveikatg bei pratinti prie sveikos gyvensenos ypatumy.

3. Sudaryti vaikams galimybe rinktis savo poreikius atitinkancia lengvosios atletikos rungtj, kuri
tenkinty jy savirai§kos poreikj.

4. Tobulinti pasirinktos rungties technikg ir taktiky.

5. Ugdyti norg dalyvauti varZybinéje veikloje.

6. Treniruodiy procese taikyti naujoves.

Vi

Kiti specifiniai uZdaviniai

1. Puoseléti paaugliy bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidZius, ugdyti savigarba, pagarba sau
ir kitiems asmenims.

2. Mokyti saziningai siekti pergaliy.

3. Puoseléti olimpines sporto vertybes.

Tiksly ir uidaviniqvg'ertinimo kriterijai

1. Mokykloje vykdomy (suorganizuoty) varzyby ir dalyviy skai¢ius pagal amZiaus grupes.

2. Sportininky uZémusiy prizines vietas Lietuvos Cempionatuose bei tarptautinése varzybose,
skai€ius.

3. I8kovotos komandy vietos Lietuvos ¢empionatuose, pagal amZiaus grupes miesty jskaitoje.

4. Parengty sportininky skaiCius (pagal amziaus grupes) Lietuvos rinktinéms bei olimpinés
rinktinés ir olimpinés pamainos rinktinéms.

5. Dalyvaujan¢iy sportininky skaifius Europos ir pasaulio ¢empionatuose bei olimpiadoje
(patekimas j 8-tuka, 12-tuka, 24-tuka).

6. Vyresniy nei 23 mety sportininky skaicius.

7. Bendras sportuojanciyjy skaicius.

Vil



Programos testinumo galimybés

Baige lengvosios atletikos sporto $akos pradinio rengimo etapa ir pasieke reikalingus
rodiklius, ugdytiniai turi galimybe testi ugdymasi meistriskumo ugdymo, meistriskumo tobulinimo ir
didelio meistriskumo grupése.

X

Programos apimtis ir skiriamos valandos

1. Trumpi nuotoliai, Suoliai, barjerinis bégimas, vidutiniai nuotoliai, ilgi nuotoliai, sportinis &jimas
Programos apimtis ir skiriamos valandos, lentelé Nr.1

iniu skaiti =
Ugdymo Ugdytiniy skaitius grupéje Ugdymo
Eil Ugdymo program Ugdytiniy 13j iekusi istridk k {MP) rodikli valandy
. programos amiius S Jy — pasiekusiy meistriskumo pakopos ) rodiklius skaitius
Nr. . os etapo . -
etapai . (metai) | 18viso mp T wp T mp per
metai MP9 MP8 MP7 MP6 JMP5 ] 3 5 | MP1 | savaite
1 Pradinio 1 1ki 13 12 9
rengimo — = -
1 10-13 10 11
— 1 12
2 Meistriskumo 2 12-13 0 3 3
ugdymo 3 13-14 9 3 | 3| 3 14
4 14-15 8 2 6 16
1 15-16 7 7 18
2 16-17 6 3 3 20
3 Meistriskumo
' | tobulinimo 3 17-19 5 3 2 21
4 18ir 4 4 24
vyresni
Y
8ir 4 3|1 28
vyresni
. 181
g, | Auksto 8ir. 4 2| 1| 1 32
meistriskumo vyresni
18ir 4 11| 1 1 36
vyresni

Kauno miesto savivaldybés mero 2023 m. rugpjucio 3 d. potvarkj Nr. M-577 ,, Kauno miesto
savivaldybés sporto jstaigy sportinio ugdymo ir rengimo organizavimo tvarkos apraso pakeitimu-
Parvirtinta 2025-08-04 Nr. M-1011).



2. Metimai ir daugiakovés
Programos apimtis ir skiriamos valandos, lentelé Nr.2

Ugdytiniy skaiius grupéje
' Ugdymo Ugdyvt.mlq _ —— — - Ugdymo
Eil. Ugdymo programos  |programos amiZius 1§ jy — pasiekusiy meistriSkumo pakapos (MP) vala.?.dq
. {metai) « rodiklius skaitius
etapai etapo IS
Nr. ) . per
metal VIS0 P TMP [ MP | MP | MP | MP | MP | MP | MP | savaite
9 8 7 6 5 4 3 2 1
1 Iki13 9 9
1. | Pradinio rengimo
2 9-13 9 10
1 11-13 8 11
2 1213 8 6 2 12
2. | Meistrikumo ugdymo
3 13-14 7 7 14
4 14-15 7 3 4 16
1 15-16 6 1 2 3 18
2 16-17 6 1 5 20
3 MeistrisSkumo
" | tobulinimo 3 17-19 5 3 2 21
4 18ir 4 2 | 2 2
vyresni
18ir 4 3 | 1 28
vyresni
Y
4. | Auksto meistriskumo 8ir. 4 2 |1 |1 32
vyresni
18
8ir 4 11|11 36
vyresni

Kauno miesto savivaldybés mero 2023 m. rugpjiucio 3 d. potvarkj Nr. M-577 ,, Kauno miesto
savivaldybés sporto jstaigy sportinio ugdymo ir rengimo organizavimo tvarkos apraso pakeitimu-
Parvirtinta 2025-08-04 Nr. M-1011).

Pradinio ugdymo :i‘kslas ir uzdaviniai
Pradinio rengimo ugdymo grupés sudaromos atsiZvelgiant j rekomenduojamg vaiky amziy
pradéti sporto $akos pratybas, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus. Rekomenduojamas mokiniy
skaiius grupéje: 12 (9 metimai ir daugiakové) vaiky. SklandZiam pradiniam ugdymui
rekomenduojamos priemonés, jranga ir ugdymo bazé: stadionas, manieZas, sporto salé, metimy ir
$uoliy rungéiy sektoriai, aikStynai, inventorius ir kt.
Teoriniam mokymui rekomenduojama turéti interaktyvig lentg, vaizdo projektoriy, garso ir

vaizdo jra§ymo jrangg ir kt.



Tikslas- suteikti pradinés pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo technikos,
varZyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti bendrg suvokima judesiy
atlikimo technikoje ir taktikoje bei suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties kompetencijy.

UZdaviniai:

o Sudaryti vaikams galimybe pagal jy gebéjimus rinktis lengvosios atletikos rungtj.
o Ivairiapusiskai, originaliai bei kompleksiskai lavinti fizinio pajégumo komponentus.
o Salinti vaiky fizinio i§sivystymo ir fizinio pasirengimo disproporcijas.
o Mokyti garbingai kovoti ir dalyvauti sportinése varzybose.
Lengvosios atletikos teorijos dalyko nuostatos
o Lengvosios atletikos teorija- programos branduolio dalykas.
o Reikalinga suteikti Ziniy apie lengvosios atletikos kilme ir raida.
o Suvokti lengvosios atletikos varzyby taisykles.
o Formuoti atsakomybe uz bendrg veikla ir sickiamus tikslus.
Lengvosios atletikos praktikos dalyko nuostatos
o Lengvosios atletikos praktika- programos branduolio dalykas.
o Lengvosios atletikos Zaidimy paskirtis- sukurti tikslingo sportinio vaiky rengimo prielaidas.
o Jaunyjy lengvaatle€iy praktikos turinys lemia programa jvykdZiusiy sportininky gebéjimus ir
pasiekimus.

Varzybinés veiklos dalyko nuostatos

o VarZybiné veikla- programos branduolio dalykas.

o Dalyvavimo varZybingje veikloje paskirtis- jvertinti pasiekto fizinio, techninio, funkcinio

parengtumo realizavimo lygj.

o Realizuoti iSmoktus technikos veiksmus rungtyniaujant.

o Igyvendinant pradinio ugdymo programa reikéty vengti pernelyg daZno testavimo,

kontroliniy treniruodiy, varZymosi.
X1

Lengvosios atletikos meistriSkumo ugdymo programos bendrosios nuostatos
o Programos trukmé 4 metai.
o Grupé sudaroma atsiZvelgiant j varZyby rezultatus, vystymosi ypatumus ir ugdytiniy
amZiy.
o Rekomenduojamas sportininky skaiSius grupéje nuo 10 iki 8.
o Sporto bazés turi atitikti higienos normas ir biti pritaikytos teoriniam ir praktiniam
sportininky mokymuisi bei sporto varzyby organizavimui.
MeistriSkumo ugdymo tikslas ir uZzdaviniai
Tikslas- tobulinti pradiniame ugdymo etape jgytus gebéjimus, suteikti pasirinktos lengvosios

atletikos rungties judesiy atlikimo technikos, varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo



Zinias, formuoti bendra suvokimg judesiy atlikimo technikoje ir taktikoje bei suteikti pasirinktos

lengvosios atletikos rungties kompetencijy.

Uzdaviniai:

o)

(@]

O

Utztikrinti gerg psichologing biiseng treniruo€iy ir varzyby metu.
Taikant optimalius fizinius kriivius skatinti paauglio organizmo augima.
Lavinti motorinius gebéjimus : judéjimo jgiidzius ir fizines ypatybes.
Lengvosios atletikos dalyko teorijos nuostatos
Lengvosios atletikos teorija- programos branduolio dalykas.
Biitina suteikti Ziniy apie organizmo adaptacijg prie fiziniy kriviy, nuovargio ir
atsigavimo mechanizma.
Gilinti sveikos gyvensenos jglidZius.
Lengvosios atletikos dalyko praktikos nuostatos
Lengvosios atletikos praktika- pagrindinis branduolio dalykas.
Lengvosios atletikos praktikos paskirtis- sukurti tikslingo sportinio vaiky rengimo
pagrindus.
Ugdyti fizines ypatybes taikant bendro lavinimo, parengiamuosius ir specialivosius
pratimus.
VarZybinés veiklos dalyko nuostatos
Varzybiné veikla- programos branduolio dalykas.
Dalyvavimo varZybose paskirtis- jvertinti pasiekto fizinio, techninio, funkcinio
parengtumo realizavimo lygj.
Taikyti i8moktus technikos veiksmus, atsiZvelgiant j fizing buklg ir iSorines salygas
(varzovy veikimas, oro salygos, inventorius ir pan. ) rungtyniaujant.
Skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo.
Pirmyjy rengimo mety sportininkai turéty sudalyvauti 15-20 varzyby.
Tre€iyjy rengimo mety sportininkai turéty sudalyvauti jau 25-30 varZyby.
X1

Lengvosios atletikos meistriSkumo tobulinimo programos bendrosios nuostatos

Programos trukmé 4 metai.
Lengvosios atletikos meistriskumo tobulinimo grupés sudaromos atsizvelgiant |

rekomenduojama amziy, varzyby rezultatus, sportininko brandos ir amzZiaus ypatumus.
Rekomenduojamas sportininky skaicius grupéje nuo 7 iki 4.
Gali buti taikomos grupinio ir individualaus mokymo (si) formos.

Programos tikslas uzdaviniai

Tikslas- tobulinti meistriSkumo ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy technikos ir

veiksmy kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis.

Uzdaviniai:



Suteikti pasirinktos lengvosios atletikos rungties judesiy atlikimo technikos, varzyby
taktikos bei suteikti bendrujy bei taktiniy lengvosios atletikos rungties kompetencijy.

Lavinti motorinius gebéjimus.

Remiantis adaptacijos principu turéty biiti sudaromos palankios prisitaikymo prie fiziniy

kriviy sglygos ir gebéjimy konkrediai lengvosios atletikos runggiai ugdymas

kiekvienose pratybose, rengimo mikrocikluose, mezocikluose ir makrocikluose.

Intensyvios specializacijos principas siejamas su laiko ir jégy telkimu turint tiksla kuo

sparCiau gerinti pasirinktos rungties rezultatus.

Lengvosios atletikos teorijos nuostatos
Lengvosios atletikos teorija- programos branduolio dalykas.
Reikalinga suteikti Ziniy apie fizinés biisenos reikme pratyby kriivio komponentams ir
sportiniam rezultatui, sportinés formos jgijimo, i§laikymo ir praradimo désningumus.
Gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias.
Teorinj sportininko parengtuma lemia jo pastangos jsisavinant judesiy atlikimo biidy
ypatumus, jy poveikio organizmo sistemoms Zinios bei trenerio vedamy paskaity kokybe.
Lengvosios atletikos praktikos nuostatos
Lengvosios atletikos Zaidimy praktika- pagrindinis branduolio dalykas.
Tobulinti judesiy atlikimo technika, modeliuojant varzyby veikla.
Lavinti sportininko asmenybe, gebé&jima veikti maksimaliu arba beveik maksimaliu
intensyvumu.
TreniruoCiy procese taikomi aukléjimo, mokymo, mokymosi metodai, ugdytiniy veiklos
organizavimo per pratybas metodai, paZzinimo metodas, fiziniy savybiy lavinimo
metodai, treniruotés metodai, klaidy nustatymo ir taisymo metodas, Ziniy, mokéjimy ir
ighdZiy vertinimo metodai.
Varzybinés veiklos nuostatos

VarZybiné¢ veikla- programos branduolio dalykas.

1-yjy rengimo mety sportininkai turéty sudalyvauti ne maziau nei 20 varZyby, o 3-yjy
ne maziau nei 25 varzybose.
Dalyvavimo varZybose paskirtis jvertinti pasiekto fizinio, techninio, funkcinio
parengtumo lygj.
Igyvendinant meistriSkumo tobulinimo programa biitina testuoti sportininkus- tokiu
biidu uztikrinamas rySys tarp trenerio teikiamy kriiviy ir sportininko parengtumo.

X
Ugdymo proceso vykdymo vietos
1. Prezidento Valdo Adamkaus lengvosios atletikos manieZas (Perkiino al. 3)
2. Metimy aik§té (AZuolyno parkas)

3. Dariaus ir Giréno stadionas (Perkiino al.5)



4. Azuolynas, Dainy slénis, Panemunés §ilas
5. Santakos stadionas, P. V. Adamkaus stadionas (Studenty g.9)
X1V
Ugdomoji medziaga
o Ugdymo planai pagal ugdymo pakopas, metiniai planai, metodiniai leidiniai, video
medZiaga, seminarai, pasikeitimas tarptautine patirtimi.

XV
Laisvai pasirenkami dalykai
Laisvai pasirenkami dalykai ugdytiniui néra privalomi, ta¢iau rekomenduojami:
o Vasaros treniruo¢iy stovyklos.
o Atsistatymui (atsigavimui) naudojami kity sporto Saky elementai.

o Teiséjavimas ir varzyby organizavimo praktika.
Xvi
Ugdytiniy paZangos ir pasiekimy vertinimas

o Diagnostinis vertinimo biidas taikomas treniruo€iy ciklo pradZioje ir pabaigoje norint
nustatyti tolesnio sportinio ugdymosi kryptj, fiziniy kriiviy apimtj ir intensyvuma.
Dazniausias diagnostinio vertinimo biidas - kontroliniy pratimy vykdymas ir
palyginimas su ankstesniais rezultatais.

o Ugdytiniy pasiekimai, jgytos kompetencijos patvirtinami meistriskumo rodikliais.
Esminiu kriterijumi tampa kiekvieno lengvaatle€io meistriSkumo rodikliy lygis ir jy
kaitos tempai.

o Lengvaatle¢iy individualiis ir komandiniai rezultatai vertinami remiantis dviem

kriterijais: pagal pasiektg sportinj rezultata ir uZimtas vietas varzybose.
w XVII w
AUKSTAS MEISTRISKUMAS

Auksto meistriSkumo ugdymas grindZiamas ilgalaikio sportinio rengimo koncepcija,
o sportininky rengimas konkrefioms olimpinéms Zaidynéms vykdomas pagal keturmedius ir
atskirai kiekvieny olimpinio ciklo mety sportinio rengimo planus. Keturmetis sportinio rengimo
planas apima sportininko fizinio pajégumo vertinimo (planuojamus) kriterijus ir sportinio
rengimo kriiviy duomenis, varZybinés veiklos strategija olimpinio ciklo metu ir kiekvienais
rengimosi olimpinéms Zaidynéms metais planuojamus varZyby rezultatus. Metiniai planai
apima sportinio rengimo planavimg atskiriems (konkretiems) olimpinio ciklo metams.
Metiniame sportinio rengimo plane numatomi aiSkiis metinio ciklo pagrindiniai tikslai ir
uzdaviniai, konkre¢ios rengimo kryptys ir priemonés, varzybinés veiklos programa. Sportinio
rengimo ir dalyvavimo varzybose programa siejama su pasirengimo olimpinéms Zaidynéms

strategija ir derinama su LLAF.




