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Lengvosios atletikos sportininky rengimo metodika

1. Ivadas

Lengvosios atletikos sportininky rengimo metodika apibrézia nuosekly ir sistemingg sportininky
ugdymo kelig nuo ankstyvojo amZiaus iki auksto meistriSkumo. Metodika remiasi fizinio, techninio,
taktinio ir psichologinio parengimo principais, uZtikrinanciais ilgalaikj sportininko tobuléjima.

2. Bendrieji principai

- Darnus tobuléjimas: treniruotés turi buti pritaikytos sportininko amZiui, fiziniam pajégumui
ir raidai;

- llgalaiké perspektyva: prioritetas skiriamas ilgalaikiam sportininko potencialui, o ne
trumpalaikiams rezultatams;

- Individualizavimas: treniruotés koreguojamos pagal individualias sportininko savybes;

- Rengimo etapai: rengimo procesas skirstomas j aiSkiai apibréZtus amziaus ir meistriSkumo
etapus;

- Sveikata ir saugumas: kruviy progresija turi buti kontroliuojama, iSlaikant traumy
prevencijos priemones.

3. AmZiaus grupiy rengimo struktira
3.1. 8-10 mety (jvadinis etapas)
Pagrindiniai tikslai:

- Ugdyti bazinius judesiy jgudZius;

- Lavinti greitumg, koordinacijg, vikruma;

- Sudominti sportu, uztikrinti motyvuojancias ir jtraukiancias Zaidimy veiklas.
Rengimo turinys:

- Zaidimai, estafetés, elementarios technikos formos;

- Paprasti bégimo, Suoliy, metimy pratimai.
3.2.11-13 mety (pradinis rengimo etapas)
Pagrindiniai tikslai:

- Lavinti bazinius fizinius gebéjimus;

- Pradéti mokyti lengvosios atletikos rungciy technikos;

- Formuoti taisyklingus judesiy automatizmus.
Rengimo turinys:

- Greitumo, koordinacijos, iStvermés pradmenys;

- Suoliy ir metimy technikos elementai.



3.3.14-16 mety (tarpinis rengimo etapas)
Pagrindiniai tikslai:

- Technikos tobulinimas;

- Pradeti specializuotis pagal fizines savybes;

- Didinti bendra fizinj pasirengima.

Rengimo turinys:

- Sistemingas fiziniy savybiy lavinimas;

- Specialioji iStvermé, greitumas, jéga.
3.4.17-19 mety (specializacijos etapas)
Pagrindiniai tikslai:

- Gilinti specializacijg pasirinktoje rungtyje;

- Didinti treniruociy apimtj ir intensyvuma;

- Dalyvauti nacionalinése ir tarptautinése varZybose.
Rengimo turinys:

- Specialiosios parengimo priemonés;

- Technikos stabilizavimas.

3.5. Suaugusieji (aukSto meistriSkumo etapas)
Pagrindiniai tikslai:

- Pasiekti maksimaly sportinj rezultatg;

- Optimizuoti kruviy struktira;

- Uztikrinti stabilumg varzybose.

Rengimo turinys:
- Individualizuotos treniruotés;
- Svarbiausiy starty planavimas.

4. Parengimo komponentai
4.1. Fizinis parengimas:
- Bendras fizinis rengimas (BFR);
- Specialusis fizinis rengimas (SFR);
- Jéga, greitumas, iStverme, lankstumas, koordinacija.
4.2. Techninis parengimas:
- Judesiy ekonomija;
- Rungciy technikos analizé ir korekcija;
- Vaizdo jrasy analizé.
4 3. Taktinis parengimas:
- Starto, tempo, metimo ar Suolio ritmikos planavimas;
- Varzyby simuliacijos.
4.4. Psichologinis parengimas:
- Savikontrolés ugdymas;
- Motyvacija;
- Streso valdymas.

5. Rungciu grupiu specializuoti metodiniai moduliai

5.1. Sprinto modulis:
Reakcijos greitis;

Starto technika;

Bégimo mechanika;

Jégos greitumo lavinimas.



5.2. Istvermés modulis:
- Aerobiné iStvermé;
- Tempo kontrolé;
- Intervaliné metodika;
- Technikos ekonomija.

5.3. Suoliy modulis:
- Atrama ir atspyris;
- Greitumo-jégos santyKkis;
- Suolio faziy analize.

5.4. Metimy modulis:
- Metimo trajektorija;
- Jégos lavinimas;
- Technikos stabilumas.

6. Testavimas ir kontrolé
- Bégimo testai;
- Jégos testai;
- Suoliy testai;
- Metimy testai;
- Metinis testavimo kalendorius.

7. Metinis rengimo ciklas

- Parengiamasis laikotarpis - bendras fizinis rengimas, didesné apimtis;
- Tarpinis laikotarpis - specializuotas rengimas, technikos tobulinimas;
- Varzybinis laikotarpis - didZiausias intensyvumas, starty planavimas;
- Pereinamasis laikotarpis - atsistatymas, korekcinés treniruotés.

8. Rekomenduojama varzybu sistema pagal amzZiaus grupes
8.1. 8-10 mety (jvadinis etapas):
- Dalyvavimas festivalio tipo renginiuose, estafetése, Zaidybinése rungtyse;
- Varzybos be rezultaty akcento, orientuotos j judéjimg ir dalyvavima;
- 3-4 renginiai per metus.
8.2. 11-13 mety (pradinis rengimo etapas):
- Regioninés vaiky varzybos, daugiakovés tipo rungtys;
- Rekomenduojama: 4-6 startai per metus;
- Dalyvauti 60 m, 200 m, Suoliy ir lengvy metimy rungtyse.
8.3. 14-16 mety (tarpinis rengimo etapas):
- Jaunuciy ¢empionatai, miesty ar sporto centry taures, daugiakoves;
- Rekomenduojama 6-8 startai per sezong (jskaitant Ziemos/vasaros);
- Galima pradéti specializacija, bet iSlaikyti rungciy jvairove.
8.4. 17-19 mety (specializacijos etapas):
- Jauniy ir jaunimo ¢empionatai, tarptautiniai macai/Cempionatai;
- 8-10 starty per metus, su aiSkiai planuotais pagrindiniais startais;
- Dalyvavimas pasirenkamosiose rungtyse (iki 2-3).
8.5. Suaugusieji:
- 8-12 starty, priklausomai nuo rengimo ciklo ir tiksliniy varzybuy;
- Nacionaliniai Cempionatai, tarptautiniai macai/¢empionatai.



9. Starty skaiciaus ribojimai pagal rungtis:

9.1. 8-10 mety:

- 2 rungtys per varzyby dieng;

- Rungtys Zaidybinés, be apkrovos smarkiai didinimo.
9.2.11-13 mety:

- 2-3rungtys per dieng (pvz. 60 m + Suolis j tolj + lengvas metimas);

- Sprinto distancijos < 150 m.
9.3.14-16 metuy:

- 2 rungtys per dieng arba 3 rungtys per dvi dienas;

- Metikams rekomenduojama nerungtyniauti daugiau nei 2 kartus per diena.
9.4.17-19 mety:

- 2 rungtys per dieng, 3 - tik jei tai techniskai nesunkios rungtys.
9.5. Suaugusieji:

- Individualiai, priklausomai nuo lygio, dazniausiai 1-2 rungtys per diena.

10. Ilgalaikio sportininko tobuléjimo sasajos
- Etapy atitikimai;
- Vaiky ir jaunimo rengimo gairés.

11. Papildomi moduliai
- Mityba;
- Reabilitacija ir traumy prevencija;
- Talenty identifikacija.




