PATVIRTINTA
Marijampolés sporto centro direktoriaus
2022 m. gruodzio 22 d. jsakymu Nr. V — 334

MARIJAMPOLES SPORTO CENTRO
SUNKIOSIOS ATLETIKOS UGDYMO PROGRAMA

I. PRADINIO RENGIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Sudalyvauti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius varzybose per savaite
PR1 11 7-17 Rkt 6,75
individualiai
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 290,25

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 60
Bendras fizinis rengimas 45
Specialusis fizinis rengimas 30
Techninis rengimas 30
Taktinis rengimas 70
Psichologinis rengimas 55,25
Viso: 290,25

PR1 grupés rengimo tikslas:
Supazindinti su sunkiajg atletika, vykdyti gabiy vaiky atranka, stiprinti sveikata. Mokymo turinys:
kiino valdymas, Stangos valdymas, rovimo ir stimimo mokymas.

PR1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinio rengimo turinj sudaro:
1.1. Saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;
1.2. Sunkiosios atletikos sporto taisyklés;
1.3. Zmogaus sveikata ir asmeniné higiena.

2. Klasikinio rovimo, klasikinio stimimo, techninio parengimo turinj sudaro:
2.1. Pagrinding stovésena (nugaros ir kojy padétys);
2.2. Rovimas i§ jvairiy padéciy;
2.3. Stiimimas 18 jvairiy padéciy;
2.4. Rovimo, stimimo imitacija.

3. Specialaus fizinio parengimo triininj sudaro:
3.1. Pratimai su svoriais ugdantys (vystantys) didziuosius raumenis (nugarg, kojas, pilvo
3.2. Pratimai su svoriais vystantys mazuosius raumenis (peciy juostg, ranky ir kt.).

4. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Pratimai vystantys jégos greitj;
4.2. Pratimai vystantis (ugdantys) iStverme;
4.3. Pratimai ugdantys lankstuma;



4.4. Pratimai ugdantys vikruma ir koordinacija.

5. Dalyvavimas varzybose moko ir ugdo:
5.1. Psichologinj pasirengimg (mok¢&jimg susikaupti, sutelkti démesj);
5.2. Suprasti sunkiosios atletikos varzyby esmg¢ ir dalyvio taktika;
5.3. Valios svarbg jveikiant svorius.

Prioritetiniai rengimo metodai:
e kartojimo.

Pedagoginé kontrolé:
e sistemingas sveikatos tvirtinimo,
e savijautos, elgsenos, fiziniy ypatybiy, pratimy atlikimo tobul¢jimo dinamikos stebésena.

Pirmyjy mokymo mety laikotarpiu taikytinos laipsniSkumo principas: pradedama nuo lengvai
jveikiamy svoriy, lengvy ir vidutiniy apim¢iy treniruoCiy, o varzybos yra mokomojo — kontrolinio
pobiidzio.

1. PRADINIO RENGIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
PR2 10 11-14 Rkt 8,25
individualiai
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 354,75

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 75
Bendras fizinis rengimas 70
Specialusis fizinis rengimas 60
Techninis rengimas 45
Taktinis rengimas 50
Psichologinis rengimas 54,75
Viso: 354,75

PR2 grupés rengimo tikslas:
Gilinti supratima apie sunkiajg atletika, vykdyti gabiy vaiky atranka, stiprinti sveikata.

Mokymo turinys:
e kiino valdymas,
e Stangos valdymas,
e rovimo ir stimimo mokymas.

PR2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;
1.2. Sunkiosios atletikos sporto taisyklés;
1.3. Zmogaus sveikata ir asmenin¢ higiena (dienos rézimas, sportininko higiena, maitinimosi
ypatumai ir kt.).




2. Klasikinio rovimo, klasikinio stimimo, techninio parengimo turinj sudaro:
2.1. Pagrindiné stovésena (nugaros ir kojy padétys);
2.2. Rovimo ir stimimo imitacijos;
2.3. Stiimimas i$ jvairiy padéciy;
2.4. Rovimo, stimimo imitacija.

3. Specialaus fizinio parengimo trininj sudaro:
3.1. Rovimo traukos i§ jvairiy padéciy;
3.2. Stiimimo traukos i§ jvairiy padéciy;
3.3. Pritipimai (Stanga ant nugaros, kriitinés ir t.t.);
3.4. Spaudimai 1§ jvairiy padéciy.

4. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Jvairiis pratimai mazoms raumeny grupéms;
4.2. Jégos — greiCio pratimai (Suoliai, trumpy nuotoliy bégimai, métymai ir t.t.);
4.3. Spec. IStvermés pratimai iStvermeés ugdymui;
4.4. Pratimai ugdantys lankstuma, vikrumg ir koordinacija.

5. Dalyvavimas varZybose moko ir ugdo:
5.1. Psichologinj pasirengimg (mok¢&jima susikaupti, sutelkti démesj);
5.2. Varzyby taisykliy ir taktiniy sprendimy jsisavinima;
5.3. Valios svarbg jveikiant svorius.

Prioritetiniai rengimo metodai:
e Kartojimo;
e individualus.

Pedagoginé kontrolé:
e fiziniy ypatybiy lavinimo technikos tobul¢jimo dinamikos,
e sveikatos ir savijautos steb¢jimas.

Antraisiais metais jvertinama samprata apie sunkiaatleCio treniruotes. Uzduotys sudétingéja,
taciau i8lieka dar salyginai paprastos ir jvykdomos, biitinas uZduoties atlikimo jvertinimas.

III. MEISTRISKUMO UGDYMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
Parenkama
MU1 o 1214 | individualiai §
Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 387

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 60
Bendras fizinis rengimas 70
Specialusis fizinis rengimas 70
Techninis rengimas 50
Taktinis rengimas 80
Psichologinis rengimas 57

Viso: 387




MU1 grupés rengimo tikslas:
Tobulinti rovimo ir stimimo atlikimo technikg, ugdyti ir vystyti jégos greitj, adaptuotis prie
auganciy treniruociy kriiviy.

MU grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;
1.2. Sunkiosios atletikos taisyklés;
1.3. Zmogaus asmenin¢ higiena ir sveikata (dienos rézimas, sportininko higiena).

2. Rovimo ir stimimo techninio rengimo turinj sudaro:
2.1. Rovimas i$ jvairiy padéciy:
2.2. Rovimas pusiau pattpus;
2.3. Rovimas kombinuotas;
2.4. Rovimas nuo paaukstinimy;
2.5. Rovimas, Stanga zemiau keliy;
2.6. Rovimas, Stanga auksciau keliy.

3. Stimimas iS jvairiy padéciy:
3.1. Stangos kélimas ant kriitinés;
3.2. Kélimas j padétj pusiau patiipus;
3.3. Kélimas nuo paaukstinimy;
3.4. Kélimas su traukomis;
3.5. Stimimas nuo stovy;
3.6. Stimimo $vungas.

4. Specialaus fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Rovimo traukos i§ jvairiy padéciy:
4.2. Rovimo trauka nuo pakilos;
4.3. Rovimo trauka su pauzémis;
4.4. Rovimo trauka nuo paaukstinimy;
4.5. Rovimo trauka kombinuota.

5. Stimimo traukos iS jvairiy padéciu:
5.1. Stamimo trauka nuo pakilos;
5.2. Stimimo trauka su pauzémis;
5.3. Stiimimo trauka nuo paaukstinimy;
5.4. Stamimo trauka kombinuota;

6. Pritipimai su Stanga jvairiais baidais:
6.1. Pritipimai, Stanga ant peciy;
6.2. Pritiipimai, Stanga ant kritinés;
6.3. Pritipimai ,,zirklémis®;
6.4. Pusiau pritiipimai.

7. Spaudimai jvairiais budais, padétimis:
7.1. Spaudimai stovint;
7.2. Spaudimai gulint;
7.3. Spaudimai kampu;
7.4. Spaudimai kitais budais.

8. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
8.1. Trumpy nuotoliy bégimai;



8.2. Jvairiis Suoliai su svoriais ir be;

8.3. Ilgy nuotoliy bégimai;

8.4. Metimai (rutulys, diskai, kiti svoriai);

8.5. Gimnastikos ir akrobatikos pratimai.

8.6. Jvairts pratimai mazoms raumeny grupéms.

9. Dalyvavimas varzybose:
9.1. Ugdo ir vysto sportininko psichologinj parengimg (mokéjimas susikaupti, démesio
sutelkimas)
9.2. Ugdo valios svarbg jveikiant svorius;
9.3. Ismoko varzybinés taktikos.

Prioritetiniai rengimo metodai:
e Kartojimo;
e individualus.

Pedagoginé kontrolé:
¢ fiziniy ypatybiy lavinimo;
e technikos tobuléjimo dinamikos;
e sveikatos ir savijautos;
¢ individualiy pratimy ir kriiviy pritaikymas personaliai.

IV. MEISTRISKUMO UGDYMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaifius grupéje | amzius rungtyniy per savaite
MU2 8 1315 Parenkama 9,75
individualiai
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 419,25

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 80
Bendras fizinis rengimas 80
Specialusis fizinis rengimas 80
Techninis rengimas 80
Taktinis rengimas 80
Psichologinis rengimas 19,25
Viso: 419,25

MU2 grupés rengimo tikslas:
Tikslas — tobulinti rovimo ir stimimo atlikimo technika, ugdyti ir vystyti jégos greitj, adaptuotis
prie auganciy treniruoCiy kriiviy, siekti rezultatg.

MU?2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinio rengimo turinj sudaro:

1.2. Saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;

1.3. Saugaus elgesio varzybose ir kelionése taisyklés;
1.4. Zmogaus asmeniné higiena ir sveikata;

1.5. Sportininko maitinimosi ypatumai;



1.6. Treniruociy ir varzyby analiz¢.

. Rovimo ir stimimo techninio rengimo turinj sudaro:
2.1. Rovimas i§ jvairiy padéciy:

2.2. Rovimas pusiau pattipus;

2.3. Rovimas kombinuotas;

2.4. Rovimas nuo paaukstinimy;

2.5. Rovimas, Stanga zemiau keliy;

2.6. Rovimas, Stanga auksciau keliy.

. Stimimas i jvairiy padéciy:

3.1. Stangos kélimas ant kriitinés;
3.2. Kélimas j padétj pusiau patiipus;
3.3. Kélimas nuo paaukstinimy;

3.4. Kélimas su traukomis;

3.5. Stimimas nuo stovy;

3.6. Stimimo $vungas.

. Specialaus fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Rovimo traukos i$ jvairiy padéciy:
4.2. Rovimo trauka nuo pakilos;
4.3. Rovimo trauka su pauzémis;
4.4. Rovimo trauka nuo paaukstinimy;
4.5. Rovimo trauka kombinuota.

. Stimimo traukos i$ jvairiy padéciy:

5.1. Stimimo trauka nuo pakilos;

5.2. Stimimo trauka su pauzémis;

5.3. Stimimo trauka nuo paaukstinimy;
5.4. Stuimimo trauka kombinuota;

. Pritiipimai su Stanga jvairiais budais:
6.1. Pritipimai, Stanga ant peciy;
6.2. Pritiipimai, Stanga ant kritinés;
6.3. Pritiipimai ,,zirklémis®;

6.4. Pusiau pritipimai.

. Spaudimai jvairiais buidais, padétimis:
7.1. Spaudimai stovint;

7.2. Spaudimai gulint;

7.3. Spaudimai kampu;

7.4. Spaudimai kitais biidais.

. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
8.1. Trumpy nuotoliy bégimai;
8.2. Jvairtis Suoliai su svoriais ir be;
8.3. Ilgy nuotoliy bégimai;
8.4. Metimai (rutulys, diskai, Kiti svoriai).

. Dalyvavimas varZybose:

9.1. Ugdo ir vysto sportininko psichologinj parengimg (mokeéjimas susikaupti, démesio
sutelkimas)

9.2. Ugdo valios svarbg jveikiant svorius;



9.3. Ismoko varzybinés taktikos.

Prioritetiniai rengimo metodai:
o Kartotinis
¢ Individualus
e varzyby.

Parengtumo lygio jvertinimas:
e Pagrindinés varZzybos amziaus grupése (savivaldybés, Respublikos);
¢ Kontrolinés varzybos;
e Fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:
¢ fiziniy ypatybiy lavinimo
e technikos tobuléjimo
e sveikatos ir savijautos, individualiy pratimy ir kriiviy pritaikymas personaliai.

V. MEISTRISKUMO UGDYMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MU3 7 14-16 Rkt 10,5
individualiai
Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 451,5

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 80
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 100
Techninis rengimas 120
Taktinis rengimas 25,5
Psichologinis rengimas 26

Viso: 451,5

MU3 grupés rengimo tikslas:
Tikslas — tobulinti rovimo ir stimimo atlikimo technika, ugdyti ir vystyti jégos greitj, adaptuotis
prie auganciy treniruoCiy kriiviy, siekti numatyty rezultaty treniruotése ir varzybose.

MU3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
1.2. Saugaus elgesio varzybose ir kelionése taisyklés;
1.3. Zmogaus asmeniné higiena ir sveikata;
1.4. Sportininko maitinimosi ypatumai;
1.5. Geriausiy Lietuvos sunkiaatleciy technikos ir treniruoc¢iy aptarimai;
1.6. Asmeninés treniruotés ir dalyvavimo varzybose analizé.

2. Rovimo ir stimimo techninio rengimo turinj sudaro:
2.1. Rovimas i$ jvairiy padéciy:



2.2. Rovimas pusiau patiipus;

2.3. Rovimas kombinuotas;

2.4. Rovimas nuo paaukstinimy;
2.5. Rovimas, Stanga zemiau keliy;
2.6. Rovimas, Stanga auksciau keliy.

3. Stimimas i jvairiy padéciu:
3.1. Stangos kélimas ant kriitinés;
3.2. K¢élimas ] padétj pusiau pattipus;
3.3. Kélimas nuo paaukstinimy;
3.4. Kélimas su traukomis;
3.5. Stimimas nuo stovy;
3.6. Stimimo Svungas.

4. Specialaus fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Rovimo traukos i§ jvairiy padéciy:
4.2. Rovimo trauka nuo pakilos;
4.3. Rovimo trauka su pauzémis;
4.4. Rovimo trauka nuo paaukstinimy;
4.5. Rovimo trauka kombinuota.

5. Stimimo traukos i$ jvairiy padéciy:
5.1. Stimimo trauka nuo pakilos;
5.2. Stiimimo trauka su pauzémis;
5.3. Stimimo trauka nuo paaukstinimy;
5.4. Stuimimo trauka kombinuota;

6. Pritipimai su Stanga jvairiais biidais:
6.1. Pritiipimai, Stanga ant peciy;
6.2. Pritiipimai, Stanga ant krtinés;
6.3. Pritipimai ,,zirklémis*;
6.4. Pusiau pritipimai.

7. Spaudimai jvairiais biidais, padétimis:
7.1. Spaudimai stovint;
7.2. Spaudimai gulint;
7.3. Spaudimai kampu;
7.4. Spaudimai kitais biidais.

8. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
8.1. Trumpy nuotoliy bégimai;
8.2. vairts Suoliai su svoriais ir be;
8.3. Ilgy nuotoliy bégimai;
8.4. Metimai (rutulys, diskai, kiti svoriai).

Dalyvavimas varzybose:
e Ugdo ir vysto sportininko psichologinj parengima (mok¢jimas susikaupti, démesio
sutelkimas)
e Ugdo valios svarbg jveikiant SvVOrius;
e Tobulinama varzybiné taktika (patirtis);
e Varzyby analizé (savo ir varzovy).

Prioritetiniai rengimo metodai:
e Kartotinis,



¢ individualus,
e varzyby.

Parengtumo lygio jvertinimas:
e Pagrindinés varZzybos amziaus grupése (savivaldybés, Respublikos);
¢ Kontrolinés varzybos;
e Fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:
¢ fiziniy ypatybiy lavinimo,

e technikos jgiudziy iSmokimo,
e savijautos, elgsenos, mastymo per treniruotes ir varzybas.
e Sistemingas sveikatos tikrinimas.
VI. MEISTRISKUMO UGDYMO IV METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
Parenkama
MU4 0 B-17 | individualiai 12
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 516

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 80
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 120
Techninis rengimas 120
Taktinis rengimas 50
Psichologinis rengimas 46

Viso: 516

MU4 grupés rengimo tikslas:
Tikslas — tobulinti rovimo ir stimimo atlikimo technika, ugdyti ir vystyti jégos greitj, adaptuotis
prie auganciy treniruoCiy kriiviy, siekti numatyty rezultaty treniruotése ir varzybose.

MU4 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;
1.2. Saugaus elgesio varzybose ir kelionése taisyklés;
1.3. Zmogaus asmeniné higiena ir sveikata;
1.4. Sportininko maitinimosi ypatumai;
1.5. Geriausiy Lietuvos sunkiaatleciy technikos ir treniruoc¢iy aptarimai;
1.6. Asmeninés treniruotés ir dalyvavimo varzybose analizé.

2. Rovimo ir stimimo techninio rengimo turinj sudaro:
2.1. Rovimas i§ jvairiy padéciy:
2.2. Rovimas pusiau patiipus;
2.3. Rovimas kombinuotas;



2.4. Rovimas nuo paaukstinimy;
2.5. Rovimas, Stanga zemiau keliy;
2.6. Rovimas, Stanga auksciau keliy.

3. Stimimas i jvairiy padéciu:
3.1. Stangos kélimas ant kriitinés;
3.2. K¢élimas ] padétj pusiau pattipus;
3.3. Kélimas nuo paaukstinimy;
3.4. Kélimas su traukomis;
3.5. Stimimas nuo stovy;
3.6. Stiimimo Svungas.

4. Specialaus fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Rovimo traukos i§ jvairiy padéciy:
4.2. Rovimo trauka nuo pakilos;
4.3. Rovimo trauka su pauzémis;
4.4. Rovimo trauka nuo paaukstinimy;
4.5. Rovimo trauka kombinuota.

5. Stimimo traukos i$ jvairiy padéciy:
5.1. Stimimo trauka nuo pakilos;
5.2. Stiimimo trauka su pauzémis;
5.3. Stimimo trauka nuo paaukstinimy;
5.4. Stuimimo trauka kombinuota;

6. Pritiipimai su Stanga jvairiais buidais:
6.1. Pritiipimai, Stanga ant peciy;
6.2. Pritiipimai, Stanga ant krtinés;
6.3. Pritipimai ,,zirklémis*;
6.4. Pusiau pritipimai.

7. Spaudimai jvairiais biidais, padétimis:
7.1. Spaudimai stovint;
7.2. Spaudimai gulint;
7.3. Spaudimai kampu;
7.4. Spaudimai kitais biidais.

8. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
8.1. Trumpy nuotoliy bégimai;
8.2. vairts Suoliai su svoriais ir be;
8.3. Ilgy nuotoliy bégimai;
8.4. Metimai (rutulys, diskai, kiti svoriai).

Dalyvavimas varzybose:
e Ugdo ir vysto sportininko psichologinj parengimg (mok¢jimas susikaupti, démesio
sutelkimas)
e Ugdo valios svarbg jveikiant svorius;
e Tobulinama varzybiné taktika (patirtis);
e Varzyby analizé (savo ir varzovy).

Prioritetiniai rengimo metodai:
e Kartotinis,
e individualus,
e varzyby.



Parengtumo lygio jvertinimas:
e Pagrindinés varZzybos amziaus grupése (savivaldybés, Respublikos);
¢ Kontrolinés varzybos;
e Fizinio rengimo kontroliniai (testai).

Pedagoginé kontrolé:
¢ fiziniy ypatybiy lavinimo,

e technikos jgidziy iSmokimo,

e savijautos, elgsenos, mastymo per treniruotes ir varzybas.

e Sistemingas sveikatos tikrinimas.

VIIl. MEISTRISKUMO UGDYMO V METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
Parenkama
MUS 6 16-18 individualiai 135

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 580,5

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 90
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 100
Techninis rengimas 100
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 90,5

Viso: 580,5

MUS grupés rengimo tikslas:
Tobulinti rovimo ir stimimo atlikimo technika, ugdyti ir vystyti jégos greitj, adaptuotis prie
auganciy treniruociy kriiviy, siekti numatyty rezultaty treniruotése ir varzybose.

MUS grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
1.2. Saugaus elgesio varzybose ir kelionése taisyklés;
1.3. Zmogaus asmenin¢ higiena ir sveikata;
1.4. Sportininko maitinimosi ypatumai;
1.5. Geriausiy Lietuvos sunkiaatleciy technikos ir treniruoc¢iy aptarimai;
1.6. Asmeninés treniruotés ir dalyvavimo varzybose analizé.

2. Rovimo ir stimimo techninio rengimo turinj sudaro:
2.1. Rovimas i$ jvairiy padéciy:
2.2. Rovimas pusiau patiipus;
2.3. Rovimas kombinuotas;
2.4. Rovimas nuo paaukstinimy;
2.5. Rovimas, Stanga zemiau keliy;
2.6. Rovimas, Stanga auksciau keliy.



3. Stimimas i jvairiy padéciy:
3.1. Stangos kélimas ant kriitinés;
3.2. K¢élimas ] padétj pusiau pattipus;
3.3. Kélimas nuo paaukstinimy;
3.4. Kélimas su traukomis;
3.5. Stimimas nuo stovy;
3.6. Stiimimo Svungas.

4. Specialaus fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Rovimo traukos i§ jvairiy padéciy:
4.2. Rovimo trauka nuo pakilos;
4.3. Rovimo trauka su pauzémis;
4.4. Rovimo trauka nuo paaukstinimuy;
4.5. Rovimo trauka kombinuota.

5. Stimimo traukos i§ jvairiy padéciy:
5.1. Stamimo trauka nuo pakilos;
5.2. Stimimo trauka su pauzémis;
5.3. Stiimimo trauka nuo paaukstinimy;
5.4. Stimimo trauka kombinuota;

6. Pritipimai su Stanga jvairiais baidais:
6.1. Pritiipimai, Stanga ant peciy;
6.2. Pritiipimai, Stanga ant kratinés;
6.3. Pritiipimai ,,zirklémis*;
6.4. Pusiau pritiipimai.

7. Spaudimai jvairiais biidais, padétimis:
7.1. Spaudimai stovint;
7.2. Spaudimai gulint;
7.3. Spaudimai kampu;
7.4. Spaudimai kitais budais.

8. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
8.1. Trumpy nuotoliy bégimai;
8.2. vairts Suoliai su svoriais ir be;
8.3. Ilgy nuotoliy bégimai;
8.4. Metimai (rutulys, diskai, kiti svoriai).

Dalyvavimas varZybose:
e Ugdo ir vysto sportininko psichologinj parengima (moke¢jimas susikaupti, démesio
sutelkimas)
e Ugdo valios svarbg jveikiant svorius;
e Tobulinama varzybiné taktika (patirtis);
e Varzyby analiz¢ (savo ir varzovy).

Prioritetiniai rengimo metodai:
e Kartotinis,
e individualus,
e varzyby,
e testinumo.



Parengtumo lygio jvertinimas:
e Pagrindinés varZzybos amziaus grupése (savivaldybés, Respublikos);
¢ Kontrolinés varzybos;
¢ Fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:
e fiziniy ypatybiy lavinimo,
e technikos jgidziy iSmokimo,
e savijautos, elgsenos, mastymo per treniruotes ir varzybas.
e Sistemingas sveikatos tikrinimas.

V1. MEISTRISKUMO TOBULINIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzius rungtyniy per savaite
MT1 5 17 ir vyresni | -arenkama 15
individualiai
Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 645

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 90
Bendras fizinis rengimas 120
Specialusis fizinis rengimas 100
Techninis rengimas 120
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 115

Viso: 645

MT1 grupés rengimo tikslas:
Tobulinti rovimo ir stimimo atlikimo technika, ugdyti ir vystyti jégos greitj, gerinti meistriSkumo
lygi, tobulinti psichologinj pasirengima ir gebéjimo treniruotis lygj.

MT1 grupés darbo turinys. rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugaus elgesio sporto saléje, kelionése, varzybose taisyklés;
1.2. Asmeniné higiena ir sveikata;
1.3. Sunkiaatlec¢io maitinimuose ypatumai,
1.4. Geriausiyjy Lietuvos ir pasaulio sunkiaatleciy treniruoCiy ir pasirodymy analiz¢;
1.5. Savianalize

2. Rovimo ir stimimo turinj sudaro:
2.1. Pagrindiné stovésena (nugaros ir kojy padétys);
2.2. Rovimo ir stimimo imitacijos;
2.3. Stumimas i$ jvairiy padéciy;
2.4. Rovimo, stimimo imitacija.

3. Specialaus fizinio parengimo triininj sudaro:
3.1. Rovimo traukos i§ jvairiy padéciy;



3.2. Stimimo traukos i§ jvairiy padéciy;
3.3. Pritipimai (Stanga ant nugaros, kratinés ir t.t.);
3.4. Spaudimai 1§ jvairiy padéciy.

4. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Jvairtis pratimai mazoms raumeny grupéms;
4.2. Jégos — grei€io pratimai (Suoliai, trumpy nuotoliy bégimai, métymai ir t.t.);
4.3. Spec. IStvermés pratimai iStvermés ugdymui;
4.4. Pratimai ugdantys lankstuma, vikrumg ir koordinacija.

5. Dalyvavimas varZybose moko ir ugdo:
5.1. Psichologinj pasirengima (moke¢jima susikaupti, sutelkti démesj);
5.2. Varzyby taisykliy ir taktiniy sprendimy jsisavinima;
5.3. Valios svarbg jveikiant svorius.

Prioritetiniai rengimo metodai:
e kartojimo,
¢ individualus,
e varzyby,
e testavimo.

Pedagoginé kontrolé:
e fiziniy ypatybiy lavinimo technikos tobul¢jimo dinamikos,
e sveikatos ir savijautos steb¢jimas.
[ ]
Pagrindinés varzybos amzZiaus grupése:
e savivaldybés pirmenybés,
¢ Respublikos,
e tarptautinés varzybos,
e Kontrolings varzybos.

Pedagoginé kontrolé:

e fiziniy galimybiy lavinimo,
technikos jgtidziy mokymo,
varzybinés taktikos,
psichinio stabilumo,
savikontrolés,
geb¢jimo treniruotis,
sistemingo sveikatos tikrinimo.

IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
. . Parenkama
MT?2 4 17 ir vyresni individualiai 16,5

Viso savaiCiy per metus: 43 Viso valandy per metus: 709,5




Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 100
Bendras fizinis rengimas 120
Specialusis fizinis rengimas 140
Techninis rengimas 150
Taktinis rengimas 120
Psichologinis rengimas 79,5

Viso: 709,5

MT?2 grupés rengimo tikslas:
Tobulinti rovimo ir stimimo atlikimo technika, ugdyti ir vystyti jégos greitj, gerinti meistriSkumo
lygi, tobulinti psichologinj pasirengima ir gebéjimo treniruotis lygj.

MT?2 grupés darbo turinys. rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:

1.1. Saugaus elgesio sporto saléje, kelionése, varzybose taisyklés;

1.2. Asmeniné higiena ir sveikata;

1.3. Sunkiaatle¢io maitinimuose ypatumai,

1.4. Geriausiyjy Lietuvos ir pasaulio sunkiaatleciy treniruociy ir pasirodymy analizé;
1.5. Saviugda, savianalizé.

2. Rovimo ir stimimo turinj sudaro:
2.1. Pagrindiné stovésena (nugaros ir kojy padétys);
2.2. Rovimo ir stimimo imitacijos;
2.3. Stiimimas i$ jvairiy padéciy;
2.4. Rovimo, stimimo imitacija.

3. Specialaus fizinio parengimo triininj sudaro:
3.1. Rovimo traukos i§ jvairiy padéciy;
3.2. Stimimo traukos 1§ jvairiy padéciy;
3.3. Pritipimai (Stanga ant nugaros, kraitinés ir t.t.);
3.4. Spaudimai i$ jvairiy padeciy.

4. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Ivairiis pratimai mazoms raumeny grupéms;
4.2. Jégos — greicio pratimai (Suoliai, trumpy nuotoliy bégimai, métymai ir t.t.);
4.3. Spec. IStvermés pratimai iStvermeés ugdymui;
4.4. Pratimai ugdantys lankstuma, vikrumg ir koordinacija.

5. Dalyvavimas varzybose moko ir ugdo:
5.1. Psichologinj pasirengimg (mokéjima susikaupti, sutelkti démesj);
5.2. Varzyby taisykliy ir taktiniy sprendimy jsisavinima;
5.3. Valios svarbg jveikiant svorius.

Prioritetiniai rengimo metodai:
e kartojimo,
e individualus,
e varzyby,
e testavimo.

Pedagoginé kontrolé:
e fiziniy ypatybiy lavinimo technikos tobuléjimo dinamikos,



e sveikatos ir savijautos steb¢jimas.

Pagrindinés varzybos amziaus grupése:
e savivaldybés pirmenybés,
e Respublikos ir tarptautinés varzybos,
e Kontrolinés varzybos.

Pedagoginé kontrolé:

¢ fiziniy galimybiy lavinimo,
techniko jgudziy mokymo,
varzybinés taktikos,
psichinio stabilumo,
savikontrolés,
gebéjimo treniruotis,
sistemingo sveikatos tikrinimo.

X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzius rungtyniy per savaite
MT3 4 18 ir vyresni .Pa_re.nkarr!a. 18
individualiai
Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 774

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 120
Bendras fizinis rengimas 120
Specialusis fizinis rengimas 140
Techninis rengimas 200
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 94

Viso: 774

MT3 grupés rengimo tikslas:
Tobulinti rovimo ir stimimo atlikimo technika, ugdyti ir vystyti jégos greitj, gerinti meistriSkumo
lygi, tobulinti psichologinj pasirengima ir gebéjimo treniruotis lygj.

MT3 grupés darbo turinys. rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugaus elgesio sporto saléje, kelionése, varzybose taisyklés;
1.2. Asmenin¢ higiena ir sveikata;
1.3. Sunkiaatle¢io maitinimuose ypatumai;
1.4. Geriausiyjy Lietuvos ir pasaulio sunkiaatleciy treniruociy ir pasirodymy analizé;
1.5. Savianalize

2. Rovimo ir stimimo turinj sudaro:
2.1. Pagrindiné stovésena (nugaros ir kojy padétys);
2.2. Rovimo ir stimimo imitacijos;
2.3. Stumimas i$ jvairiy padéciy;



2.4. Rovimo, sttmimo imitacija.

3. Specialaus fizinio parengimo trininj sudaro:
3.1. Rovimo traukos i$ jvairiy padéciy;
3.2. Stimimo traukos i$ jvairiy padéciy;
3.3. Pritlipimai (Stanga ant nugaros, kriitinés ir t.t.);
3.4. Spaudimai 18 jvairiy padéciy.

4. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Ivairiis pratimai mazoms raumeny grupéms;
4.2. Jégos — greicio pratimai (Suoliai, trumpy nuotoliy bégimai, métymai ir t.t.);
4.3. Spec. istvermés pratimai iStvermés ugdymui;
4.4. Pratimai ugdantys lankstuma, vikrumg ir koordinacija.

5. Dalyvavimas varZybose moko ir ugdo:
5.1. Psichologinj pasirengima (mokejima susikaupti, sutelkti démesj);
5.2. Varzyby taisykliy ir taktiniy sprendimy jsisavinima;
5.3. Valios svarbg jveikiant svorius.

Prioritetiniai rengimo metodai:
e kartojimo,
e individualus,
e varzyby,
e testavimo.

Pagrindinés varZybos amZiaus grupése:
e savivaldybés pirmenybés,
e Respublikos ir tarptautinés varzybos,
e Kontrolinés varzybos.

Pedagoginé kontrolé:

e fiziniy ypatybiy lavinimo,
technikos jgtidziy iSmokymo,
varzybinés taktikos,
psichinio stabilumo,
savikontrolés,
geb¢jimo treniruotis,
sistemingo sveikatos tikrinimo.

XI. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
AM 2 18 ir vyresni _Pa_repkam_a_ 195-21
individualiai

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 838,5 - 903

Rengimas Valandy skaicius

Teorinis rengimas 120-120

Bendras fizinis rengimas 120 - 140




Specialusis fizinis rengimas 140 — 140
Techninis rengimas 180 — 200
Taktinis rengimas 200 — 200
Psichologinis rengimas 78,5-103

Viso: 838,5 - 903

AM grupés rengimo tikslas:
Tobulinti rovimo ir stimimo atlikimo technika, ugdyti ir vystyti jégos greitj, gerinti meistriSkumo
lygi, tobulinti psichologinj pasirengimg ir gebéjimo treniruotis lygj.

AM grupés darbo turinys., rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:

1.1. Saugaus elgesio sporto saléje, kelionése, varzybose taisyklés;

1.2. Asmenin¢ higiena ir sveikata;

1.3. Sunkiaatle¢io maitinimuose ypatumai,

1.4. Geriausiyjy Lietuvos ir pasaulio sunkiaatleciy treniruociy ir pasirodymy analizé;
1.5. Savianalize

2. Rovimo ir stimimo turinj sudaro:
2.1. Pagrindiné stovésena (nugaros ir kojy padétys);
2.2. Rovimo ir stimimo imitacijos;
2.3. Stiimimas i$ jvairiy padéciy;
2.4. Rovimo, stimimo imitacija.

3. Specialaus fizinio parengimo triininj sudaro:
3.1. Rovimo traukos i§ jvairiy padéciy;
3.2. Stimimo traukos i$ jvairiy padéciy;
3.3. Pritipimai (Stanga ant nugaros, kriitinés ir t.t.);
3.4. Spaudimai i§ jvairiy padéciy.

4. Bendro fizinio parengimo turinj sudaro:
4.1. Ivairiis pratimai mazoms raumeny grupéms;
4.2. Jégos — greicio pratimai (Suoliai, trumpy nuotoliy bégimai, métymai ir t.t.);
4.3. Spec. istvermés pratimai iStvermés ugdymui;
4.4. Pratimai ugdantys lankstuma, vikrumg ir koordinacija.

5. Dalyvavimas varzybose moko ir ugdo:
5.1. Psichologinj pasirengimg (moké&jima susikaupti, sutelkti démesj);
5.2. Varzyby taisykliy ir taktiniy sprendimy jsisavinima;
5.3. Valios svarbg jveikiant svorius.

Prioritetiniai rengimo metodai:
e kartojimo,
e individualus,
e varzyby,
e testavimo.

Pagrindinés varZybos amZiaus grupése:
e Savivaldybés pirmenybés,
e Respublikos ir tarptautinés varzybos,
e Kontrolinés varzybos.



Pedagoginé kontrolé:
¢ fiziniy ypatybiy lavinimo,
e technikos jgudziy iSmokymo,
e varzybinés taktikos,
e psichinio stabilumo,
e savikontrolés,
e gebéjimo treniruotis,
e sistemingo sveikatos tikrinimo.

Literatura:
https://www.silutessportomokykla.lt/

Programa parenge:

Marijampolés sporto centro sunkiosios atletikos treneriai:
1. Alvydas Kirkliauskas;
2. Giedrius Kuncevicius.
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