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TENISO MEISTRISKUMO UGDYMO 2022-2023 METU PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Formalyjj $vietimg papildancios teniso zaidimo meistriSkumo ugdymo 3 mety programos
rengimo paskirtis - sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus, formuoti fizinés veiklos
iprocius.

2. Programos trukmé 1 metai.

3. Teniso zaidimo meistriSkumo ugdymo grupé sudaroma atsizvelgiant j mokiniy fizinio ir
psichinio vystymosi ypatumus, sporto Sakos specifikg ir rekomendacijas.

4. Rekomenduojamas mokiniy skai¢ius grupéje — ne maziau 6.

5. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemonés, jranga ir ugdymo baze:

5.1. Sporto bazé (sporto salés, kortai, aikStynai, stadionas ir kt.) atitinkantys higienos
normas, jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam ir praktiniam mokiniy mokymui(si) bei sporto
varzyby organizavimui.

II. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

6. Programos tikslas — suteikti mokiniams teniso zaidimo judesiy atlikimo technikos ir
zaidimo taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg
ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy sporto Zaidimo kompetencijy.

7. Programos uZdaviniai:

7.1.  ugdyti holistinj (visybiska) asmens poziiirj j sporta, padéti mokiniui suvokti kiino
kulttros, sporto, sveikatos rysj;

7.2.  laiduoti gera psichologing biisena: emocings ir socialinés sveikatos ugdyma;

7.3.  taikant optimalius fizinius kriivius laiduoti organizmo augimg ir branda;

7.4.  tobulintis pradinio ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos
veiksmy kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;

7.5.  suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, zaidimo technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikymg varzybose;

7.6.  ugdytis motorinius gebéjimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes;

7.7.  puoseléti bendravimo ir bendradarbiavimo jgudzius, ugdyti savigarbg, pagarbg kitam
asmeniui, savitarpio pagalbos ir riipinimosi kitais nuostatas.

I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

8. Atsizvelgiant | mokiniy parengtumg ir ugdymo metus numatoma minimali ir maksimali
kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite ir vienerius ugdymo(si) metus:

Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
valandy skaicius valandy skaicius
Per savaite Per metus Per savaite Per metus
1 7 308 12 528

Ugdymo(si)
metai




9. Programoje numatomas jvairioms sportinio rengimo rasims, varzyby veiklai bei

parengtumo rodikliy kontrolei skiriamas laikas per vienerius ugdymo(si) metus:

Ugdymo metai
Rengimo riisys ir 1
varzyby veikla Valandos

Min. Max.

Teorinis 10 16
Eizinis Bend_rasis_ 60 106

Specialusis 50 90
Techninis 76 128

Taktinis 38 68

Integralusis 38 68

Varzyby veikla 34 46

Testavimas 4 6
I8 viso: 308 528

10. Teniso 1 mety meistriSkumo ugdymo programoje yra numatytas ir racionalus jvairioms
sportinio rengimo raSims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy nustatymui skiriamo laiko
procentinis santykis:

Ugdymo metai
Rengimo riisys ir 1
varzyby veikla Procentai

Min. Max.

Teorinis 3,2 3,0
Fizinis | Bendrasis 19,5 20,1
Specialusis 16,2 17,0
Techninis 24,7 24,2
Taktinis 12,3 12,9
Integralusis 12,3 12,9

Varzyby veikla 11,0 8,7

Testavimas 1,3 1,1

11. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus, formuoti fizinés
veiklos jprocius. Taikant jvairius judesiy mokymo metodus lavinti pasirinkto individualius
zaidimo veiksmus. Plétoti mokinio judesiy individualuma ir gebéjimg kurti judesius, iSreiksti
kiarybiskuma, mokant sportinio zaidimo veiksmy, lavinti judesius jo prigimciai artima fizine
veikla, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgadZius.

12. Vienas i§ svarbiausiy mokinio meistriSkumo ugdymo grupéje motyvy yra jo noras
ugdytis teniso zaidimo judesius, patirti malonumg varzantis.

IV. INDIVIDUALIU ZAIDIMU TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

13. Teniso zaidimo teorija — programos branduolio dalykas.

14. Teniso zaidimo teorijos paskirtis — jsisavinti sveikatos ugdymo, sportinio rengimo ir
organizmo darbingumo regeneracijos Zinias, ugdyti mokinio asmenybe.

15. Teniso zaidimo teorijos uzdaviniai:

16.1 gilinti sveikos gyvensenos sampratg ir jgidzius;

16.2 lavinti bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimus;



16.3 suteikti ziniy apie organizmo adaptacijg prie fiziniy kriviy, nuovargio ir atsigavimo

mechanizma;

16.4 gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;
16.5 supazindinti su individualios technikos ir taktikos veiksmais bei jy taikymo biidais

rungtyniaujant.

17 Teorinj parengtumg lemia mokytojo vedamy paskaity kokybé ir mokinio savisvieta.
18 Teniso zaidimo teorijos dalyko turinys nulemia programg jvykdZziusiy mokiniy

gebéjimus ir pasiekimus:

TENISO ZAIDIMO TEORIJA

Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Kino priezitira, taisyklinga laikysena

Zinos sveikos mitybos, darbo ir

Sveika gyvensena

poilsio rezimo, hidroprocediiry

Sveika mityba

poveikio principus ir taikys juos

Organizmo vystymasis, branda,
fizinis tobulinimas, savikontrolé

rengdamasis varzyboms.
Zinos pagrindines Sirdies

Ligy ir traumy prevencija

kraujagysliy, kvépavimo, nervy —
raumeny, termoreguliacijos,
energijos tiekimo sistemy
funkcijas.

Pazinimo, asmening,
savikontrolés

Asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Bendravimo ir bendradarbiavimo
gebéjimy ugdymas

Gebés derinti individualius
interesus su komandiniais.

Garbingo rungtyniavimo nuostaty
ugdymas

Mokées adekvaciai elgtis
sudétingose emociniu poziliriu
salygose.

Isisgmonins motyvacijos fizinei
veiklai ir varzyby rezultatui svarba.
Suvoks trenerio veiklos motyvus.
Gebes valdyti emocijas ir
veiksmus per sporto pratybas ir
varzybas.

Pazinimo, asmeniné,
veiklos derinimo,
motyvacijos fizinei
saviugdai,

emocijy ir veiksmy
valdymo

Funkcinio parengtumo ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Organizmo nuovargis, atsigavimas po
treniruoCiy ir varzyby

Suvoks fizinio kravio poveikio

pedagoginius komponentus:
pratimo  atlikimo  trukme¢ ir
intensyvumg, pratimy kartojimy

skaiCiy, poilsio intervaly trukme¢ ir
pobiid;.

Zinos nuovargio priezastis atliekant
jvairaus kryptingumo pratimus.
Suvoks greitojo ir 1étojo atsigavimo
mechanizma.

Mokéjimo mokiytis,
asmening, pazinimo,
mokéjimo mokytis




Organizmo darbingumo savikontrolé

Suvoks esminius fiziologinius
fizinio kruvio poveikio organizmui
rodiklius.

Zinos elementariausius organizmo
darbingumo savikontrolés biidus
(Sirdies susitraukimo daznio
registravimas ramybgje ir po
kravio, Rufje, PWC170, Harvardo
testai).

Zaidimo technikos ir taktikos ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Techninio ir taktinio rengimo
planavimas

Zinos techninio ir taktinio rengimo
pratimy iSdéstymo mikrocikluose
principus.

Technikos ir taktikos veiksmai
rungtyniaujant

Zinos technikos ir taktikos veiksmy
taikymg, atsizvelgiant | varzovy
taikomg zaidimo taktikg ir savo
parengtumo lygj.

Techninio ir taktinio parengtumo
vertinimas

Gebés jvertinti savo  atlieckamy
techninio ir taktinio rengimo
pratimy kokybe.

Suvoks  netinkamai  atliekamy

judesiy priezastis ir gebés koreguoti
tolimesnes savo pastangas.

Techninio, taktinio ir fizinio rengimo
$3saj0s

Suvoks techninj, taktinj ir fizinj
rengimg kaip kompleksg.

Individualiy technikos ir taktikos
veiksmy lavinimas

Zinos techninio ir taktinio rengimo
pratimus bei gebés juos taikyti per
pratybas.

Socialiné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo,
tinkamy zaidimo
veiksmy taikymo

V. TENISO ZAIDIMO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

19 Teniso zaidimo praktika — pagrindinis branduolio dalykas.
20 Teniso zaidimo praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus.
21 Teniso zaidimo praktikos uzdaviniai:
22.1 ugdyti fizines ypatybes, taikant bendrojo lavinimo, parengiamuosius ir specialiuosius

pratimus;

22.2 mokyti kiino valdymo technikos veiksmy, iveikiant partnerio/varzovo pasiprieSinima;
22.3 mokyti jvairiy kamuolio valdymo technikos veiksmy puolant ir ginantis;

22.4 mokyti individualiy ir grupiniy technikos ir taktikos veiksmy puolant ir ginantis.

23 Teniso zaidimo praktikos turinys nulemia programg jvykdziusiy mokiniy gebéjimus ir

pasiekimus:

TENISO ZAIDIMO PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

| Igytos kompetencijos




Bendrosios iStvermés ir greitumo
lavinimas

Gebés nepertraukiamai bégti 20-25

min. ir atlikti  8-10  min.
besikeiciancio intensyvumo
intervalinj darba.

Demonstruos greitus ir laisvus

tiesiaeigio ir kintamo intensyvumo,
krypties,  daznio,  amplitudés
judesius.

Raumeny greitumo, jégos ir
iStvermés lavinimas

Atliks beveik maksimalaus ir
submaksimalaus intensyvumo
pratimus su teniso rakete.

Atliks vidutinés trukmés kartotinj
ir intervalinj darbg veikdamas su
teniso rakete arba jveikdamas
nedidelj iSorinj pasipriesinima.

Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo
lavinimas

Gebes atlikti judesius didele
amplitude.

Judesiy koordinacijos lavinimas

Gebes koordinuoti judesius
veikdamas sudétingose salygose.

Ivairiy judéjimo biidy lavinimas

Gebeés greitai veikti, keisdami
judesiy atlikimo kryptj, tempg ir
dazni.

Asmeniné,
technologiné

Kiino valdymo veiksmy mokymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Stovésenos mokymas

Mokeés pasirinkti reikiamg
stovésena ginantis ir puolant.

Asmeniné

Judéjimo biidy mokymas

Mokés pagrindinius judéjimo
budus bei gebés juos taikyti
gynyboje ir puolime.

Asmeniné

Kino technikos veiksmy mokymas

Ivertins varzovo veiksmus ir gebés
pasirinkti tinkama ktino padétj ir
vietg..

Asmeniné

Sustojimo budy mokymas

Pasirinks ir taikys tinkamus
sustojimo biidus puolant ir
ginantis.

Asmeniné,
komunikavimo

Technikos veiksmy mokymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Kamuoliuko padavimo, smiigiavimo

priémimo mokymas ir tobulinimas.

Mokeés ir tinkamai taikys
kamuoliuko padavimo,
smigiavimo, priémimo biidus.
Gebés taisyklingai atlikti ktino ir
raketés valdymo veiksmus.

Gebés panaudoti individualius
technikos veiksmus atsizvelgiant j
varzovy taikomg zaidimo stiliy.

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo,
mokéjimo mokytis,
asmening,
komunikavimo

Taktinis rengimas

Taktikos veiksmy mokymas
atakuojant




Taktikos veiksmy mokymas ginantis

Taikys  individualias  Zzaidimo
situacijas atitinkan¢ius veiksmus
atakuojant ir ginantis.

Gebés pasirinkti tinkamg vietg
ginantis ir puolant

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

24

Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.

25 Teniso zaidimo varzybinés veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty zaidimo technikos ir

taktikos veiksmy kokybe rungtyniaujant.
VarZybinés veiklos uzdaviniai:

26

26.1 modeliuoti zaidéjy varzybing veikla;
26.2 iSmokyti zaidéjus vertinti savo varzybing veiklos efektyvuma;
26.3 nustatyti sasajas tarp zaidéjy parengtumo ir varzybinés veiklos efektyvumo.
27  Teniso zaidimo varzybinés veiklos metodinés nuostatos:
27.1 1-yjy meistriSkumo rengimo mety mokiniai turéty suzaisti ne maziau kaip 10 turnyry;
27.2 rengdamiesi pagrindinéms (kalendorinéms) varzyboms, mokiniai turi suzaisti ne
maziau kaip 6 - 10 kontroliniy susitikimy;
27.3 varzybinés veiklos technikos ir taktikos veiksmai turi buti tobulinami ir per pratybas.
Kartojami technikos veiksmai ir taktiniai sumanymai;
27.4 jgyvendinant meistriSkumo ugdymo programg bus testuojami mokiniai (sportininkai)
— tokiu buidu uztikrinamas grjztamasis rysys tarp trenerio teikiamy kriviy ir mokinio (sportininko)

parengtumo.
28

mokiniy (sportininky) geb¢jimus ir pasiekimus:

Teniso zaidimo varzybinés veiklos programos turinys nulemia programg jvykdziusiy

VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniy veiksmy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

VarZybiniy veiksmy jsisavinimas
pratybose veikiant sudétingose
salygose

Demonstruos jgytas zinias ir
lgiidzius praktinéje veikloje

Komunikavimo,
asmeniné

Draugiski susitikimai

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Dalyvavimas draugiskose
susitikimuose

Taikys iSmoktus technikos ir
taktikos veiksmus, gebés realizuoti
parengtg zaidimo taktika ir
individualias uzduotis

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo,
komunikavimo,
taikymo, numatymo

Kontroliniai susitikimai

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Parengtumo nustatymas ir rengimo
optimizavimas

Gebés vykdyti individualias
uzduotis kontroliniuose
susitikimuose.

Suvoks savo parengtumo silpngsias
ir stiprigsias puses.

Komunikavimo,
asmeniné, suvokimo,
savivertés

Pagrindinés varZybos

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Parengtumo realizavimas ir rengimo
optimizavimas

Suvoks varzyby veiklg lemianciy
veiksniy poveikj, Zinos ir realizuos

Komunikavimo,
asmeniné, suvokimo,
savivertés




numatytas uzduotis, sieks bendro
tikslo.

Gebés analizuoti savo ir varzovy
varzyby veiklos efektyvuma.

Parenge teniso treneris Linas Smailys




