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jsakymu Nr. V]-110-1

TENISO PRADINIO RENGIMO 2 METU 2022-2023 M. UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Formalyjj $vietimg papildancios teniso 2 mety pradinio ugdymo programos rengimo paskirtis -
sukurti tikslingo sportinio vaiky rengimo prielaidas, formuoti pasirinkto zaidimo veiksmus, taikant
jvairius judesiy mokymo metodus.

2.Programos trukmé 1 metai.

3.Pradinio rengimo ugdymo grupé sudaroma atsizvelgiant j mokiniy fizinio ir psichinio vystymosi
ypatumus, sporto Sakos specifikg ir rekomendacijas.

4. Mokiniy skaiCius grup¢je — ne maZziau 8 vaiky.

5. Programos jgyvendinimui taikomos priemongs, jranga ir ugdymo bazé:

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.

1. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

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

7. Programos uZdaviniai:

7.1. ugdyti holistinj (visybiska) asmens poziiir] | sporta, padéti mokiniui suvokti kiino kultiiros,
sporto, sveikatos rysj;

7.2. saugoti ir stiprinti sveikata, ieSkoti talentingy judamajai veiklai mokiniy, skatinti sgmoninga
fizin] aktyvuma, pratinti sveikai gyventi;

7.3. sudaryti galimybe rinktis savo poreikius bei geb¢jimus atitinkantj sporto zaidima, tenkinant
Ju saviraiskos poreikj;

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

7.5. Salinti fizinio i8sivystymo ir fizinio parengtumo disproporcijas taikant individualiai
parenkamus pratimus;

7.6. mokyti bendrojo lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy zaidimo judesiy;

7.7. puoseléti bendravimo ir bendradarbiavimo ijgiidzius, ugdyti savigarba, pagarba kitam
asmeniul.

I1l. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

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



.v | Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
Ugdymo(si)
. valandy skaicius valandy skaicius
metal - .
Per savaite Per metus Per savaite Per metus
2 5 220 10 440

9. Programoje numatomas jvairioms sportinio rengimo rii§ims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy
kontrolei skiriamas laikas per vienerius ugdymo(si) metus:

Ugdymo metai
Rengimo riisys ir 2
varzyby veikla Valandos

Min. Max.

Teorinis 8 16

Fizinis Bend_rasis_ 42 90

Specialusis 32 64
Techninis 58 120

Taktinis 16 42

Integralusis 34 64

Varzyby veikla 24 38

Testavimas 4 6
IS viso: 220 440

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

Ugdymo metai
Rengimo rasys ir 2
varzyby veikla Procentai

Min. Max.

Teorinis 3,6 3,6
Fizinis Bend_rasis_ 19,1 20,5
Specialusis 15,3 14,5

Techninis 26,4 27,3
Taktinis 7,3 9,5
Integralusis 15,5 14,5
Varzyby veikla 12,7 8,6
Testavimas 1,8 1,4

11. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio vaiky rengimo prielaidas, formuoti teniso zaidimo
veiksmus, taikant jvairius judesiy mokymo metodus. Mokinys turi gebéti atlikti judesius reikiamu
greiCiu ir ritmu besikeicianciose salygose. Bus skatinama mokinio judesiy individualumas ir
gebéjimas kurti judesius. Mokant teniso zaidimo veiksmy, lavinant judesius, sudaromos Salygos jo
prigimciai artima fizine veikla iSreiksti savo individualuma, kiirybiSkuma, ugdyti bendravimo ir
bendradarbiavimo jgtdzius.

12. Vienas i$ svarbiausiy mokiniy kvietimo j pradinio ugdymo grup¢ motyvy yra jo noras ugdytis
teniso zaidimo judesius, patirti malonumg varzantis.



IV. TENISO ZAIDIMO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

13. Teniso zaidimo teorija — programos branduolio dalykas.

14. Teniso zaidimo teorijos paskirtis — suteikti mokiniui (sportininkui) teniso Zzaidimo teorijos
pradmenis.

15. Teniso zaidimo teorijos uzdaviniai:

15.1 suteikti Ziniy apie teniso zaidimo kilme ir raida;

15.2 supazindinti su teniso zaidimo judesiy atlikimo technika ir taktika;

15.3 padéti pazinti save, formuoti geb¢jimag bendrauti, atsakomybe uz bendrg veiklg ir siekiamus ;

15.4 suvokti teniso zaidimo taisykles;

15.5 ugdyti asmeninés higienos, sveikos gyvensenos nuostatas.
16. Teorinj parengtumag lemia trenerio vedamy paskaity kokybé ir mokinio savisvieta.

17. Teniso Zaidimo teorijos dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy mokiniy geb¢jimus ir

pasiekimus:

TENISO ZAIDIMO TEORIJA

Zaidimuy istorija

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Teniso zaidimo kilmé ir raida

Socialiné teniso zaidimo reikSmé

Socialinés teniso zaidimo funkcijos

Zinos teniso zaidimo kilme ir
raida.

Zinos socialine teniso Zaidimo
reikSme.

Zinos socialines teniso Zaidimy
funkcijas.

Pazinimo, asmening,
socialiné

Judesiy atlikimo technika ir taktika

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Zaidimy judesiy technika

Zaidimy taktika

Zinos teniso Zaidimo pagrindinius
technikos ir taktikos veiksmus bei
ju taikyma.

Asmening, mokéjimo
mokytis

Asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Zaidéjy santykiai

Garbingo zaidimo principai
Doroviniy  asmenybés savybiy
ugdymas lavinantis ir

rungtyniaujant

Gebés pazinti save, bendrauti ir
bendradarbiauti, suvoks bendros
veiklos ir  siekiamy tiksly
atsakomybe.

Gebés garbingai elgtis per sporto
prf,ltybas ir varzybas.

Pazinimo, asmeniné,
socialing,
iniciatyvumo

ir kiirybingumo

Zaidimuy taisyklés

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Supaprastintos individualiy sporto
zaidimy taisyklés

Varzyby organizavimo pagrindai

Zinos pasirinkto Zaidimo
pagrindines taisykles.

Pazinimo, asmeniné

Fizinio ir protinio darbingumo regeneracijos priemonés

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Miegas, darbo ir poilsio ritmas,
griidinimasis

Zinos dienos mitybos, darbo ir
poilsio rezimo principus.
Suvoks kiino, aprangos,
sporto  reikmeny ir

higieninius veiksnius.

apavo,
aplinkos

Socialing, pazinimo,
motyvacijos,
asmeniné




Suvoks fiziniy pratimy poveikio
organizmo augimui, vystymuisi
svarbg bei fizinio darbingumo
regeneracijos pagrindinius
principus.

V. TENISO ZAIDIMO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

18. Teniso zaidimo praktika — pagrindinis branduolio dalykas.

19. Teniso zaidimo praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio mokiniy rengimo prielaidas.

20. Teniso zaidimo praktikos uzdaviniai:

20.1 ugdyti koordinacines, lankstumo, vikrumo ir kitas fizines ypatybes;

20.2. iSmokyti kontroliuoti raketés laikyma;

20.3. iSmokyti nuolat stebéti kamuolj;

20.4. iSmokyti kiino laikysenos ir orientavimosi tarp smiigiy;

20.5. mokyti pagrindiniy smugiy i8 kairés ir desinés;

20.6. stabilizuoti smugius ir juos keisti;

20.7. sugebéti koncentruoti démesj i jvairy kamuolio atSokima, jo greitj, aukstj, ilgj ir t.t;

20.8. sugebéti zaisti tarp padavimo ir galinés linijos;

21.Teniso zaidimo praktikos turinys lemia programg jvykdziusiy mokiniy gebé&jimus ir
pasiekimus:

TENISO ZAIDIMO PRAKTIKA
Fiziniy ypatybiu ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Bendrosios ir specialiosios Gebés nepertraukiamai bégti 15
iStvermés bei greitumo lavinimas | minudiy
Raumeny greitumo ir iStvermeés Gebeés taisyklingai atlikti judesius
jégos lavinimas su teniso rakete
Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo Gebés atlikti judesius reikiama
lavinimas amplitude ir ritmu .
Judesiy koordinacijos, vikrumo A§n_16n1ne, .

- ’ iniciatyvumo ir
lavinimas — kiirybingumo
Jvairiy judéjimo budy lavinimas Gebés greitai veikti, keisti judesiy

atlikimo tempg ir daznj

Jégos lavinimas taikant intervalinj | Gebés galingai 10-12 karty atlikti

pratimy atlikimo metoda 10-15 s trukmés pratimus su teniso

rakete

Kiino valdymo veiksmy mokymas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Stovésenos mokymas Mokeés pasirinkti reikiamg

stovésena ginantis ir puolant
Judéjimo budy mokymas Zinos pagrindinius judéjimo badus

bei gebés juos taikyti Asmeniné,
Kiino technikos veiksmy mokymas | Gebés pasirinkti tinkamg ktino komunikavimo
paduodant, priimant ir smiigiuojant | padétj atliekant technikos
kamuoliuka.. veiksmus.
Sustojimo buidy mokymas Pasirinks ir taikys tinkamus

sustojimo buidus




Technikos veiksmuy mokymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Zaidimy technikos veiksmy
mokymas, panaudojant judriuosius
zaidimus ir estafetes.

Gebés taikyti technikos elementus
zaidziant judrivosius zaidimus ir
estafetes

Kamuoliuko, raketés valdymo
veiksmy: smiigiavimo/priémimo ir
padavimo mokymas.

Taikys pagrindinius kamuoliuko
padavimo, smiigiavimo ir
priémimo budus.

Gebeés taisyklingai atlikti kino ir
raketés valdymo pagrindinius
veiksmus.

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo,
mokeéjimo mokytis

Taktinis rengimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Taktikos veiksmy mokymas
atakuojant

Taikys individualius ir grupinius,
zaidimo situacijas atitinkancius
veiksmus atakuojant ir ginantis.
Gebés pasirinkti tinkamg vietg
gynyboje bei puolime

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

VL. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

22. Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.

23. Teniso zaidimo varZybinés veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty zaidimo technikos ir taktikos

veiksmy kokybe rungtyniaujant.

24. Varzybinés veiklos uzdaviniai:

24.2. realizuoti iSmoktus technikos veiksmus rungtyniaujant;
24.3. realizuoti iSmoktus taktikos veiksmus rungtyniaujant;
24.4. jvertinti individualy varzybinés veiklos efektyvuma;
24.5. skatinti mokinius siekti uzsibrézto tikslo.

25. Teniso zaidimo varzybinés veiklos metodinés nuostatos:
25.2. 2-yjy rengimo mety mokiniai turéty suzaisti ne maziau kaip 7 turnyrus,

25.3. rengdamiesi pagrindinéms (kalendorinéms) varzyboms, mokiniai turi suzaisti ne maziau

kaip 4-5 kontrolinius susitikimus;

25.4. varzybinés veiklos technikos ir taktikos veiksmai turi biiti tobulinami ir per pratybas.

Kartojami technikos veiksmai, taktiniai sumanymai lenktyniaujant ir varzantis (kas taisyklingiau, kas
geriau, kas greiciau, kas daugiau ir kt.);

26. Teniso Zaidimo varzybinés veiklos programos turinys lemia programa jvykdZziusiy mokiniy

gebéjimus ir pasiekimus:

VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniy veiksmy jsisavinimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Taikyti varzybinius veiksmus
pratybose

Demonstruos jgytas zinias
praktinéje veikloje

Komunikavimo,
asmeniné

Draugiski susitikimai

Veiklos kryptis

| Esminiai geb¢jimai

[ Igytos kompetencijos




Dalyvauti draugiSkose | Taikys iSmoktus technikos ir Asmeningé,
susitikimuose. taktikos elementus varzybinéje iniciatyvumo ir
veikloje kiirybingumo

Kontroliniai susitikimai

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Nustatyti  parengtumo lyg] ir

koreguoti rengimo procesa

Gebés vykdyti individualias
uzduotis

Komunikavimo,
asmeniné

Pagrindinés (kalendorinés) varZybos

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Realizuoti savo parengtuma
dalyvauti sporto mokymo istaigos
metiniame varzyby plane
numatytose varzybose

Suvoks varzyby veiklg lemianciy
veiksniy poveikj
Gebés siekti numatytg tiksla.

Komunikavimo

Turnyrai

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Dalyvauti turnyruose

Gebées atsakingai atlikti nurodytas
varzybines uzduotis.

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo.




