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

MARIJAMPOLES SPORTO CENTRO
STALO TENISO UGDYMO PROGRAMA

I. PRADINIO RENGIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo _ Ugdy.t‘lmq skaiCius Ugdytiniy amzius Konfaktmlq valandy per
programos metai | grupéje savaite
PR1 12 6-10 mety 6 val.

Viso savaifiy per metus: 43 sav. Viso valandy per metus: 258 val.

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 20 val.
Bendras fizinis rengimas 40 val.
Specialusis fizinis rengimas 30val.
Techninis rengimas 118 val.
Taktinis rengimas 30 val.
Psichologinis rengimas 20 val.
Viso: 258val.

PR1 grupés rengimo tikslas:
Supazindinti su stalo tenisu, vykdyti gabiy vaiky atranka.

PR1 grupés rengimo uzdaviniai:
1. [vairiapusiSkai, originaliai, kompleksiSkai lavinti fizinio pajégumo komponentus.
2. Mokyti bendrojo lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy pasirinktos stalo teniso sporto Sakos
zaidimo judesiy.
3. Puoseléti vaiky bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidZius, ugdyti savigarba, pagarba kitam
asmeniut.

PR1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1) Teorinis rengimas:
a. Saugaus elgesio sporto saléje taisyklés.
b. Pagrindinés stalo teniso Zaidimo taisyklés.
c. Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko
higiena ir kt.

2) Fizinis rengimas:
a. Pramankstos pratimai.
b. Fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji Zaidimai.
c. Tempimo ir atpalaidavimo pratimai.



3) Techninis rengimas:

a. Raketés laikymas.

b. Pagrindiné stovésena (parengties padétys), judéjimas prie stalo.

c. Zaidimai rakete ir kamuoliuku - “Zongliravimas®, judrieji Zaidimai, Zzaidimai prie
stalo.

d. Pagrindiniy smigiy technikos mokymas (kairiniy ir desininiy stumiamyjy,
kontrsmiigiy, pjaunamyjy smugiy), gabiausius vaikus galima mokyti baigiamyjy
smugiy.

e. Padavimai ( paprasciausi be sukimo i$ kairés ir i§ desinés).

4) Taktinis rengimas:
a. DeSininiy ir kairiniy technikos smiigiy deriniai jstrizom ir tiesiom linijom,
Htrikampis®.
b. Padavimy priémimas.

5) Psichologinis rengimas:
a. Mokyti susikaupti, sutelkti démes;.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Kartojimo metodai

Savaités ciklo programa:
e Mokomieji zaidimai.
Rungtyniaujant tarpusavyje (skai¢iuojant taskus).
Praktikuotinos atskyry veiksmy kontrolés varzybos.
Fizinio rengimo varzybos ar testavimas.
Kompleksinés -fizinio rengimo ir atskiro veiksmo varzybos ir pan.

Pedagoginé kontrolé:
e Fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos pradmeny dinamikos. Be to
svarbi medicinos prieZiiira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

¢ Siuo amziaus tarpsnio vaikams biidingas momentinis poreikiy patenkinimas, todél
organizuojant treniruotes svarbus uzsiémimy emocionalumas: judrieji Zaidimai su
nugalétojy nustatymu, Zaidimai su rakete ir kamuoliuku prie stalo nustatant pajégiausius
zaidéjus.

e Sio amzZiaus vaikams tikslingiausia lavinti grei¢io ir koordinacinius gebéjimus. Uzduotys
turéty buti trumpos ir paprastos, biitinas uzduoties atlikimo jvertinimas.

I1. PRADINIO RENGIMO 11 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy skaicius
programos metai | grupéje

Kontaktiniy valandy

Ugdytiniy amzius per savaite

PR2 12 8-11 mety 8

Viso savaiiy per metus: 43 sav. Viso valandy per metus: 344 val.




Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 30 val.
Bendras fizinis rengimas 60 val.
Specialusis fizinis rengimas 40val.
Techninis rengimas 197 val.
Taktinis rengimas 60 val.
Psichologinis rengimas 57 val.
Viso: 344val.

PR2 grupés rengimo tikslas:
Gilinti stalo teniso kaip sporto Sakos pazinimg, vykdyti gabiy vaiky atranka.

PR2 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Jvairiapusiskai, originaliai, kompleksiskai lavinti fizinio pajégumo komponentus.
2. Mokyti bendrojo lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy pasirinktos stalo teniso sporto Sakos
zaidimo judesiy.
3. Puoseléti vaiky bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius, ugdyti savigarbg, pagarbg kitam
asmeniul.

PR2 orupés darbo turinys, rengimo procesai:

1) Teorinis rengimas:

a.
b.
c.
d.

Saugaus elgesio sporto saléje taisyklés.

Istorinés Zinios - stalo teniso Zaidimo raidos svarbiausi aspektai.

Pagrindinés stalo teniso Zaidimo taisykleés.

Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko
higiena ir kt.

2) Fizinis rengimas:

a.
b.

c.
d.

Pramankstos pratimai.
Fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,

judrieji zaidimai.

Smiigiy imitacijos prie stalo pratimai.
Tempimo ir atpalaidavimo pratimai.

3) Techninis rengimas:

a.

Pagrindiné, deSining, kairiné stovésenos, judéjimas prie stalo.

b. Zaidimai su rakete ir kamuoliuku, judrieji Zaidimai, zaidimai prie stalo.

C.

d.

Pagrindiniy smiigiy technikos mokymas (kairiniy ir deSininiy kontrsmiigiy,
pjaunamyjy smiigiy), gabiausius vaikus galima mokyti baigiamyjy smigiy, topsiny ir
ju blokavimo.

Padavimai ( virSutinio ir apatinio sukimo 18 kairés ir i§ deSinés), jsisavinusius galima
mokyti Soninio sukimo padavimy.

4) Taktinis rengimas:

a.

DeSininiy ir kairiniy technikos smiigiy sklaida, ,.trikampis®, ,,astuoniuké®.

b. Padavimy priémimas.

C.

Taktiniai tasko zaidimo modeliai.

5) Psichologinis rengimas:

a.

Mokyti susikaupti, sutelkti démes] Zaidziant taska.



b. Mokyti siekti pergalés, mokéti pralaimeti, pasikliauti treneriu.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Kartojimo, varzyby metodai.

Savaités ciklo programa:
¢ Rungtyniaujant tarpusavyje (skaiciuojant taskus).
e Atskyry veiksmy atlikimo kontrolés varzybos.
e Fizinio rengimo varzybos ar testavimas.

Pedagoginé kontrolé:
¢ Fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, taktinio mastymo, technikos pradmeny
dinamikos. Be to svarbi medicinos prieziiira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

e Siuo amziaus tarpsnio vaikams biidingas momentinis poreikiy patenkinimas, todél
organizuojant treniruotes svarbus uzsiémimy emocionalumas: judrieji ir sporto zaidimai su
nugalétojy nustatymu, mokomieji Zaidimai prie stalo nustatant pajégiausius zaidéjus.

e Sio amZiaus vaikams tikslingiausia lavinti grei¢io ir koordinacinius gebéjimus. Uzduotys
turéty buti trumpos ir paprastos, biitinas uzduoties atlikimo jvertinimas.

I11. MEISTRISKUMO UGDYMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy skai¢ius - - Kontaktiniy valandy per
programos metai | grupéje Ugdytiniy amZius savaite
MU1 12 11-18 mety 6

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 258

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 20
Bendras fizinis rengimas 50
Specialusis fizinis rengimas 40
Techninis rengimas 90
Taktinis rengimas 40
Psichologinis rengimas 18

Viso: 258

MU1 grupés rengimo tikslas:

Programos tikslas — suteikti mokiniams pasirinktos stalo teniso sporto Sakos judesiy atlikimo
technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technika
ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy stalo teniso Zaidimo kompetencijy.

MU1 grupés rengimo uzZdaviniai:
1. Laiduoti gerg psichologing biisena: emocinés ir socialinés sveikatos ugdymga.



2. Suteikti ziniy apie judesiy mokyma, stalo teniso technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikymga varzybose.

3. Individualizavimo — fiziniai krtiviai turi bati taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir techninio
parengtumo lygi, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.

4. Lavinti motorinius gebé&jimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes.

MU1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1) Teorinis rengimas:
a. Saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés.
b. Istorinés zinios - Zymiausi pasaulio ir Lietuvos stalo tenisininkai ir jy pasiekimai.
c. Pagrindinés stalo teniso zaidimo taisyklés ir teiséjavimo pradmenys.
d. Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos Zinios: fizinis kriivis ir poilsis, sportininko
higiena ir kt.

2) Fizinis rengimas:
a. Pramankstos pratimai.
b. Fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai.
€. Smigiy imitacijos prie stalo pratimai.
d. Tempimo ir atpalaidavimo pratimai.

3) Techninis rengimas:
a. Pagrindiniy smiigiy technikos mokymas ir tobulinimas (kairiniy ir deSininiy
kontrsmiigiy, pjaunamyjy ir baigiamyjy smiigiy, topsiniy ir jy blokavimo).
b. Jud¢jimo prie stalo tobulinimas.
c. Padavimai ( virSutinio, apatinio ir Soninio sukimo i§ kairés ir i§ deSinés).

4) Taktinis rengimas:
a. Kamuoliuko sklaida i§naudojant visas stalo zonas.
b. Atakos parengimas ir kontrataka.
c. Padavimy priémimas.
d. Zaidimo taktiniy schemy plétra.

5) Psichologinis rengimas:
a. ISmokti optimaliai jvertinti savo galimybes kovojant varzybose.
b. Rungtyniaujant mokytis keisti ritma, pasinaudoti zaidimo pertraukélémis, trenerio
patarimais.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Kartojimo, varzyby metodai.

Savaités ciklo programa:
e Pagrindinés varZybos amziaus grupése.
e Kontrolinés varzybos.
e Fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:
¢ Fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgiidZiy iSmokymo, Zaidybinés veiklos, savijautos,
elgsenos, taktinio mastymo per pratybas ir varzybas. Sistemingas sveikatos tikrinimas.



e Siuo amziaus tarpsnio vaikus ypa¢ domina galutinis veiklos ar uzduoties rezultatas.
Organizuojant mokymo procesa, tikslinga konkreciai nurodyti koki pratima kiek kartu ir
kaip atlikti, kokio rezultato siekiame, biitinas galutinis jvertinimas.

e Ypatingg démes;j skirti greicio, vikrumo, lankstumo ir koordinaciniy geb¢jimy lavinimui.

IV. MEISTRISKUMO UGDYMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo
programos metai

Ugdytiniy skaicius
grupéje

Ugdytiniy amzZius

Kontaktiniy valandy
per savaite

MU2

8

9-12 mety

9

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 387

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 30
Bendras fizinis rengimas 70
Specialusis fizinis rengimas 60
Techninis rengimas 130
Taktinis rengimas 82
Psichologinis rengimas 15

Viso: 387

MU?2 grupés rengimo tikslas:

Programos tikslas — suteikti mokiniams pasirinktos stalo teniso sporto Sakos judesiy atlikimo
technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technika
ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy stalo teniso Zaidimo kompetencijy

MU?2 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Laiduoti gerg psichologing biisena: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma.
2. Suteikti ziniy apie judesiy mokyma, stalo teniso technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikyma varzybose.
3. Individualizavimo — fiziniai krtiviai turi bati taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir techninio
parengtumo lygj, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.
4. Lavinti motorinius gebé&jimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes.

MUZ2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1) Teorinis rengimas:
a. Saugaus elgesio sporto saléje taisyklés.
b. Istorinés zinios - Zymiausi pasaulio ir Lietuvos stalo tenisininkai ir jy pasiekimai.
c. Pagrindinés stalo teniso zaidimo taisyklés ir teis¢javimo pradmenys.
d. Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos Zinios: fizinis kriivis ir poilsis, sportininko
higiena ir kt.

2) Fizinis rengimas:
a. Pramankstos pratimai.



b. Fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai.

c. Smigiy imitacijos prie stalo pratimai.

d. Tempimo ir atpalaidavimo pratimai.

3) Techninis rengimas:
a. Pagrindiniy smiigiy technikos mokymas ir tobulinimas (kairiniy ir deSininiy
kontrsmiigiy, pjaunamyjy ir baigiamyjy smigiy, topsiniy ir jy blokavimo).
b. Judéjimo prie stalo tobulinimas.
c. Padavimai ( virSutinio, apatinio ir Soninio sukimo i§ kairés ir i§ deSinés).

4) Taktinis rengimas:
a. Kamuoliuko sklaida i8naudojant visas stalo zonas.
b. Atakos parengimas ir kontrataka.
c. Padavimy priémimas.
d. Zaidimo taktiniy schemy plétra.

5) Psichologinis rengimas:
a. ISmokti optimaliai jvertinti savo galimybes kovojant varzybose.
b. Rungtyniaujant mokytis keisti ritma, pasinaudoti zaidimo pertraukélémis, trenerio

patarimais.

Prioritetiniai rengimo metodai:

e Kartojimo

e Individualus
e Intervalinis
e Zaidybinis
e Varzyby

Savaités ciklo programa:
e Pagrindinés varZybos amziaus grupése.
e Kontrolinés varzybos.
e Fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:
¢ Fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgiidziy iSmokymo, zaidybinés veiklos, savijautos,
elgsenos, taktinio mgstymo per pratybas ir varzybas. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

e Siuo amziaus tarpsnio vaikus ypa¢ domina galutinis veiklos ar uzduoties rezultatas.
Organizuojant mokymo procesg, tikslinga konkreciai nurodyti koki pratimg kiek kartu ir

kaip atlikti, kokio rezultato siekiame, biitinas galutinis jvertinimas.

e Ypatingg démes; skirti greicio, vikrumo, lankstumo ir koordinaciniy gebéjimy lavinimui.




V. MEISTRISKUMO UGDYMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo
programos metai

Ugdytiniy skaicius
grupéje

Ugdytiniy amzZius

Kontaktiniy valanduy
per savaite

MU3

7

10-13 mety

10

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 430

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 35
Bendras fizinis rengimas 80
Specialusis fizinis rengimas 70
Techninis rengimas 135
Taktinis rengimas 90
Psichologinis rengimas 20

Viso: 430

MUS3 grupés rengimo tikslas:

Programos tikslas — suteikti mokiniams pasirinktos stalo teniso sporto $akos judesiy atlikimo
technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technika
ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy stalo teniso Zaidimo kompetencijy

MU3 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Laiduoti gerg psichologing biisena: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma.
2. Suteikti ziniy apie judesiy mokyma, stalo teniso technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikyma varzZybose.
3. Individualizavimo — fiziniai krtiviai turi bati taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir techninio
parengtumo lygi, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.
4. Lavinti motorinius geb¢&jimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes.

MU3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1) Teorinis rengimas:
a. Saugaus elgesio treniruotése ir varzybose taisyklés.
b. Geriausiy pasaulio ir Lietuvos stalo tenisininky Zaidimo analize.
c. Teis¢javimo pagrindai.

2) Fizinis rengimas:
a. Pramankstos pratimai, smiigiy imitacijos judant prie stalo.
b. Funkcinis ir atletinis zaidéjy rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimas — jegos, greitumo
ir vikrumo, lankstumo lavinimo pratimai.

3) Techninis rengimas:

a. Pagrindiniy technikos smiigiy mokymas ir tobulinimas (kairiniy ir deSininiy
kontrsmiigiy, uzmetimy, pjaunamyjy ir baigiamyjy smugiy, topspiny blokavimas ir
persukimas).

b. Kity smigiy mokymas - ,,zvaké® ir jos muSimas.

c. Sudétingi kombinuoto sukimo padavimai i$ kairés ir i$ deSinés.



4) Taktinis rengimas:

a. Technikos smiigiy deriniai, atsizvelgiant j zaidéjy stiliaus ypatumus.
b. Aktyvus padavimy priémimas.

c. Rungtyniavimo jgiidziy treniruociy salygomis formavimas.

d. Individualaus Zaidimo stiliaus formavimas.

5) Psichologinis rengimas:

a. Mokyti zaidimo psichologijos.
b. Mokyti numatyti taktika.

Prioritetiniai rengimo metodai:

Kartojimo
Individualus
Intervalinis
Zaidybinis
Varzyby

Savaités ciklo programa:

Pagrindinés varzybos amziaus grupése.
Kontrolinés varzybos.
Fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:

Fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos igiidziy iSmokymo, zaidybinés veiklos, savijautos,
elgsenos, taktinio mastymo per pratybas ir varzybas. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

Siuo amziaus tarpsnio vaikus ypa¢ domina galutinis veiklos ar uzduoties rezultatas.

Organizuojant mokymo procesa, tikslinga konkre¢iai nurodyti koki pratima kiek kartu ir

kaip atlikti, kokio rezultato siekiame, biitinas galutinis jvertinimas.

Ypatinga démes;j skirti greicio, vikrumo, lankstumo ir koordinaciniy geb¢jimy lavinimui.

V1. MEISTRISKUMO UGDYMO IV METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy skaicius
programos metai | grupéje

Kontaktiniy valandy

Ugdytiniy amzius per savaite

MU4 6 11-14 mety 10

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 430

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 35
Bendras fizinis rengimas 80
Specialusis fizinis rengimas 70
Techninis rengimas 135
Taktinis rengimas 90
Psichologinis rengimas 20

Viso: 430




MU4 grupés rengimo tikslas:

Programos tikslas — suteikti mokiniams pasirinktos stalo teniso sporto Sakos judesiy atlikimo
technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technika
ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy stalo teniso zaidimo kompetencijy

MU4 grupés rengimo uZdaviniai:
1. Laiduoti gerg psichologing biiseng: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma.
2. Suteikti ziniy apie judesiy mokyma, stalo teniso technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikymg varzybose.
3. Individualizavimo — fiziniai kriviai turi buti taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir techninio
parengtumo lygj, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.
4. Lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes.

MU4 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1) Teorinis rengimas:
a. Saugaus elgesio treniruotése ir varzybose taisyklés.
b. PasiruoSimas varzyboms, elgesys varzyby metu.

2) Fizinis rengimas:
a. Funkcinis ir atletinis Zaidéjy rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimas — jegos, greitumo
ir vikrumo, lankstumo lavinimo pratimai.
b. Kiti sporto zaidimai.

3) Techninis rengimas:

a. Pagrindiniy technikos smiigiy mokymas ir tobulinimas (kairiniy ir deSininiy
kontrsmiigiy, uZzmetimy, pjaunamyjy ir baigiamyjy smiugiy, topspiny blokavimas ir
persukimas).

b. Sudétingi kombinuoto sukimo padavimy tobulinimas.

4) Taktinis rengimas:
a. Technikos smigiy deriniai, atsizvelgiant j zaidéjy stiliaus ypatumus.
b. Aktyvus padavimy priémimas.
c. Rungtyniavimo jgtidZiy formavimas.

5) Psichologinis rengimas:
a. Mokyti zaidimo psichologijos.
b. Valios savybiy ugdymas.

Prioritetiniai rengimo metodai:

e Kartojimo

e Individualus
e Intervalinis
e Zaidybinis

e Varzyby

Savaités ciklo programa:
e Pagrindinés varZybos amziaus grupése.
e Kontrolinés varzybos.
e Fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.



Pedagoginé kontrolé:

Pedagoginé kontrolé: antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo, kompleksiniy gebé&jimy, zaidybinés veiklos, savijautos, elgsenos per
pratybas ir varzybas, savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

11-14 mety amziaus vaikams Zenkliai kinta kiino svorio ir tigio rodikliai, susiaur¢ja
kraujagyslés, mergaitéms pasireiskia lytinio brendimo pozymiai. Todé¢l vaikai grei¢iau
pavargsta, sunkiau atlieka sudétingus koordinacijos ir greiio reikalaujancius pratimus,
jiems daznai pasireiskia.

VII. MEISTRISKUMO UGDYMO V METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy skaicius . . v Kontaktiniy valandy
programos metai | grupéje Ugdytiniy amZius per savaite
MUS5 5 12-15 mety 11

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 473

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 40
Bendras fizinis rengimas 90
Specialusis fizinis rengimas 90
Techninis rengimas 143
Taktinis rengimas 90
Psichologinis rengimas 20

Viso: 473

MUS grupés rengimo tikslas:

Programos tikslas — suteikti mokiniams pasirinktos stalo teniso sporto Sakos judesiy atlikimo
technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technika
ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy stalo teniso Zaidimo kompetencijy

MUS grupés rengimo uzdaviniai:

1.
2.

3.

4.

Laiduoti gera psichologing biisena: emocings ir socialinés sveikatos ugdyma.

Suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, stalo teniso technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikyma varzZybose.

Individualizavimo — fiziniai kriiviai turi biiti taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir techninio
parengtumo lygi, judesiy isisavinimo greitj ir kt.

Lavinti motorinius gebé&jimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes.

MU5 srupés darbo turinys, rengimo procesai:

1) Teorinis rengimas:

a. Saugaus elgesio treniruotése ir varzybose taisyklés.
b. PasiruoSimas varzyboms, elgesys varzyby metu.



2) Fizinis rengimas:
a. Funkcinis ir atletinis zaidéjy rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimas — jegos, greitumo
ir vikrumo, lankstumo lavinimo pratimai.
b. Kiti sporto zaidimai.

3) Techninis rengimas:

a. Pagrindiniy technikos smiigiy mokymas ir tobulinimas (kairiniy ir deSininiy
kontrsmiigiy, uzmetimy, pjaunamyjy ir baigiamyjy smugiy, topspiny blokavimas ir
persukimas).

b. Sudétingi kombinuoto sukimo padavimy tobulinimas.

4) Taktinis rengimas:
a. Technikos smiigiy deriniai, atsizvelgiant j zaidéjy stiliaus ypatumus.
b. Aktyvus padavimy priémimas.
c. Rungtyniavimo jgiidziy formavimas.

5) Psichologinis rengimas:
a. Mokyti zaidimo psichologijos.
b. Valios savybiy ugdymas.

Prioritetiniai rengimo metodai:

e Kartojimo

e Individualus
e Intervalinis
e Zaidybinis

e Varzyby

Savaités ciklo programa:
e Pagrindinés varZybos amziaus grupése.
e Kontrolinés varzybos.
e Fizinio rengimo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:

e Antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei taktinio parengtumo,
kompleksiniy geb¢jimy, Zaidybinés veiklos, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

e Organizuojant uzsiémimus rekomenduotina darbg planuoti individualiai. Tai skatinty
formuoti jaunojo sportininko zaidimo stiliy, parinkti tinkamg fizinj krtivj.

VIII. MEISTRISKUMO TOBULINIMO | METU SPORTININKU RENGIMAS

Kontaktiniy valandy
per savaite

Ugdymo Ugdytiniy skaicius

programos metai | grupéje D

MT1 4 13-16 mety 13

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 559




Rengimas Valanduy skaicius
Teorinis rengimas 50
Bendras fizinis rengimas 110
Specialusis fizinis rengimas 90
Techninis rengimas 170
Taktinis rengimas 120
Psichologinis rengimas 19

Viso: 559

MT1 grupés rengimo tikslas:

Programos tikslas — suteikti sportininkams pasirinktos stalo teniso judesiy atlikimo technikos ir
taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zzinias, formuoti judesiy atlikimo technika ir taktikos
suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy stalo teniso kompetencijy.

MT1 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Laiduoti gera psichologing biiseng: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma.
2. Suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, stalo teniso technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikyma varzybose.
3. Individualizavimo — fiziniai krtiviai turi buti taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir techninio
parengtumo lygj, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.
4. Lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes.

MT1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1) Teorinis rengimas:
a. Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

2) Fizinis rengimas:
a. Funkcinis ir atletinis Zaidéjy rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimas — jegos, greitumo
ir vikrumo, lankstumo lavinimo pratimai.
b. Kiti sporto zaidimai.

3) Techninis rengimas:

a. Pagrindiniy technikos smiigiy mokymas ir tobulinimas (kairiniy ir deSininiy
kontrsmiigiy, uzmetimy, pjaunamyjy ir baigiamyjy smugiy, topspiny blokavimas ir
persukimas).

b. Sudétingi kombinuoto sukimo padavimy tobulinimas.

4) Taktinis rengimas:
a. Technikos smigiy deriniai, atsizvelgiant j zaid€jy stiliaus ypatumus.
b. Aktyvus padavimy priémimas.
c. Rungtyniavimo jgiidZiy formavimas.

5) Psichologinis rengimas:
a. Mokyti zaidimo psichologijos.
b. Valios savybiy ugdymas.

Prioritetiniai rengimo metodai:
e Kartojimo
e Individualus
e Intervalinis



e Zaidybinis
e Varzyby

Parengtumo lygio jvertinimas:
e Rezultatyvumas Lietuvos pirmenybése, patekimas j rinktinés sarasus.
e LSTA reitingas.
e Fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:
e Antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei taktinio parengtumo,
kompleksiniy geb¢jimy, zaidybinés veiklos, savijautos, elgsenos per pratybas ir varZybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy skaicius
programos metai | grupéje

Kontaktiniy valandy

Ugdytiniy amzius e

MT2 4 14-17 mety 14

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 602

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 50
Bendras fizinis rengimas 110
Specialusis fizinis rengimas 100
Techninis rengimas 170
Taktinis rengimas 152
Psichologinis rengimas 20

Viso: 602

MT?2 grupés rengimo tikslas:

Programos tikslas — suteikti sportininkams pasirinktos stalo teniso judesiy atlikimo technikos ir
taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir taktikos
suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy stalo teniso kompetencijy.

MT?2 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Laiduoti gerg psichologing biiseng: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma.
2. Suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, stalo teniso technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikymga varzybose.
3. Individualizavimo — fiziniai kriiviai turi bati taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir techninio
parengtumo lygj, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.
4. Lavinti motorinius geb¢jimus: judéjimo jguidzius ir fizines ypatybes.

MT?2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1) Teorinis rengimas:
a. Teoriniy zZiniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.




2) Fizinis rengimas:
a. Fizinis ir funkcinis sportininky rengimas, atitinkantis sporto Sakos ir individualius
sportininko poreikius.

3) Techninis rengimas:

a. Pagrindiniy technikos smiigiy mokymas ir tobulinimas (kairiniy ir deSininiy
kontrsmiigiy, uzmetimy, pjaunamyjy ir baigiamyjy smugiy, topspiny blokavimas ir
persukimas).

b. Sudétingi kombinuoto sukimo padavimy tobulinimas.

4) Taktinis rengimas:
a. Technikos smugiy deriniai, atsizvelgiant j Zaidéjy stiliaus ypatumus.
b. Aktyvus padavimy priémimas.
c. Rungtyniavimo jgiidziy formavimas.
5) Psichologinis rengimas:
a. Mokyti zaidimo psichologijos.
b. Valios savybiy ugdymas.

Prioritetiniai rengimo metodai:

e Kartojimo

e Individualus
e Intervalinis
e Zaidybinis

e Varzyby

Parengtumo lygio jvertinimas:

e Rezultatyvumas Lietuvos pirmenybése, patekimas j rinktinés sarasus.
e LSTA reitingas.
e Fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:

e Antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei taktinio parengtumo,
kompleksiniy gebéjimy, Zaidybinés veiklos, savijautos, elgsenos per pratybas ir varZybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO I1I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy skaicius
programos metai | grupéje

Kontaktiniy valanduy

Ugdytiniy amzZius o gt

MT3 3 15-18 mety 16

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 688




Rengimas Valanduy skaicius
Teorinis rengimas 70
Bendras fizinis rengimas 120
Specialusis fizinis rengimas 118
Techninis rengimas 180
Taktinis rengimas 180
Psichologinis rengimas 20

Viso: 688

MT3 grupés rengimo tikslas:

Programos tikslas — suteikti sportininkams pasirinktos stalo teniso judesiy atlikimo technikos ir
taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zzinias, formuoti judesiy atlikimo technika ir taktikos
suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy stalo teniso kompetencijy.

MT3 grupés rengimo uzdaviniai:

1.
2.

3.

4.

Laiduoti gerg psichologing blisena: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma.

Suteikti ziniy apie judesiy mokyma, stalo teniso technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikyma varzybose.

Individualizavimo — fiziniai kriiviai turi bati taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir techninio
parengtumo lygj, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.

Lavinti motorinius geb&jimus: judéjimo jgiidzius ir fizines ypatybes.

MT3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1) Teorinis rengimas:

a. Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

2) Fizinis rengimas:

a. Fizinis ir funkcinis sportininky rengimas, atitinkantis sporto Sakos ir individualius
sportininko poreikius.

3) Techninis rengimas:

a. Pagrindiniy technikos smiigiy mokymas ir tobulinimas (kairiniy ir deSininiy
kontrsmiigiy, uzmetimy, pjaunamyjy ir baigiamyjy smigiy, topspiny blokavimas ir
persukimas).

b. Sudétingi kombinuoto sukimo padavimy tobulinimas.

4) Taktinis rengimas:

a. Technikos smiigiy deriniai, atsizvelgiant i zaidéjy stiliaus ypatumus.
b. Aktyvus padavimy priémimas.
c. Rungtyniavimo jgiidziy formavimas.

5) Psichologinis rengimas:

a. Mokyti zaidimo psichologijos.
b. Valios savybiy ugdymas.

Prioritetiniai rengimo metodai:

Kartojimo
Individualus
Intervalinis
Zaidybinis
Varzyby



Parengtumo lygio jvertinimas:
e Rezultatyvumas Lietuvos pirmenybése, patekimas j rinktinés sarasus.
e LSTA reitingas.
e Fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:

e Antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei taktinio parengtumo,
kompleksiniy gebéjimy, Zaidybinés veiklos, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzybas,

savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

XI. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo
programos metai

Ugdytiniy skaicius

grupéje Ugdytiniy amZius

Kontaktiniy valanduy
per savaite

AM

2 16 mety ir vyresni

16

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 688

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 70
Bendras fizinis rengimas 120
Specialusis fizinis rengimas 118
Techninis rengimas 180
Taktinis rengimas 180
Psichologinis rengimas 20

Viso: 688

AM grupés rengimo tikslas:
Individualiy stalo tenisininky gebé&jimy ugdymas ir puoseléjimas.

AM grupés rengimo uzZdaviniai:
1. Laiduoti gerg psichologing biiseng: emocings ir socialinés sveikatos ugdyma.

2. Suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, stalo teniso technikos ir taktikos veiksmus bei jy

taikymga varzybose.

3. Individualizavimo — fiziniai kriiviai turi bati taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio ir techninio

parengtumo lygj, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.
4. Lavinti motorinius geb¢jimus: judéjimo jguidzius ir fizines ypatybes.

AM grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1) Teorinis rengimas:
a. Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

2) Fizinis rengimas:

a. Fizinis ir funkcinis sportininky rengimas, atitinkantis sporto Sakos ir individualius

sportininko poreikius. Fizinis kriivis siekiant 165-180 tv/min.




3) Techninis rengimas:

a. Pagrindiniy technikos smiigiy mokymas ir tobulinimas (kairiniy ir deSininiy
kontrsmiigiy, uzmetimy, pjaunamyjy ir baigiamyjy smugiy, topspiny blokavimas ir
persukimas).

b. Sudétingi kombinuoto sukimo padavimy tobulinimas.

4) Taktinis rengimas:
a. Technikos smiigiy deriniai, atsizvelgiant j zaidéjy stiliaus ypatumus.
b. Aktyvus padavimy priémimas.
c. Rungtyniavimo jgiidziy formavimas.
5) Psichologinis rengimas:
a. Mokyti zaidimo psichologijos.
b. Valios savybiy ugdymas.

Prioritetiniai rengimo metodai:

e Kartojimo

e Individualus
e Intervalinis
e Zaidybinis

e Varzyby

Parengtumo lygio jvertinimas:
e Rezultatyvumas Lietuvos pirmenybése, patekimas j rinktinés sarasus.
e LSTA reitingas.
e Fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai.

Pedagoginé kontrolé:
e Antropometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei taktinio parengtumo,
kompleksiniy gebéjimy, Zaidybinés veiklos, savijautos, elgsenos per pratybas ir varZybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

Programa parenge:
Marijampolés sporto centro Stalo teniso treneris:
1. Aidas Botyrius.



