PATVIRTINTA

Vilkaviskio rajono sporto mokyklos
direktoriaus 2022 m. rugs¢jo 15 d.
jsakymu Nr. V-1-27

STALO TENISO MEISTRISKUMO UGDYMO PROGRAMA
I BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Stalo teniso meistriSkumo ugdymo programos (toliau — Programos) paskirtis —
padéti neformaliojo Svietimo mokytojams pasirengti Programos jgyvendinimo plang ir uztikrinti
ugdymo turinio kokybe ir zaidimy teigiamg poveikj vaikams.

2. Programa parengta vadovaujantis Lietuvos Respublikos kiino kulttiros ir sporto
jstatymu, Lietuvos Respublikos Svietimo jstatymu, Neformaliojo vaiky Svietimo koncepcija,
Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijomis.

3. Vadovaudamasi Programa ir atsizvelgdama j ugdytiniy poreikius bei gebéjimus,
Vilkaviskio rajono sporto mokykla (toliau —Mokykla) formuoja Programos ugdymo turinj, numato
jos apimtj, planuoja jos igyvendinimo nuoseklumg, priemones, mokiniy sportininky pasiekimy
kontrole ir vertinima, neformaliojo §vietimo mokytojo veiklos efektyvumo vertinima.

4. Programos trukmé 4 metai.

5. Atsizvelgiant | varZyby rezultatus, ugdytinio fizinés brandos, fizinio pasirengimo
rodikliy kaita, mokiniai gali biiti priimami ] auksStesne ugdymo (si) mety grupe.

6. Stalo teniso meistriSkumo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant |
rekomenduojamg amziy, varzyby rezultatus, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus.

7. Mokiniy skaiCius grupéje: 1- y mety - 8, 2- y mety - 7, 3- y mety — 6, 4- y mety — 5.

8. Igyvendinant Programa, taikomos grupinio ir individualaus mokymo (si) formos.

9. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemonés, jranga ir ugdymo bazé:

9.1. sporto baz¢ (specializuota stalo teniso salé, kt.) turi atitikti higienos normas, o
jranga ir inventorius pritaikyta teoriniam ir praktiniam sportininky mokymui (si) bei sporto varzyby
organizavimui;

9.2. teoriniam mokymui (si) turéti kompiuterj, vaizdo projektoriy, garso ir vaizdo
jraSymo jrangg, interneto prieigg.

II. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI, STRUKTURA

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

11. Programos uzdaviniai:

11.1. ugdyti holistinj (visuminj) asmens poziiirj | sporta, padéti jaunajam sportininkui
suvokti kiino kulttiros, sporto, sveikatos rysj;

11.2. laiduoti gerg psichologing biisena: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma;

11.3. taikant optimalius fizinius kravius laiduoti jaunuolio organizmo brandg;

11.4. tobulinti pradinio ugdymo etape jgytus geb¢jimus, siekti judesiy ir technikos
veiksmy kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;

11.5. suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, stalo teniso technikos ir taktikos veiksmus
bei jy taikyma varzybose;

11.6. lavinti motorinius geb¢jimus: jud€jimo jgtidzius ir fizines ypatybes;

11.7. puoseléti paaugliy bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidzius, ugdyti savigarba,
pagarbg kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir ripinimosi kitais nuostatas.



12. Programos realizavimo principai:

12.1. prieinamumo — veiklos ir metodai turi biiti prieinami visiems ugdytiniams pagal
amziy, turima patirtj nepriklausomai nuo jy socialinés padéties;

12.2. individualizavimo — fiziniai kriiviai turi buti taikomi atsizvelgiant j vaiko fizinio
ir techninio pasirengimo lygj, judesiy jsisavinimo greitj ir kt.;

12.3. samoningumo ir aktyvumo principas turéty laiduoti optimaly ugdytojo
vadovavimo ir ugdytinio sgmoningos, aktyvios ir kiirybingos veiklos santykius. Remiantis Siuo
principu, treneriai fizinius pratimus teikia taip, kad sportininkai juos suprasty, suvokty jy taikymo
tikslinguma, tinkamai juos jvaldyty ir aktyviai mastyty;

12.4. ugdymo (si) grupé¢je — mokoma (si) spresti tarpasmeninius santykius, priimti
bendrus sprendimus, dalytis darbais ir atsakomybe;

12.5. pozityvumo — pratybos yra labai palankios vaiky teigiamy emocijy raiskai ir
geros savijautos sukiirimui;

12.6. demokratiSkumo — neformaliojo Svietimo mokytojai, tévai ir vaikai yra aktyvis
ugdymo (si) proceso kiir¢jai, kartu identifikuoja sportinio ugdymosi poreikius.

13. Programg sudaro ugdymo turinio branduolio dalykai:

13.1. stalo teniso sporto Sakos teorija;

13.2. stalo teniso sporto Sakos praktika;

13.3. varzyby veikla.

III. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

14. Atsizvelgiant | jaunyjy stalo tenisininky ugdymo metus, numatoma minimali ir
maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite ir vienerius lavinimosi metus.
Vieneriy mety etapo trukmeé — 38 savaiteés:

Ugdymo(si) Minimalus kontaktiniy akademiniy Maksimalus kontaktiniy akademiniy
metai valandy skaicius valandy skaicius
Per savaite Per metus Per savaite Per metus
1 10 380 12 456
2 12 456 14 532
3 14 532 16 608
4 16 608 18 684

15. Programoje numatomas jvairioms sportinio rengimo rusims, varzyby veiklai bei
pasirengimo rodikliy kontrolei skiriamas laikas pagal ugdymo (si) metus:

Rengimo rusys ir Ugdymo metai
varzyby veikla 1 | 2 | 3 | 4
Valandos
Min. Max. Min. Max. Min. Max. Min. Max.
Teorinis 10 12 12 14 14 14 14 16
Fizinis Bendrasis 80 92 92 100 100 112 112 126
Specialusis 50 66 66 85 85 98 98 116
Techninis 108 122 122 140 140 171 171 184
Taktinis 42 56 56 72 72 82 82 102
Integralusis 38 44 44 50 50 56 56 60
Varzyby veikla 50 60 60 65 65 68 68 72
Testavimas 2 4 4 6 6 7 7 8
IS viso: | 380 456 456 532 532 608 608 684




16. Stalo teniso meistriSkumo ugdymo programoje turi biiti numatytas ir racionalus
jvairioms sportinio rengimo riiSims, varzyby veiklai bei pasirengimo rodikliy nustatymui skiriamo
laiko procentinis santykis:

Rengimo rusys ir Ugdymo metai
varzyby veikla 1 | 2 | 3 | 4
Procentai
Min. Max. Min. Max. Min. Max. Min. Max.

Teorinis 3,0 3,0 3,0 3,0 3,0 2,0 2,0 2,0
Fizinis Bendrasis 18,4 18,1 18,1 17,2 17,2 16,4 16,4 16,4

Specialusis 13 15,3 15,3 15,6 18,0 18,0 18,0 19,0
Techninis 27,1 25,4 25,3 26,5 26,2 25,0 25,0 23,6
Taktinis 14,1 15,4 14,0 16,0 13,9 16,3 16,3 17,5
Integralusis 10,8 10,1 11,2 9,5 10,0 10,0 10,0 9,0
Varzyby veikla 12,3 11,7 11,7 11,2 10,7 11,3 11,3 11,5
Testavimas 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0

17. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus, formuoti
fizinés veiklos jproCius antrajame daugiamecio rengimo etape. Taikant jvairius judesiy mokymo
metodus lavinti pasirinktos stalo teniso sporto Sakos veiksmus. Plétoti sportininko judesiy
individualuma ir gebéjima kurti judesius, iSreiksti kurybiSkumg, mokant malonios pasirinktos stalo
teniso sporto Sakos veiksmy, lavinti judesius jo prigimciai artima fizine veikla, ugdyti bendravimo
ir bendradarbiavimo jgiidzius.

18. Vienas i§ svarbiausiy paauglio lavinimosi meistriSkumo ugdymo (si) grup¢je
motyvy yra jo noras lavinti pasirinktos stalo teniso sporto Sakos judesius, patirti malonumg
varzantis. Bendraujant ir stebint sportininkg gali biiti uZregistruojami jo motyvacijos sportiniam
rezultatui rodikliai, treniruotés suvokimas.

IV. PAZANGOS VERTINIMO METODAI

19. Planuojant jaunyjy stalo teniso sporto Sakos sportininky ugdymo turinj treneris
numato ir pedagoginio poveikio veiksmingumo vertinimg. Taiko formuojamajj, diagnostinj ir
apibendrinamajj vertinima.

20. Formuojamasis vertinimas atlieckamas nuolatos ir turi suteikti treneriui ir
sportininkui grjztamajg informacija apie ugdymo (si) pazanga. Si informacija treneriui padeda
tinkamai planuoti tolesnio ugdymo strategija. Formuojamojo vertinimo tikslas — padéti mokytis, bet
ne kontroliuoti. Pagrindiniai formuojamojo vertinimo bidai: steb¢jimas, informacijos rinkimas,
analiz¢, informacijos pateikimas.

21. Diagnostinis vertinimas padés iSsiaiSkinti, ar pasiekti ugdymo (si) tikslai ir
uzdaviniai. Diagnostinis vertinimo biidas taikomas pradedant ir baigiant treniruociy cikla, kai reikia
numatyti ugdytiniy tolesnio treniravimo (si) poreikius. DaZniausias diagnostinio vertinimo metodas
— etapinis kontroliniy normatyvy (testy) vykdymas ir palyginimas su ankstesniais rezultatais.

22. Apibendrinamasis vertinimas atliekamas ugdymo (si) mety pabaigoje. Keliant
sportininkg ] aukS$tesn¢ pagal ugdymo metus grupg, remiamasi apibendrinamojo vertinimo
rezultatais.

23.Diagnostinis ir apibendrinamasis vertinimas vykdomas pagal kriterijus.

24. Asmeniui baigusiam meistriSkumo ugdymo programa, kai sutampa su bendrojo
ugdymo mokyklos baigimu iSduodamas Mokyklos parengtas ir direktoriaus  pasiraSytas
pazymejimas, kuriame nurodomas programos pavadinimas, geriausias rezultatas.



IV.  STALO TENISO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

25. Stalo teniso — programos branduolio dalykas.
26. Stalo teniso sporto Sakos teorijos paskirtis — suvokti individualios taktikos,
technikos veiksmy vertinimo technologija. Gilinti sportinio rengimo ir organizmo darbingumo

regeneracijos zinias, ugdyti sportininko asmenybe.
27. Stalo teniso sporto Sakos teorijos uzdaviniai:
27.1. Zinoti sveikatos reikSme¢ sportiniam rezultatui, sportinés formos jgijimo,
iSkaikymo ir praradimo désningumus;
27.2. ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo geb¢jimus ir psichinj stabiluma;
27.3. suvokti organizmo nuovargio, darbingumo savikontrolés, funkcinio rengimo
technologija; 27.3. gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;
27.4. pagristi individualios technikos ir taktikos veiksmus bei jy taikymo budus

rungtyniaujant.

28. Stalo teniso sporto Sakos teorijos metodinés nuostatos:
28.1. teorinis sportininky rengimas realizuojamas per paskaitas arba integruojamas j

sporto pratybas;

28.2. treneris iSanalizuoja visas teorinj sportininko rengima sudarancias temas;
28.3. paskaitos skaitomos sportininky grupet,
28.4. stalo teniso sporto Sakos teorijos programoje numatyta veikla turi biiti siejama su
kitais programos branduolio dalykais.
29. Stalo teniso sporto Sakos teorijos dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy
sportininky geb¢jimus ir pasiekimus:

STALO TENISO SPORTO SAKOS TEORIJA

Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Kiino priezitra, taisyklinga
laikysena

Sveika gyvensena.

Sveika mityba.

Organizmo vystymasis, branda,
fizinis tobulinimas,
savikontrolé.

Ligy ir traumy prevencija

Zinos sveikos mitybos, darbo ir poilsio
rézimo, hidroprocediiry poveikio
principus ir taikyti juos rengdamasis
varzyboms.

Zinos pagrindines Sirdies kraujagysliu,
kvépavimo, nervy — raumeny,
termoreguliacijos, energijos tiekimo
sistemy funkcijas.

Pazinimo, asmeniné,
savikontrolés

Stalo teniso sporto Sakos sportininko asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Bendravimo ir
bendradarbiavimo gebéjimy
ugdymas.

Garbingos dvikovos nuostaty
ugdymas

Gebés derinti individualius interesus su
komandiniais.

Mokeés adekvaciai elgtis sudétingose
emociniu pozilriu saglygose.
Isisgmonins motyvacijos fizinei veiklai
ir varzyby rezultatui svarba.

Suvoks mokytojo veiklos motyvus.
Gebés valdyti emocijas ir veiksmus per
sporto pratybas ir varzybas.

Pazinimo, asmeniné,
veiklos derinimo,
motyvacijos fizinei
saviugdai, emocijy ir
veiksmy valdymo

Funkcinio pasirengimo ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Organizmo nuovargis,
atsigavimas po treniruo€iy ir

Suvoks fizinio kriivio poveikio
komponentus: pratimy atlikimo trukme

Mokejimo mokytis,
asmening, pazinimo




varzyby. ir intensyvuma, pratimy kartojimy
Organizmo darbingumo skaiciy, poilsio intervaly trukme ir
savikontrolé. pobiid;.

Zinos nuovargio prieZastis, atliekant

jvairaus kryptingumo pratimus.

Suvoks greitojo ir 1étojo atsigavimo

mechanizma.

Zinos elementariausius organizmo

darbingumo savikontrolés biidus.

Stalo teniso technikos ir taktikos ugdymas
Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos

Techninio ir taktinio rengimo Zinos techninio ir taktinio rengimo Socialing, iniciatyvumo
planavimas. pratimy i8déstymo mikrocikluose ir kiirybingumo,
Technikos ir taktikos veiksmai | principus. tinkamy dvikovos
kovojant. Zinos technikos ir taktikos veiksmy veiksmy taikymo

Techninio ir taktinio
pasirengimo vertinimas.
Techninio, taktinio ir fizinio
rengimo s3sajos.
Individualiy technikos ir
taktikos veiksmy lavinimas.

taikyma, atsizvelgiant j varzovo
taikomg dvikovos taktikg ir savo
pasirengimo lygj.

Gebeés jvertinti savo atliekamy
techninio ir taktinio rengimo pratimy
kokybe.

Suvoks netinkamai atliekamy judesiy
priezastis ir gebés koreguoti tolimesnes
savo pastangas.

Suvoks techninj, taktinj ir fizinj
rengimg kaip kompleksg.

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

V.

STALO TENISO SPORTO SAKOS PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

30. Stalo teniso sporto Sakos praktika — pagrindinis branduolio dalykas.
31. Stalo teniso sporto Sakos praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio vaiky

rengimo pagrindus.

32. Stalo teniso sporto Sakos praktikos uzdaviniai:
32.1. ugdyti fizines ypatybes, taikant bendrojo lavinimo, parengiamuosius ir

specialiuosius pratimus;

32.2. mokyti technikos veiksmy ir jy kombinacijy, ieSkant sau priimtino, mégstamo
(efektyviausio) technikos veiksmo ar elemento;
32.3. mokyti jvairiy technikos veiksmy ir jy kombinacijy atakuojant, ginantis ir

kontratakuojant;

32.4. mokytis taktikos veiksmy atakuojant, ginantis ir kontratakuojant.
33. Stalo teniso sporto Saky praktikos metodinés nuostatos:
33.1. taikyti Siuos treniruotés metodus: didesnio kriivio, didZiausiyjy pastangy,
greitosios informacijos, individualyjj, intervalinj ir kompleksinj;
33.2. formuoti jvairius judesiy mokymo metodus formuojamiems pasirinktos stalo
teniso sporto Sakos zaidimo veiksmams;
33.3. uztikrinti sportininko atliekamy judesiy stabiluma ir jvairove;
33.4. tobulinti greitg judesiy atlikimo technika;




33.5. skatinti sportininko judesiy individualuma;

33.6. tobulinti individualig technikg ir taktika;

33.7. plétoti zaidé€jo fizinés veiklos jprocius.

34. Ugdymo procese taikomi aukléjimo, mokymo, mokymosi metodai, ugdytiniy
veiklos organizavimo per pratybas metodai, pazinimo metodas, fiziniy savybiy lavinimo metodai,
treniruotés metodai, klaidy nustatymo ir taisymo metodas, ziniy, mokéjimy ir jgidziy vertinimo
metodai.

35. Aukléjimo metodas suvokiamas kaip veiksmy biidy visuma kuriam nors aukléjimo
tikslui siekti. Taikomi rodomieji (pvz., asmeninis pavyzdys, vadovavimo stilius), zodiniai
(pamokymas, patarimas), veikdinamieji (pratinimas, jpareigojimy vykdymas, kontrol¢ ir
vertinimas), skatinamieji (pritarimas, pagyrimas, pasitik€¢jimo pareiSkimas, apdovanojimas),
bausmés (nepritarimas, pastaba). Taikomos Sios svarbiausios metodinés priemonés: sportinio
rengimosi perspektyvy nurodymas, gery tradicijy skiepijimas, sportinés veiklos motyvy stiprinimas,
gyrimas ir peikimas, sektiny pavyzdziy nurodymas, pagalbininko funkcijy patikéjimas, pagaliau
sporto varzybos.

36. Mokymo metodas suvokiamas kaip tarpusavyje susij¢ pedagogo ir mokiniy
veiklos biidai, kuriais mokiniai, pedagogo vadovaujami, igyja Ziniy, lavina moké¢jimus ir jgiidZius,
plétoja pazintines galias ir ugdo gebéjimus toliau savarankiskai jgyti ir kiirybingai taikyti Zinias bei
1giidzius. Mokant bokso sporto Sakos technikos veiksmy ir jy deriniy, suteikiamos teorinés Zinios,
formuojami judesiy mokéjimai, kurie po daugkartinio kartojimo virsta jgiidziais. Suformuoti
judesiy jgtidziai mokomi taikyti varzybose, savarankiSkai tobulinami, kuriami nauji. Taikomi Sie
mokymo metodai: 1) aiSkinimo, 2) dalinis, 3) individualusis, 4) kartojimo, 5) vientisinis.

37. Mokymosi metodas suvokiamas kaip sistema ugdytiniy veiklos buidy, kuriais
igyjamos arba perimamos zinios, jvaldomi mokéjimai, jguidziai.

38. Ugdytiniy veiklos organizavimo per pratybas metodai: 1) frontalusis, 2) grupinis,
3) rato, 4) srautinis. Jie nulemia pratyby kokybe, todé¢l labai svarbus yra tinkamas jy taikymas.

39. Raumeny jégos ugdymo metodai tai pamatinés sportininko fizinés ypatybés
ugdymas taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi $ie raumeny jégos lavinimo
metodai: daugelio serijy, kartotiniy pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.

40. IStvermés lavinimo metodai skirstomi j dvi grupes: iStisinés nepertraukiamos
veiklos metodai (tolygusis, pakaitis, fartlekas) ir pertraukiamos veiklos metodai (kartotinis
intervalinis ir t.t.).

41. Treniruotés metodai suvokiami kaip trenerio ir sportininko bendros veiklos biidy
konkretiems sportinio rengimo uZzdaviniams spresti visuma. Treniruotés metodai padeda jgyti
reikiamy Ziniy ir jgudziy, jais ugdomos bitinos ypatybés ir geb¢jimai, siekiama geriausiy sportiniy
rezultaty. DaZniausiai naudojami treniruotés metodai: 1) individualusis, 2) intervalinis (intensyvusis
ir ekstensyvusis), 3) kartojimo, 4) pakaitinis, 5) tolygusis, 6) varzyby, 7) zaidimo ir kt.

42. Trenerio meistriSkumas reiskiasi ne tik gebéjimu nustatyti pagrindines jaunyjy
stalo tenisininky daromas klaidas, bet ir gebéjimu parinkti tinkamus pratimus klaidoms iStaisyti.
Treneris prie§ parinkdamas pratimus klaidoms iStaisyti turi nustatyti klaidy priezastj. Judesiai gali
buti klaidingai atliekami dél: naujy ir tuo paciu nejprasty pratimy atlikimo, nepakankamo
individualaus pasirengimo, sudétingy dvikovos salygy ar jtampos, netinkamai suformuoty, pernelyg
lety dvikovos jgudziy ir kt.

43. Stalo teniso sporto Sakos praktikos dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy
vaiky gebéjimus ir pasiekimus:

STALO TENISO SPORTO SAKOS PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy lavinimas

Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos

Bendrosios iStvermés ir Gebés nepertraukiamai bégti 20-25 min. ir Asmeniné




greitumo lavinimas.

atlikti 8-10 min. besikei¢iancio intensyvumo
intervalinj darba. Demonstruos greitus ir
laisvus tiesiaeigio ir kintamo intensyvumo,
krypties, daznio, amplitudés judesius.

Raumeny greitumo ir
iStvermeés jeégos lavinimas.

Atliks beveik maksimalaus ir
submaksimalaus intensyvumo pratimus su
nedidele iSorine sunkmena.

Atliks vidutinés trukmés kartotinj ir
intervalinj darbg veikdamas su nedidele
iSorine sunkmena arba jveikdamas nedidelj
1Sorinj pasiprieSinimg.

Aktyvaus ir pasyvaus
lankstumo lavinimas

Gebés atlikti (bendruosius ir specialiuosius)
judesius reikiama amplitude ir ritmu.

Judesiy koordinacijos,
vikrumo lavinimas

Gebés koordinuoti judesius veikdamas
sudétingose salygose.

Ivairiy judéjimo budy Gebés greitai veikti, keisdami judesiy
lavinimas atlikimo krypti, tempa ir daznj
Specialiyju judesiu tobulinimas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Pagrindinés stovésenos Mokeés pasirinkti reikiamg stovéseng Asmening
tobulinimas ginantis ir atakuojant.

Jud¢jimo budy tobulinimas

Gebés taikyti pagrindinius judéjimo ir kiino
masés perkélimo budus zaidimo metu.

Imituojamyjy ir
gimnastikos pratimy
tobulinimas

Gebés atlikti pagrindinius imituojamuosius
ir gimnastikos pratimus gynybai ir atakai
iSmokti

Technikos veiksmy tobulinimas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Technikos veiksmy ir jy
kombinacijy mokymas
atakuojant, ginantis ir
kontratakuojant

Mokeés pasirinkti reikiama technikos
veiksmg ar jy kombinacijas, atakuojant,
ginantis ir kontratakuojant

Technikos veiksmy ir jy
kombinacijy mokymas,
ieSkant efektyviausio
technikos veiksmo ar jy
kombinacijos

Mokés pasirinkti technikos veiksmus ir jy
kombinacijas, kuriy pagalba bus galima
efektyviai ir greitai pelnyti taskus ir jveikti
prieSininkg dvikovos metu

Asmeniné,
kiirybingumo,
mokeéjimo mokytis

Taktinis rengimas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Taktikos veiksmy mokymas
atakuojant, ginantis ir
kontratakuojant

Taikys dvikovos situacijas atitinkancius
veiksmus atakuojant, ginantis ir
kontratakuojant.

Gebeés pasirinkti tinkamag laika, veiksmus
gynybai, atakai ir kontratakai Zaidimo metu

Asmeniné,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

VII. VARZYBU VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

44. Varzyby veikla — programos branduolio dalykas.
45. Stalo teniso varzyby veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty vaiky stalo teniso sporto
Sakos technikos ir taktikos veiksmy kokybe¢ rungtyniaujant.




46. Varzyby veiklos uzdaviniai:

46.1. modeliuoti stalo tenisininky varzyby veikla;

46.2. iSmokyti stalo tenisininkus vertinti savo varzyby veiklos efektyvuma;

46.3. nustatyti sgsajas tarp stalo tenisininky pasirengimo ir varzyby veiklos
efektyvumo.

47. Stalo teniso sporto Sakos varzyby veiklos metodinés nuostatos:

47.1. sportininkams rekomenduojama sudalyvauti ne maziau 10 varzyby dieny;

47.2 1-yjy rengimo mety sportininkai turéty suzaisti ne maziau kaip 10, 2- yjy
rengimo mety — 12, 3- yjy rengimo mety — 13, 4- yjy rengimo mety — 14 varzyby;

47.3 rengdamiesi pagrindinéms (kalendorinéms) varzyboms, jaunieji sportininkai turi
suzaisti ne maziau kaip 10 - 12 kontroliniy susitikimy.;

47.4. varzyby technikos ir taktikos veiksmai turi biiti tobulinami ir per pratybas.
Kartojami technikos veiksmai, taktiniai deriniai lenktyniaujant ir varzantis;

47.5. jgyvendinant meistriSkumo ugdymo programas biitina testuoti sportininkus —
tokiu biidu uztikrinamas griztamasis rysys tarp trenerio teikiamy kriiviy ir sportininko pasirengimo.

48. Varzyby veiklos dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy sportininky
gebéjimus ir pasiekimus:

VARZYBU VEIKLA

Varzybiniy judesiy jsisavinimas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

VarZybiniy judesiy
isisavinimas pratybose
veikiant sudétingose
salygose

Demonstruos jgytas zinias ir jgidzius
praktingje veikloje

Asmeniné

Treniruojamojo pobiidzZio dvikovos (sparingas)

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Dalyvauti treniruojamojo

pobiidzio dvikovose

Taikys iSmoktus technikos ir taktikos
elementus treniruojamojo pobiidzio
dvikovose

Asmenine,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

DraugiSkos varZzybos

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Dalyvavimas draugiSkose

Taikys iSmoktus technikos ir taktikos

Asmeniné, suvokimo,

varzybose veiksmus, gebés realizuoti parengtg Zaidimo | savivertés
taktika ir individualias uzduotis.
Kontrolinés varzybos
Veiklos kryptis Esminiai geb¢jimai Igytos kompetencijos

Parengtumo nustatymas ir
rengimo optimizavimas

Gebés vykdyti individualias ir komandines
uzduotis.

Suvoks savo pasirengimo silpngsias ir
stiprigsias puses.

Komunikavimo,
asmeniné, suvokimo,
savivertés

Pagrindinés varZybos

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Parengtumo realizavimas ir
rengimo optimizavimas

Suvoks varzyby veikla lemianciy veiksniy
poveikj, Zinos ir realizuos zaidimo uzduotis,
sieks asmeninio ir bendro tikslo.

Gebés analizuoti savo ir varzovy varzyby
veiklos efektyvuma.

Komunikavimo,
asmeniné, suvokimo,
savivertés




IX. PROGRAMOS DERME SU KITOMIS PROGRAMOMIS

49. Stalo teniso sporto Sakos meistriSkumo ugdymo programa savo paskirtimi,
ugdymo tikslais, uzdaviniais ir principais dera su Bendrosiomis ugdymo programomis ir
i§silavinimo standartais, Kiino kultiiros vidurinio ugdymo 6-12 klasiy programa, sporto krypties
neformalaus ugdymo programa.

50. Stalo teniso sporto Sakos meistriSkumo ugdymo programa papildo Bendryjy
ugdymo programy ir iSsilavinimo standarty, Kiino kultiiros ugdymo 6-12 klasiy programos turinj.

Suderinta: Direktoriaus pavaduotoja ugdymui Irena Janulevic¢iené



