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I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Stalo teniso meistriSkumo tobulinimo etapo sportinio ugdymo programa (toliau —
Programa) — dokumentas, apibréZiantis Kauno sporto mokyklos ,Gaja* (toliau — Mokykla)
ugdytiniy sportinio ugdymo proceso vykdyma stalo teniso sporto $akos meistridkumo tobulinimo
etape ir nustatantis tikslus bei uzdavinius, kuriy su ugdytiniais turéty pasiekti atitinkamos sportinio
ugdymo grupés ugdytojas.

2. Programoje vartojamos sgvokos:

2.1. Pratybos — fizinio aktyvumo ir (arba) auk3to meistrikumo kontaktinés grupinés
arba individualios treniruotés.

2.2. Ugdytinis -~ asmuo, ugdomas sporto mokykloje pagal sportinio ugdymo
programas ir dalyvaujantis fizinio aktyvumo veiklose ir auk$to meistriskumo sporte.

2.3. Ugdytojas — asmuo — treneris, sporto mokytojas — ugdantis ir (ar) rengiantis
asmenj pagal sportinio ugdymo programas.

3. Kitos Programoje vartojamos savokos atitinka Lietuvos Respublikos sporto jstatyme,
rekomendacijose ir kituose fizinj aktyvumg ir sporta reglamentuojandiuose teisés aktuose

vartojamos savokos.

I SKYRIUS
INFORMACIJA APIE PROGRAMA

4. Programos tikslas — tobulinti ugdytiniy fizines savybes, Zaidimo technikg, taktinj
pasiruoSimg pries jvairiy Zaidimo stiliy sportininkus, gerinti psichologine biiseng Zaidimo metu.
5. Siekiant jgyvendinti Programos tiksla, kontaktiniy pratyby metu vykdomas:

5.1. teorinis mokymas, kuris apima:



5.1.1. supazindinima su besikeiian¢iu Zaidimo stiliumi, technika kei¢iantis
naujiems kamuoliukams ir jiems pritaikomomis raketémis;

5.1.2. asmens higienos taisykliy ugdyma;

5.1.3. saZiningo ir kultiringo elgesio mokyma sporto varzyby metu;

5.2. praktinj mokyma, kuris apima:

5.2.1. visy stalo teniso techniniy elementy tobulinima: apatiniy, virSutiniy, 3oniniy,
ilgy, trumpy, pusilgiy, kairiniy, deSininiy padavimy tobulinimas tikslumui, judéjimo technikos
tobulinimas. Puolimo technikos: uZsimetimo i trumpo, pusilgio, ilgo sukto (virdutinis, apatinis,
Soninis sukimas), nesukto kamuoliuko, ilgo apatinio pastumimo, sukto kairinio, desininio smiigiy,
‘ kontrasmilgiy tobulinimas. Gynybos technikos: kamuoliuko trumpas apatinis, 3oninis pastumimas,
sukto smilgio apatinis stumimas, padavimy priémimas.

5.2.2. jvairiy taktiniy elementy tobulinimg: varzovo Zaidimo stiliaus ir silpny viety
nustatymas, pagal Kuriuos planuojama, kaip Zaisti akcentuojant ar smigiai bus stipresni, bet maZiau
sukti, silpnesni ir labiau sukti su aukstesne kamuoliuko trajektorija. Atlikti ilga ar trumpa padavima,
Zaisti jstrizai ar tiesia linija, ant Soniniy ar galiniy linijy, kontraatakuoti ar pasyviai graZinti
kamuoliuka, kai varZovas atakuoja.

5.2.3. psichologinio pasirengimo sporto varzyboms ugdyma;

5.2.4. bazinio fizinio pasirengimo lavinimg: greitumo, vikrumo, uolio j aukstj, jéga
ir itverme;

5.2.5. dalyvavimg Lietuvos jaunu¢iy, jauniy, jaunimo, suaugusiy ¢empionatuose.

6. Programos jgyvendinimo trukmé — ketveri metai.

7. Programa jgyvendinama sportinio ugdymo grupéje, kurioje yra ugdytiniai, atitinkantys
Kauno miesto savivaldybés administracijos direktoriaus 2022 m. sausio 7 d. jsakymu Nr. A-45
patvirtintame Sportinio ugdymo ir/ar rengimo organizavimo tvarkos aprade bei $io apra$o prieduose

nustatytus reikalavimus.

I SKYRIUS
PROGRAMOS |[GYVENDINIMO REZULTATAI

8. ]gyvendinus $ig Programag, ugdytiniai turi:
8.1.  iSmanyti stalo teniso taisykles;
8.2.  atlikti kairinius, deSininius jvairaus sukimo ir ilgumo padavimus;
8.3.  gebeéti varzovo padavimo metu suZaisti tiek pasyviai (trumpinant, pristatant), tiek
aktyviai (atliekant uZzsimetimus, smiigius);
8.4. atlikti Kkairinius, deininius smigius, stumimus i§ pasyvaus ir aktyvaus
kamuoliuko;



8.5.  suprasti, kokig taktikg taikyti ZaidZiant prie$ varzovo gynyba, puolima;

8.6.  moketi zaisti dvejetg ir iSmanyti dvejeto Zaidimo taisykles;

8.7.  reaguoti j kamuolio trajektorijos, sukimo pasikeitimg;

8.8.  kuo greitiau prisitaikyti prie varzovo Zaidimo stiliaus, raketés specifikos;
9. lgyvendinus 3ig Programa, ugdytiniai taip pat gebés:

9.1.  pazinti save;

9.2.  bendrauti su kitais asmenimis (komandos draugais, varZovais, teiséjais);

9.3.  sazZiningai elgtis aik3téje ir uZ jos riby;

9.4.  pasirtpinti savimi;

9.5.  suvokti savo atsakomybes ir jas prisiimti;

9.6.  kelti pasitikéjimo savo jégomis lygj;

9.7.  suprasti sportinio ugdymo nauda mogui.

IV SKYRIUS
BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

10. Programa parengta atsizvelgiant j fizinio ugdymo ir sporto mokslininky, treneriu,
asmeny ugdymui skirtus metodinius bei mokslinius darbus, Kauno miesto savivaldybés ir Lietuvos
respublikos teisés aktus, mokyklos nuostatus.

I'l. Programg parengé atitinkamos sporto $akos specialistai — treneriai.

12. Pagal 3ig programg gali bati ir turéty bati vykdoma ugdytiniy stebésena, gebéjimy ir
kity savybiy lavinimo dinamika bei teikiamos rekomendacijos dél tolimesnio sportinio ugdymo
grupés ir jose esan¢iy ugdytiniy darbo.

13. Programa gali galioti ne vieng sportinj sezona, bet atsizvelgiant j besikei¢iangius vaiky
ir jaunimo poreikius bei fizines savybes, reikalavimus jy ugdymui, turéty biti perzitirima kasmet ir
reikalui esant keitiama Mokyklos direktoriaus jsakymu atitinkamos sporto 3akos specialisty -

treneriy sitilymu.




