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PATVIRTINTA

Siauliy Teniso akademijos direktoriaus
2026 m. spalio d.

jsakymu Nr. V-

SIAULIU TENISO AKADEMIJOS
SPORTINIO RENGIMO PLANAS

2026 — 2027 METAMS

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Siauliy Teniso akademijos (toliau — Teniso akademijos) 2026-2027 mety sportinio rengimo
planas (toliau — sportinio rengimo planas) reglamentuoja sportinio rengimo proceso organizavimo
principus, akademijos tikslus, uzdavinius ir funkcijas, ugdymo turinio planavimg ir sportininky
pazangos ir pasiekimy vertinima.

2. Sportinio rengimo plang tvirtina sporto centro direktorius vadovaudamasis Siauliy miesto
savivaldybés mero 2023 m. rugs¢jo 28 d. jsakymu Nr. M-932 | D¢l sportinio ugdymo organizavimo
Siauliy miesto savivaldybés sportininky rengimo centruose apraso patvirtinimo*.

3. Teniso akademijos ugdymo turinio kiirimas grindziamas teniso akademijos bendruomenés
— treneriy, sportininky ir jy tévy bendradarbiavimu ir demokratinémis nuostatomis.

II. SPORTINIO RENGIMO PROCESO ORGANIZAVIMAS

Sportinio rengimo mety pradzia 2026 m. rugséjo 1 d., pabaiga 2027 m. birzelio 30 d.
Sportinio rengimo laikas: pirmadienis-SeStadieniais nuo 7:00 val. iki 21:00 val.

Sportinio rengimo metai planuojami 44 savaitéms.

Sportininky atostogos: liepos 1 d. — rugpjiicio 31 d.

Valstybiniy Svenciy dienos: sausio 1 d., vasario 16 d., kovo 11 d., krikS§¢ioniy Velyky
(pagal Vakarletlskq tradicija) dienomis, antroji Velykq diena, geguzés 1 d., blrzeho 24 d., liepos 6 d.,
rugpjucio 15 d., lapkri¢io 1-2 d., gruodzio 24-26 d. jskaitomos j sportinio rengimo mety dlenq skaiciy.

0. Sportininkq (moksleiviq) atostogy metu treniruotés gali biiti vykdomos kitu laiku.

10. Treniruotés organizuojamos grupéese ir/ar individualiai. Planuodamas sportinio rengimo
turinj treneris planuoja ir pazangos bei pasiekimy vertinimg, ji sieja su treniruociy tikslais,
atsizvelgdamas i sportininko meistriSkumg ir metodinius reikalavimus.

11. Pagrindinés Teniso akademijos sportininky ugdymo formos yra S$ios: teorinés paskaitos,
praktinés mokomosios sporto pratybos (treniruotés), dalyvavimas turnyruose. Taip pat gali buti
organizuojamos sporto stovyklos, seminarai, atviros treniruotés, ekskursijos, teoriniai testai, fiziniy
ypatybiy patikrinimo testavimai.

12. Pagrindiné ugdymo forma — sporto pratybos (treniruotés).

13. Sportininky teniso pratybos organizuojamos laisvalaikiu: po pamoky, SeStadieniais,
atostogy metu.

14. Teoriniy paskaity ir praktiniy sporto pratyby minimali trukmé — 60 min. (~10 min.
pramanksta; ~45 min. pagrindiné sporto pratyby dalis; 5 min. baigiamoji dalis) Maksimali pratyby
trukmé priklauso nuo trenerio grupinio ar individualiojo ugdymo plano reikalavimy. [ §j skaiciy jeina
ir oficialus kalendoriniy varzyby laikas.

15. Teoriniy paskaity, sporto pratyby ar kity pratyby laikg ir vieta nurodo sporto pratyby
tvarkarasciai, o dalyvavimas sporto varzybose — varzyby nuostatai ir kalendoriniai planai bei varzyby
tvarkarasciai.
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16. Oro temperatirai esant 20 laipsniy Sal¢io ar Zemesneli, | treniruotes gali neiti 5-11 mety
amziaus sportininkai, esant 25 laipsniams Sal¢io ar Zemesnei temperatiirai — 12 mety ir vyresni
sportininkai. Sios dienos jskai¢iuojamos ] treniruociy dieny skaiciy.

III. TENISO AKADEMIJOS TIKSLAI, UZDAVINIAI IR FUNKCIJOS

17. Teniso akademijos pagrindiniai tikslai yra:

17.1vykdyti sportinj ugdyma;

17.2vykdyti vaiky, jaunimo ir suaugusiyjy sportininky optimaly bendrajj ir specialyjj fizinj
rengima, orientavimg j teniso sporto Saka;

17.3 siekti rezultaty teniso sporto Sakoje;

17.4 nuosekliai didinti pratyby, kriivio ir sporto varzyby masta;

17.5 dalyvauti miesto, regiono, Salies ir tarptautiniuose renginiuose;

17.6 pritaikyti Siuolaikinius sporto mokslo laimejimus siekiant auksty sporto rezultaty;

17.7 nuolat ieskoti talentingy sportininky, vykdyti jy atrankg ir ugdyma;

17.8 skatinti jsijungti j aktyvig sporting veiklg turin¢ius fizing negalig ir specialiyjy poreikiy
zmones;

17.9 esant galimybei sudaryti sglygas sporto plétotei jvairaus amziaus zmonéms pagal
pomeégius.

18. Teniso akademijos pagrindiniai uzdaviniai yra:

18.1 sukurti ugdymui palanky psichologinj klimatg ir ugdymo erdve, sudaryti salygas
pasirinkti teniso akademijoje kultivuojama teniso sporto Saka;

18.2 taikyti ugdymo metodus, atitinkancius sportininko amZiaus tarpsnio ir individualius
ypatumus, ugdymo srities specifika;

18.3 naudoti ugdymo priemones, skatinancias sportininko fiziniy savybiy ir fiziniy galiy
vystyma;

18.4 teikti sportininkui biitinas psichologines, specialigsias Zinias ir pagalba;

18.5 atskleisti geriausius sportininko jgiidZius ir juos ugdyti;

18.6 iSmokyti teniso sporto Sakos specialiyjy igiidziy.

19. Igyvendindama pavestus uzdavinius, teniso akademija:

19.1 organizuodama akademijos darba, vadovaujasi Lietuvos Respublikos kiino kultiiros ir
sporto jstatymo nuostatomis, sporto Saky programomis ir kvalifikaciniais reikalavimais,
sporto ugdymo jstaigy bendraisiais nuostatais ir teniso akademijos treneriy savaitinio darbo kriivio
tarifikavimo kriterijais;

19.2 uztikrina nuosekly plany jgyvendinima bei sportininky ruoSimo, sportiniy rezultaty
siekima, sporto plétote mieste, Salyje ir uz jos riby;

19.3 sudaro sporto Saky vystymo planus-programas;

19.4 organizuoja sporto varzybas, sporto renginius vaikams, jaunimui, suaugusiesiems ir
nejgaliesiems;

19.5 dalyvauja sporto varzybose ir sporto renginiuose, Sventése;

19.6 wuztikrina higienos normas, teisé€s akty reikalavimus atitinkancias saugias ir sveikas
sportavimo salygas;

19.7 sistemingai kontroliuoja, kaip vykdo jsipareigojimus treneriai, teniso akademijos
valdymo ir kiti administracijos darbuotojai, pagalbinis personalas, sportininkai;

19.8 sudaro salygas darbuotojams tobulinti savo kvalifikacija;

19.9. dalyvauja projektuose; rengia sporto Saky strategijas;

19.10 teikia mokamas paslaugas;

19.11 ruoSia sportininkus miesto ir Salies rinktinéms;

19.12 viesai skelbia informacija apie teniso akademijos veikla;

19.13 atlieka kitas jstatymy ir teisés akty nustatytas funkcijas.



IV. UGDYMO TURINIO PLANAVIMAS IR SPORTININKU PAZANGOS IR PASIEKIMU
VERTINIMAS

20. Sportininky rengimas grindziamas atsizvelgiant j udgymo programos etapus bei
sportininky amziy.

21. Visa Sportininky veikla fiksuojama elektroninéje platformoje ,,Statsdsport®.
Platformoje fiksuojamas akademijos tenisininky sporto pratyby ir varzyby tvarkarastis, sportininky
lankomumo apskaita, grupiy sarasai, sveikatos pazymos, treniruo¢iy darbo planai taip pat pateikiama
informacija tévams.

22. Teniso akademijos treneriai, dirbantys su pradinio rengimo sportininky grupémis,
vadovaujasi akademijos sudaryta tenisininky, kuriy amzius 3 — 11 mety, rengimo programa (priedas
nr.1)

23. Teniso akademijos treneriai, dirbantys su meistriSkumo ugdymo, meistriSkumo
tobulinimo, auks$to meistriSkumo grupémis, sudaro individualius sportininky rengimo planus.

24, Neformalaus ugdymo grupiy tikslas — fizinis aktyvumas, nesiekiant sportinio rezultato.

25. Suformuoty sportininky grupiy rengimo planus rengia treneriai, kuriuos pateikia vyr.
treneriui ir direktoriaus pavaduotojai/ui.

26. Planuodamas ugdymo turinj, treneris planuoja ir sportininky paZangos ir pasiekimy
vertinima, ji sieja su treniravimo tikslais atsizvelgdamas j sportininky patirtj ir gebéjimus.

27. Sportininky pasiekimai vertinami pasibaigus sportinio rengimo metams. Jiems
suteikiamas meistriSkumo pakopos rodiklis (MP) pagal pasiekta aukSc¢iausig rezultats.

V. 2026 - 2027 METU TENISO AKADEMIJOS SPORTINIO RENGIMO PLANAS

Tenisas
Neformaliojo Pradinio rengimo
. . ugdymo e Meistriskumo ugdymo Meistriskumo tobulinimo
Ugdymo turinys/grupé grupes
programa
Imm. [Imm.|Imm. (Imm |l mm|IlVmm| Imm. [ImmIlmm{Vmm
Savaitinis valandy skai¢ius 10 52 15 15 45 22
Metinis valandy skai¢ius 440 2288 | 660 | 660 | 1980 968
I§ jy: pasiruo§imas varzyboms 100 | 120 | 500 600
I8 jy: mokomosioms — treniruoCiy
stovykloms 40 40 40 40
Vaiky turnyrai (U7,U9,U10) 6 8 8
Reitinginiy LTS turnyry 4 2
Tarptautiniy turnyry 4 8
Svarbiausiy varzyby
I§ viso varzyby 6 8 16 10
Mokiniy skaiCius (i§ viso grupése) 30 146 13 10 30 8
I§ viso grupiy akademijoje 3 13 1 1 3 1




Priedas Nr. 1

Siauliuy teniso akademija

Siauliy teniso akademijos 5-11
mety vaiku rengimo metodika

NR. 2.21

atsakingas asmuo: Sartnas Kulnys
2026 m.


Priedas Nr. 1


Baltas kamuolys

Violetinis kamuolys

Raudonas kamuolys

Oranzinis kamuolys

Zalias kamuolys

Rengimo etapai

Siauliy teniso akademijos 3 - 5 mety tenisininky rengimo
planas

Siauliy teniso akademijos 5 - 6 mety tenisininky rengimo
planas

Siauliy teniso akademijos 6 - 8 mety tenisininky rengimo
planas

Siauliy teniso akademijos 8 - 10 mety tenisininky rengimo
planas

Siauliy teniso akademijos 10 - 11 mety tenisininky rengimo
planas



Baltas kamuolys

Baltas kamuolys

iauliy teniso akademijos 3 - 5 mety tenisininky rengimo planas

Baltas kamuolys

,Baltas kamuolys"” - pirmasis ugdymo etapas kuriame ruoSiami 3 - 5 mety amziaus tenisininkai. Treneriams
verta zinoti esminius Sio rengimo metodinius principus:

Balto kamuolio inventorius

« Baltojo kamuolio aikstelés dydis: ilgis 11 - 12 metry, plotis 5- 6 metrai. Taciau esminis skirtumas tarp kity
teniso aiksteliy, kad baltojo kamuolio korte néra tinklo;

¢ Raketés dydis rekomenduojamas 17 - 19 nr.;

e Didziausias ,,Baltojo kamuolio” etapo skirtumas nuo kity etapy yra kamuolys, Sis kamuolys yra pripu¢iamas.

Ugdymo tikslai

e Supazindinti jaunuosius tenisininkus su teniso sporto Saka.
« Lavinti koordinacijg bei teniso jgldzius.
* Ruosti jaunajj sportininkg kitam ugdymo etapui.

Mokymo metodika

Baltojo kamuolio aiksStelé. Mokymo metodika 3 - 5 mety vaikams.
e Tevy jtraukimas | ugdymo procesa;

* Naudokite treniruotes formatg “ratu”;

e Kamuolio, ridenimas, métymas ir gaudymas;

e Ugdyti vaiky tarpusavio rysj;

* Ugdyti aktyvig fizine veiklg sporto pratyby metu;
e |Slaikyti treniruotés metu gerg nuotaika;

e Taisyklinga raketés laikysena;

¢ Pozityvus griztamas rysys;

e Supazindinimas su teniso taisyklémis;

¢ Pasitelkti vizualines rengimo priemones;

e Leisti vaikams pajausti sekme.

Vaikuy raidos etapai

3 - 5 mety vaiky fiziné raida:

e Augimas yra pastovus, bet letesnis nei pirmus du metus;

¢ Kojos auga greiciau nei rankos;

» Gali pasokti net ir visiskai pritipe, gali vaikscioti ant pirsty galy;

e Per dieng turety sunaudoti apie 1800 kal.;

Pilnai iSsivysto gebéjimas sekti objektus akimis ir abiakis regéjimas.

3 - 5 mety vaiky motoriné raida:

« Eina tiesia linija, gali Sokinéti ant vienos kojos, stovi ant vienos kojos nuo 5 - 10 s.;
e Eina atbulomis;

¢ Lipa laiptais be jokios pagalbos skirtingomis kojomis;

e Gali iSmokti daryti kdlverscius (bet reikia iSmokyti daryti juos taisyklingai, kad nesusizeisty);
e Gali padaryti deSimt Suoliuky i$ eilés nenukrisdamas;

 Puikiai vazinéja priemonémis su pedalais, apvaziuoja klidtis;

« Lipa kopéciomis, | medzius, ant ,karstykliy“ zaidimy aiksteléje;

¢ Gali bégti ratu. Lengvai pradeda begti, sustoja, apibéga kliatis;

e PerSoka 12-15 cm aukscio kliatis, nusileidzia ant abiejy pédy;

¢ Meta kamuolj viena ranka, geréja taiklumas, didéja atstumas. Spiria kamuolj;



Baltas kamuolys

e Gali pasiekti pirstais pédas nesulenkdamas keliy;

e Gali eiti ant buomo, kai kurie vaikai iSmoksta vaZiuoti dviraciu (ant dviejy raty);
¢ Pagauna kamuolj, numestg i$ daugiau nei 1 metro atstumo;

e Pakankamai gerai jsitvirtinusi dominuojanti ranka.

3 - 5 mety vaiky kognityviné raida:

¢ Megsta klausytis istorijy apie tai, kaip kas nors auga ar kas nors veikia.

e Gali suskaiciuoti nuo 1 iki 7, bet nebdtinai teisingai.

* |sitraukia | vis sudétingesnius Zaidimus, kuriuose reikia vaizduotés.

e Supranta savokas ,rytas”, ,pietds”, ,naktis”, supranta tokias sgvokas, kaip ,auksciausias”, , didziausias”,
,vienodas*“, ,daugiau”, gali iSrinkti paveikslélj, kuriame daugiausiai daikty.

¢ Seka dviejy-trijy daliy nurodymus, duotus individualiai ar grupéje.

e Atpazjsta skaicius nuo 1 iki 10, gali suskaiciuoti iki 10 daikty. Supranta sgvokas ,tamsu”, ,Sviesu”, ,,anksti",
supranta kas yra ,pusé” (gali pasakyti, kiek daliy turi objektas, kai jis padalintas pusiau).

¢ Nekantrauja iSmokti naujy dalyky. Uzduoda klausimus ,Kodél?“, ,Kas?“, ,Kur?“, ,Kada?“, ,Kaip?“.

¢ Naudoja vaizduote istorijy kUrimui;

¢ Gali nukopijuoti trikampj ir kitas geometrines figuras.

3 - 5 mety vaiky socialiné ir emociné raida:

e Draugiskas, kartais pernelyg entuziastingas;

 Labai staigiai ir nenuspéjamai keiciasi nuotaikos: gali juoktis vieng akimirkg, kitg jau verkti;
e Daznai savanaudiskas;

e Siekia suaugusiyjy pritarimo, pagyrimy;

e Daznai iSsigalvoja istorijas, bldingi stipris perdéjimai pasakojant jvykius;

« Zaidime bendradarbiauja su Zaidimo draugais;

e Dalyvauja grupinése veiklose;

e Mégsta Zaidimus ir vaizduotés reikalaujancius zaidimus;

e Dazniausiai remiasi verbaline, o ne fizine agresija;

¢ Dazniau piktai rékia, nei musasi, grasina (pvz.: ,AS nebedraugausiu su tavimi“, ,Tu negali ateiti | mano
gimtadienj”);

e Supranta, kad berniukai ir mergaités skiriasi.

Balto kamuolio rengimo etapai

Baltojo kamuolio aiksStelé.

* Vaikas susipazjsta ir atranda tenisa;

» Ugdyti koordinacinius ir teniso jgudzius;
¢ Kamuolio sukimas ridenant kamuolj;
 Sportininko paruoSimas kitam etapui.

Specifinis fizinis rengimas

Baltojo kamuolio aikstelé.
» Kuo daugiau judriy zaidimy, kuriuose vyrauty skirtingos judesiy koordinacijos.

Mokymo situacijos - pratimy struktura

e Skirtumai abiejy rakeciy pusés (desinés ir kairés);

e Kamuolio ridenimas varzovui | kaire ir deSine puses;

¢ Mokytis vaikus, kad po smiugio judety j priekj;

e Gebéti ridenti jlipus j teniso aikstele;

e BUti pasiruosusiam suzaisti aktyvy kamuolj;

e Gebeéti "atsidaryti" teniso aikStele ir reaguoti | partnerio Zaidmima;
e BUti aktyviam ir bendradarbiauti su partneriu;

« Zaidimo metu keisti rankas;

¢ Gebéjimas is lengvesnio kamuolio padaryti "winner" smagj;

¢ Ugdyti greitgjg reakcija;

* Raketés padeétis ir smugio taskas priklausomai nuo atskriejancio kamuolio;
¢ Dvejety zaidimas.



Baltas kamuolys

Rekomendacijos treneriui

¢ Pradedant zaisti skaiciui, treneriai turi aiskiai paaiskinti vaikams, koks kamuolys yra , geras”, o koks , blogas”;
« Zaidziant skaic¢iui, mokyti vaikus taisyklingai skai¢iuoti, pasitelkiant vaizdines priemones, pvz: uz kiekvieng
laimétg taska sportininkas gauna segtuka, kuris pirmas surinks penkis segtukus, tas ir nugalés ir t.t.;

e Taktika. Duoti vaikams zaidybiniy situacijy, kuriose jie gebéty kuo daugiau be klaidy ridenti kamuoliukg, taip
ugdant jy pasitikéjimg kiekviename smugyje;

« Zaidimas nuo galinés linijos. Treneris turi stebéti sportininky pasiruosimo rituala prie$ priimant varzovo
"padavima" (stovésena, raketés padétis, kinas);

« Judesiy technika. Atkreipti démesj | sportininko balansg atliekant techninius judesius is vietos ir iS judesio;

e Sukurti jauniesiems sportininkams Zaidybiniy situacijy, kuriose galéty priiminéti kuo daugiau sprendimuy;

e Mokyti tenisisninkus judesiy technikos per taktines uzduotis.

Baige , Balto kamuolio“ rengimo etapa jaunieji sportininkai, turéty gebéti

¢ Ridenti baltajj kamuolj su abiem raketés pusemis;

e Ridenti kamuolj prieSininkui j kairig ir deSine puses;

e Suprasti kada judeti j priekj/atgal;

e UZimti taisyklinga pozicijg teniso aikstéje;

e ISvesti” varzova iS teniso aikstelés;

e Mokéti bendradarbiauti su partneriu teniso aikstéje (dvejetai);
* Mokéti ridenti kamuolj vieng ranka i$ abiejy pusiy bei abiejomis rankomis tiek i$ kairés tiek i$S desinés pusiy.
* Atrasti taisyklingg smugio taska;

¢ IS lengvesnio kamuolio suzaisti ,winner*;

e Greitai reaguoti | besikeiciancias Zaidymo situacijas;
 Taisyklingai laikyti rakete tarp smugiy.



Violetinis kamuolys

Violetinis kamuolys

Siauliy teniso akademijos 5 - 6 mety tenisininku rengimo planas

Violetinis kamuolys

»Violetinis kamuolys” - antrasis ugdymo etapas, kuriame ruosiami 5 - 6 mety amziaus tenisininkai. Bet pries
zengiant j teniso aikstele ir jaunojo sportininko metodinj rengimag, pravartu zinoti kas vyksta Sio amziaus
sportininko raidoje.

Violetinio kamuolio inventorius

* Violetinio kamuolio aikstelés dydis toks pat kaip ir baltojo kamuolio: ilgis 11 - 12 metry, plotis 5- 6 metrai.
Taciau violetinio kamuolio korte atsiranda tinklas, kurio aukstis iki 50 cm arba vietoje tinklo gali buti aukStos
kdgio formos piramidés, bet jos turi nevirSyti 50 cm. aukscio;

¢ Raketés dydis rekomenduojamas 17 - 21 nr.;

 Violetinio kamuolio” rengimo etapo kamuolys kaip ir baltojo kamuolio yra pripuciamas, kamuolio skersmuo
15 cm., taciau jis gerokai mazesnis ir auksciau Sokinéja. Kamuolj rekomenduojama pripusti iki 70 %.

Ugdymo tikslai

e Supazindinti jaunuosius tenisininkus su kamuolio atSokimu nuo Zemés bei kamuolio trajektorija;
e Lavinti judesiy koordinacija musant kamuolj;
* Taisyklinga raketeés trajektorija smugio metu.

Mokymo metodika

Violetinio kamuolio aikstelé. Mokymo metodika 5 - 6 mety vaikams.
e Tevy jtraukimas | ugdymo procesa;

* Naudokite treniruotes formatg “ratu”;

e Kamuolio ridenimas, métymas ir gaudymas;

e Ugdyti vaiky tarpusavio rysj;

* Ugdyti aktyvig fizine veiklg sporto pratyby metu;
e |Slaikyti treniruotés metu gerg nuotaika;

e Taisyklinga raketés laikysena;

e Pozityvus griztamas rysys;

e Supazindinimas su teniso taisyklémis;

¢ Pasitelkti vizualines rengimo priemones;

e Leisti vaikams pajausti sekme.

Vaikuy raidos etapai

5 - 6 mety vaiky fiziné raida:

e Klnas panasiy proporcijy kaip suaugusio Zzmogaus, galva panaSaus dydZio | suaugusiyjy;
e Per dieng turety sunaudoti apie 1800 kal.;

* Pilnai iSsivysto gebéjimas sekti objektus akimis ir abiakis regéjimas;

¢ Svorio augimas rodo didejantj raumeny kiekj.

« Sirdies ritmas, kvépavimas darosi panasus | suaugusiy;

e Dazniausia tokio amziaus vaiky regéjimo problema - trumparegysté.

5 - 6 mety vaiky motoriné raida:

e Eina atbulomis. Lipa laiptais be jokios pagalbos skirtingomis kojomis;

e Gali iSmokti daryti kdlverscius (bet reikia iSmokyti daryti juos taisyklingai, kad nesusizeisty);
e Gali pasiekti pirstais pédas nesulenkdamas keliy;

* Gali eiti ant buomo;

e Gali greitai ir gerai vaziuoti triraciu, kai kurie vaikai iSmoksta vaziuoti dviraciu;

e Gali padaryti deSimt sSuoliy iS$ eilés nenukrisdamas;
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e Gali laisvai iSbalansuoti ant vienos kojos bent 10 s.;

¢ Pagauna kamuolj, numestg i$ daugiau nei 1 metro atstumo;

e Pakankamai gerai jsitvirtinusi dominuojanti ranka;

* Judesiai darosi vis tikslesni, nors iSlieka Sioks toks nerangumas;
e Mégsta greitg bégima, Sokinéjima, laipiojima ir t.t.;

¢ Sunkiai nusédi vienoje vietoje;

e Supranta, kad vieni dalykai juda greiciau nei kiti ir pan.;

e Dziaugsmingai mokosi vazinéti dviraciu, kamuolio spardyma.

5 - 6 mety vaiky kognityvine raida:

¢ IS smulkiy kaladéliy pastato laiptus;

¢ IS dviejy trikampiy figlry gali sudélioti keturkampj;

e Supranta savokas ,vienodos formos*, ,vienodo dydzio“;

¢ Rikiuoja objektus pagal dvi kategorijas: pvz., spalva ir forma;

 Gali iSrikiuoti objektus nuo maziausio iki didziausio. Identifikuoja objektus sekoje: pirma, antra, paskutinj;
e Atpazjsta skaicius nuo 1 iki 10, gali suskaiciuoti iki 10 daikty;

¢ Nekantrauja iSmokti naujy dalykuy;

e Uzduoda klausimus , Kodeél?“, ,Kas?“, ,Kur?“, ,Kada?“, ,Kaip?“;

¢ Naudoja vaizduote istorijy kUrimui;

* Didéja démesio islaikymo trukmé, ilgesnj laikg gali uZsiimti viena veikla;
e Atskiria puses (kairé/desiné).

5 - 6 mety vaiky socialiné ir emociné raida:

e Nori bati toks, kaip draugai. Dazniausiai turi 1-2 geriausius draugus.

 Dalinasi zaislais, dazniausiai zaidzia bendradarbiaudamas, yra dosnus, dalinasi zaidimo idéjomis. Daznai
pasitaiko jsivaizduojamas draugas.

* Klauso taisykliy. Apsirengia ir nusirengia pats.

e Nori daryti dalykus vienas. Labai svarbus pasiekimai.

e RUpinasi silpnesniais.

e Mégsta linksminti ir prajuokinti zmones.

e Geriau kontroliuoja emocijy Suolius. Supranta, kad berniukai ir mergaités skiriasi.

e Atskiria vis daugiau jausmuy.

e Atranda, kad Zmonés gali slépti savo tikrus jausmus.

« Nors atskiria savo emocijas, nemoka jy apibudinti (pvz., kai jauciasi lildnas, sako, kad skauda pilva).
e Daznai negali vertinti jvykiy iS kito asmens perspektyvos.

« Tai, kas vaikui pasirodo nesékmé, gali labai lengvai jj iSvesti iS pusiausvyros.

e Negali pakesti, kai kazkas vyksta ne taip, kaip vaikas nori.

e Maziau priklausomas nuo tévy, bet vis dar reikia artumo ir priezidros.

e Supranta, kai yra laikomas , blogu”.

Violetinio kamuolio rengimo etapai

Violetinio kamuolio aikstelé.

¢ |[vadas | kamuolio sukima;

e Kamuolio sukimas po pirmo atSokimo;

« Zaidmas i$ judesio;

¢ Raketés laikysena;

¢ Kamuolio trajektorija;

* Viskas atliekama ugdant Zaidéjo Zaidimo stiliy;
e Supratimas sunkaus ir lengvo kamuolio;

e Supratimas kokj smugj reikia atlikti: paprasta - gynybinj;
e Susipazinimas su zaidimu i$ oro;

» Padavimo pradzia; |gadziy jtvirtinimas.

Specifinis fizinis rengimas

Violetinio kamuolio aikstelé.
* Kuo daugiau judriy zaidimy, kuriuose vyrauty skirtingos judesiy koordinacijos.
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Mokymo situacijos - pratimuy struktura

e Gyvas kamuolys - ridenimas su atSokimu;

* Atvira stovesena;

e Kontrolé - musimasl;

e Balansas (pries smigj, smugyje, po smugio);

 Zaidimas su partneriu jskirtingus aisktelés plotus;

 Zaidimas su taikiniais;

« Zaisti ir eiti i$ oro - i$ Zaidimo po padavimo -po partnerio ir padavimo;
« Zaidimas i$ oro tol kol kamuolys nenukrito ant Zemés;

* Priversti savo varzova judéti visoje aiksteléje;

e Dvejety zaidimas.

Rekomendacijos treneriui

Violetinio kamuolio aikstelé. Zaidimas su padavimu.
e Stabilus padavimus ir taisyklinga judesiy technika;
e Kai maziau padavimo klaidy ypac , dviguby”;

* Naudoti pilng judesiy technika.

Violetinio kamuolio aikstelé. Pazengusiy sportininky zaidimas.

 |gyvendinant taktinius sumanymus aiksteléje, gebéti atliktj taisyklinga judesiy technikg;
* Taisyklingas kojy darbas bei tinkamai naudojamos kojy stovésenos;

« Zaidimo stabilumas bei kamuolio kontrolé.

Violetinio kamuolio aikStelé. Treniruoté su 6 sportininkais ir vienu treneriu.

¢ Naudokite uzduotis kuriuose sportininkai gebéty gaudyti teniso kamuoliuka;

e UZzduotyse bei Zaidimuose naudokite greita ir trumpa sportininky rotacijg (motorinis glaudumas);
e Kuo maziau laiko skirkite individualioms sportininko pastaboms.

Violetinio kamuolio aikstelé. Treniruoté su 8 Zaidéjais ir vienu treneriu.

¢ Naudokite Zaidéjus kaip pagalbininkus jvedant kamuolj savo draugams;

* Inventorius: linijas, piramides bei taikiniai saugumui uztikrinti;

e Trenerio patarimai vaikams trumpi ir aiskls. Savo démesj paskirstykite proporcingai vienodai visiems
sportininkams;

« Pritaikykite skirtingas Zaidimo taisykles bei uzduotis, skirtingy lygiy zaidéjams;

« Leiskite vaikams zaisti visoje raudono kamuolio aiksteléje jei jy lygis leidzZia.

Violetinio kamuolio aikstelé. Treniruoté su 12 tenisininky ir vienu treneriu.

« ISnaudokite visg aikStelés plota kuriame dirbate;

 Parinkite zaidimus kurie vaikai jau zino, taip bus kokybiskesnis darbas;

* Naudokite Zzaidéjus kaip kamuoliy gaudytojus bei pagalbininkus savo draugams;
¢ ISnaudokite tévus kaip padéjéjus.

Violetinio kamuolio aiksStelé. Treniruoté su 12 zaidéjy ir 2 treneriais.

« ISnaudokite stiprigsias treneriy puses parenkant zaidimus bei uzduotis vaikams;

« Laikykite vaikus arciau vieni kity, kad galétuméte iSnaudoti efektingiau sportininky jgtdziy formavima;
 Suteikite galimybe vaikams dazniau zaisti skaiciui;

e Treneriai dirbkite su vaikais abiejose aikstelés pusése.

e Pradedant zaisti skaiciui, treneriai turi aiSkiai paaiskinti vaikams, koks kamuolys yra , geras”, o koks , blogas”;
« Zaidziant skaic¢iui, mokyti vaikus taisyklingai skaiciuoti, pasitelkiant vaizdines priemones, pvz: uz kiekvieng
laiméta taska sportininkas gauna segtuka, kuris pirmas surinks penkis segtukus, tas ir nugalés ir t.t.;

e Taktika. Duoti vaikams zaidybiniy situacijy, kuriose jie gebéty kuo daugiau be klaidy permusti kamuoliukga,
taip ugdant jy pasitikejima kiekviename smugyje;

e Padavimas. Paaiskinti jauniesiems tenisininkams kas yra taisyklinga stovésena pries paduodant kamuoliuka.
Stengtis vaikus mokyti padavimo iSmetant kamuolj virs galvos;

« Zaidimas nuo galinés linijos. Treneris turi stebéti sportininky pasiruosimo ritualg prie$ priimant varzovo
padavimg (stovésena, raketes padétis, kunas);

« Zaidziant nuo galinés linijos ugdyti smigiy efektyvuma (kamuolio sukimas, greitis);

« Judesiy technika. Atkreipti démesj j sportininko balansa atliekant techninius judesius is vietos ir i$ judesio;
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e Sukurti jauniesiems sportininkams Zaidybiniy situaciju, kuriose galéty priiminéti kuo daugiau sprendimy;
e Mokyti tenisisninkus judesiy technikos per taktines uzduotis.

Baige ,,Violetinio kamuolio” rengimo etapa jaunieji sportininkai, turéty

gebeéti

« Jausti skirtumus tarp riedancio ir Sokinéjancio kamuolio;

« Zinoti pagrindines kojy stovésenas atliekant smugius i$ abiejy pusiy;
e Gebéti kontroliuoti kamuolio musima (aukstis, ilgis, trajektorija);

e Gebéti tinkamai pasiruosti pries smugj ir po jo (balansas);

« Zaisti su varzovu naudojant skirtingas aik3telés zonas (zaidimas su taikiniais);
e Mokéti bendradarbiauti su partneriu teniso aikstéje (dvejetai);

« Zaisti i$ oro nenukrentant kamuoliui ant Zemés.

« Zaisti ir eiti i$ oro - i§ Zaidimo, po padavimo.

e Gebeéti padavima atlikti i$ , virSaus”;

e TaktiSkai priversti savo varzova judéti po visa korta;

e Greitai reaguoti | besikeiciancias zaidimo situacijas;

 Taisyklingai laikyti rakete tarp smugiuy;
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Raudonas kamuolys

iauliy teniso akademijos 6 - 8 metuy tenisininky rengimo planas

Raudonas kamuolys

»~Raudonas kamuolys" - treciasis ugdymo etapas, kuriame ruosiami 5 - 8 mety amziaus tenisininkai. Bet pries
zengiant j teniso aikstele ir jaunojo sportininko metodinj rengima, pravartu zinoti kas vyksta Sio amziaus
sportininko raidoje.

Raudono kamuolio inventorius

¢ Raudono kamuolio aikstelés dydis toks pat kaip ir baltojo ir violetinio kamuolio: ilgis 11 - 12 metry, plotis 5- 6
metrai;

¢ Raudono kamuolio aikstelés tinklo aukstis ne aukstesnis kaip 80cm;

¢ Raketés dydis rekomenduojamas 19 - 23 nr;

¢ ,Raudono kamuolio” rengimo etapo kamuolys 75% létesnis nei jprastas teniso kamuoliukas.

Ugdymo tikslai

 Baltojo ir violetinio korto adaptacija | ,Raudong korta” (kamuolys su atSokimu);

* Lavinti judesiy koordinacija musant kamuolj ( kojy stovésenos, Zaidimas is oro, padavimas);
 Taisyklinga raketés trajektorija smigio metu ( judesiy mostas su rakete, smugio taskas );

* Teniso taisykliy supratimas (skaic¢iavimas - ,tie-break”, varzyby formatas).

Mokymo metodika

Raudono kamuolio aikstelé. Mokymo metodika 6 - 8 mety vaikams.
e Naudokite kuo mazesnes sportininky grupes uzduotims atlikti;
e Tevy jtraukimas | ugdymo procesa;

* Naudokite treniruotes formatg “ratu”;

e Kamuolio métymas ir gaudymas;

e Ugdyti vaiky tarpusavio rysj;

* Ugdyti aktyvig fizine veiklg sporto pratyby metu;

e |Slaikyti treniruotés metu gerg nuotaika;

* Taisyklinga raketeés laikysena bei judesiy mostai;

e Pozityvus griztamas rysys;

e Supazindinimas su teniso taisyklémis;

¢ Pasitelkti vizualines rengimo priemones;

e Leisti vaikams pajausti sekme.

Pagrindiniai taktikos uzdaviniai

* Smugiy nuoseklumas;

* Smugiy tikslumas;

e Stabilumas;

e Gebéjimas priversti varzova judéti visame korte;

* Gebéjimas taisyklingai "dengti" savo aikStele (tinkama pozicija teniso aiksteléje priklausomai nuo kamuolio
atSokimo bei varZzovo pozicijos aiksteléje);

* Gebeti atskirti koks kamuolys yra sunkus ir koks yra lengvas.

Taktikos (zaidimo suvokimas)

Raudono kamuolio aikstelé. DeSininis smugis. Taktika.

« Zaidéjas turi gebéti zaisti j skirtingas zonas arba taikinius. Tikslui pasiekti, tenisininkas turéty naudoti
skirtinga kamuolio sukimo bei greicio kontrole;

 Supazindinkite sportininkus su , kontinentiniu“ raketés paémimu (laikyseng) zaidziant zemus, sunkius
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kamuolius;
* Naudoti pilng judesiy technika.

Raudono kamuolio aikstelé. Kairinio smugio taktika.

« Zaidéjas turi gebéti Zaisti | skirtingas zonas arba taikinius. Tikslui pasiekti, tenisininkas turéty naudoti
skirtingg kamuolio sukimo bei greicio kontrole;

e Supazindinkite sportininkus su ,kontinentiniu“ raketés paémimu (laikyseng) zaidziant zemus, sunkius
kamuolius;

¢ Naudoti pilng judesiy technika.

Raudono kamuolio aikStelé. Padavimo taktika.
e Gebéti stabiliai atlikti padavimg "jstrizai”.

Pagrindiniai technikos uzdaviniai

« Suoliuko kokybé;

e Raketés ir rankos padeétis (prieS smugj, smugyje, po smigio);

* Krypties numatymas (gebéjimas pamatyti iSanksto kamuolio kryptj bei judéjimas link jo);
¢ Gebéjimas prisitaikyti prie kamuolio (kamuolio trajektorijos, greicio);

« Zaidimas ,,krosu“ arba ,,linija" (gebéjimas keisti kamuolio kryptj).

Technika (judesiy )

Raudono kamuolio aiksStelé. Desinio smugio technika.

* Raketés paémimas (laikysena) tarp ,rytietiSkos" ir ,,pusiau vakarietisSkos*;
» Pakelta raketes ,galvuté” auksciau rankos;

e Smugio ,taskas” bei taisyklingas raketés palydéjimas rankomis pirmyn;

* Judesio pabaiga tarp juosmens ir peties;

* Naudoti pilng judesio technika.

Raudono kamuolio aikStelé. Kairinio smugio technika.

e Taisyklingas raketes paemimas (laikysena) su dviem rankomis arba viena ranka;
e Raketés ,galvutés” aukstis uzsimojus - peciy lygmenyje;

* Smugio ,taskas” bei taisyklingas raketés palydéjimas rankomis pirmyn;

¢ Judesio pabaiga tarp juosmens ir peciy;

e Supazindinkite su ,kontinentine” raketés laikyseng;

¢ Naudoti pilng judesio technika.

Raudono kamuolio aikstelé. Zaidimas i3 oro. Technika.

 Taisyklinga stovésena prie$ smugj. Raketés paémimas (laikysena) rekomenduojama , kontinentiné“;
* Raketés ,galvutés” aukstis uzsimojus, galvos lygmenyije;

* ISlaikyti tvirta rankos rieSg smugio metu;

¢ Naudoti pilng smugio technika.

Raudono kamuolio aikStelé. ,SmeSo“ technika.

 Taisyklinga klno pozicija pries smigj, rankos abi pakeltos (nugalétojo pozicija), raketés paémimas (laikysena)
rekomenduojama ,kontinentali“;

« Plati kojy stovésena prieS smugj;

e Pernesti klino svorj nuo atraminés ant priekinés kojos smugio metu;

¢ Naudoti pilng smugio technika.

Raudono kamuolio aiksStelé. Padavimo technika.

* Raketés paémimas (laikysena) “kontinentinis”;
« Kojos stovésena (peciy plotyje);

¢ Rankos delnas ziuri zemyn pasiruoSimo fazéje;
e Tinkamas kamuolio iSmetimas priekyje saves;

e Tinkamas judesio ritmas;

¢ Naudoti pilng judesio technika.
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Specifinis fizinis rengimas

Raudono kamuolio aikstelé. DeSininis smugis. Kojy darbas.

e Sportininkai turi gebéti suprasti kojy stovésenas: ,,uzdara“, ,pusiau atvira“, ,atvira“;
e Gebeti pritaikyti kojy stovésenas - skirtingiems smugiams;

* Naudoti pilng judesiy technika.

Raudono kamuolio aikstelé. Kairinis smugis. Kojy darbas.

e Sportininkai turi gebéti suprasti kojy stovésenas: ,,uzdara“, ,pusiau atvira“, ,atvira“;
e Gebeti pritaikyti kojy stovésenas - skirtingiems smugiams;

¢ Naudoti pilng judesiy technika.

Raudono kamuolio aikstelé. Zaidimas i$ oro. Kojy darbas.
¢ Naudoti skirtingas kojy stovésenas : ,atvira“ ir ,uzdara“;
e Laiku atlikti Suoliukg (split - step);

* Naudoti pilng judesiy technika.

Mokymo situacijos - pratimy struktura

* Privesti priesininka judéti - gynyba centrinéje zonoje - kamuolio trajektorija;
« Zaidimas i$ oro ir naudojimas trumpo smigio;

* Raketés kontrole ir jutimas- judant | priekj ir atgal;

e Ankstyvas kano paruoSimas - raketés galvuteé virs ranku;

¢ Naudoti abi puses (deSine ir kaire) - aukSto kamuolio trajektorija;

e Supratimas aikstelés geometrijos- bati pasiruosusiam;

¢ Gebéjimas mustis i$ atviros stovésenos- smuagio taskas priekj saves;

e Gebéjimas tinkamai atsistoti prieS smugj;

e Dvejety zaidimas.

Rekomendacijos treneriui

Raudono kamuolio aikstelé. Zaidimas su padavimu.
e Stabilus padavimus ir taisyklinga judesiy technika;
e Kai maziau padavimo klaidy ypac , dviguby”;

* Naudoti pilng judesiy technika.

Raudono kamuolio aikStelé. Pazengusiy sportininky zaidimas.

 |gyvendinant taktinius sumanymus aiksteléje, gebéti atliktj taisyklinga judesiy technikg;
* Taisyklingas kojy darbas bei tinkamai naudojamos kojy stovésenos;

« Zaidimo stabilumas bei kamuolio kontrolé.

Raudono kamuolio aikStelé. Treniruoté su 6 sportininkais ir vienu treneriu.

* Naudokite uzduotis kuriuose sportininkai gebéty gaudyti teniso kamuoliuka;

* UZzduotyse bei Zaidimuose naudokite greita ir trumpa sportininky rotacijg (motorinis glaudumas);
e Kuo maziau laiko skirkite individualioms sportininko pastaboms.

Raudono kamuolio aikstelé. Treniruoté su 8 zaidéjais ir vienu treneriu.

* Naudokite Zaidéjus kaip pagalbininkus jvedant kamuolj savo draugams;

e Inventorius: linijas, piramides bei taikiniai saugumui uztikrinti;

e Trenerio patarimai vaikams trumpi ir aiSkls. Savo démesj paskirstykite proporcingai vienodai visiems
sportininkams;

« Pritaikykite skirtingas Zaidimo taisykles bei uzduotis, skirtingy lygiy zaidéjams;

« Leiskite vaikams zaisti visoje raudono kamuolio aiksteléje jei jy lygis leidZia.

Raudono kamuolio aikstelé. Treniruoté su 12 tenisininky ir vienu treneriu.
 ISnaudokite visg aikStelés plota kuriame dirbate;

« Parinkite zaidimus kurie vaikai jau zino, taip bus kokybiskesnis darbas;

* Naudokite Zzaidéjus kaip kamuoliy gaudytojus bei pagalbininkus savo draugams;
 ISnaudokite tévus kaip padéjéjus.
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Raudono kamuolio aikStelé. Treniruoté su 12 zaidéjy ir 2 treneriais.

¢ ISnaudokite stiprigsias treneriy puses parenkant Zzaidimus bei uzduotis vaikams;

« Laikykite vaikus arciau vieni kity, kad galétumeéte iSnaudoti efektingiau sportininky jgtdziy formavima;
 Suteikite galimybe vaikams dazniau Zaisti skaiCiui;

e Treneriai dirbkite su vaikais abiejose aikStelés pusése.

Baige ,,Raudonojo kamuolio”“ rengimo etapa jaunieji sportininkai, turéety

gebeéti

« Zinoti pagrindines kojy stovésenas atliekant smugius i$ abiejy pusiy;

¢ Gebeéti kontroliuoti kamuolio muSima (aukstis, ilgis, trajektorija);

e Gebéti tinkamai pasiruosti pries smugj ir po jo (balansas);

« Zinoti kas yra ,smugio taskas";

« Zaisti su varzovu naudojant skirtingas aik3telés zonas (zaidimas su taikiniais);
e Mokéti bendradarbiauti su partneriu teniso aikstéje (dvejetai);

« Zaisti i$ oro nenukrentant kamuoliui ant Zemés;

e Supratimas aikstelés geometrijos ( kada varzovui reikia daugiau judéti ).
« Zaisti ir eiti i$ oro - i$ Zaidimo, po padavimo;

¢ Gebeéti padavima atlikti i$ , virSaus”;

e TaktiSkai priversti savo varzova judéti po visa korta;

e Greitai reaguoti | besikeiciancias zaidimo situacijas.
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Oranzinis kamuolys

~
=

iauliy teniso akademijos 8 - 10 mety tenisininky rengimo planas

Oranzinis kamuolys

»,Oranzinis kamuolys" - ketvirtasis ugdymo etapas, kuriame ruosiami 8 - 10 mety amziaus tenisininkai.

Oranzinio kamuolio inventorius

e Oranzinio korto dydis skiriasi nuo ankstesniy rengimo etapy, aikStelés ilgis 18 metry, plotis nuo 6.5 -8.23
metro;

e Oranzinio kamuolio aikstelés tinklo aukstis nuo 80 - 91cm;

¢ Raketés dydis rekomenduojamas 23 - 25 nr.;

e ,Oranzinio kamuolio” rengimo etapo kamuolys 50% |étesnis nei jprastas teniso kamuoliukas.

Ugdymo tikslai

* Raudono korto adaptacija j ,Oranzinj korta“;

* Lavinti judesiy koordinacija musant kamuolj ( kojy stovésenos, Zaidimas is oro, padavimas);

 Taisyklinga raketés trajektorija smigio metu ( judesiy mostas su rakete, smiigio taskas, kiino naudojimas
technikos judesiuose - peciai, dubuo ,,korpusas*);

 Teniso taisykliy supratimas (skaic¢iavimas - 15, 30, 40, geimas, setas, varzyby formatas).

Mokymo metodika

Oranzinio kamuolio aiksStelé. Mokymo metodika 8 - 10 mety vaikams.
¢ Naudokite kuo mazesnes sportininky grupes uzduotims atlikti;
e Tevy jtraukimas | ugdymo procesa;

e Kamuolio métymas ir gaudymas;

e Ugdyti vaiky tarpusavio rysj;

* Ugdyti aktyvig fizine veiklg sporto pratyby metu;

e |Slaikyti treniruotés metu gerg nuotaika;

* Taisyklinga raketeés laikysena bei judesiy mostai;

e Pozityvus griztamas rysys;

e Supazindinimas su teniso taisyklémis;

¢ Pasitelkti vizualines rengimo priemones;

e Leisti vaikams pajausti sekme.

Pagrindiniai taktikos uzdaviniai

* Smugiy nuoseklumas;

* Smugiy tikslumas;

e Stabilumas;

e Gebéjimas priversti varzova judéti visame korte;

¢ Gebéjimas taisyklingai "dengti" savo aikstele (tinkama pozicija teniso aiksteléje priklausomai nuo kamuolio
atSokimo bei varZzovo pozicijos aiksteléje);

¢ Gebeti atskirti koks kamuolys yra sunkus ir koks yra lengvas;

* Naudoti trumpga smagj ir visg aikstelés plota;

* ISnaudoti priesininko silpnas vietas;

¢ Naudojimas daugiau jégos dél padidéjusios aikstés.

Taktikos (zaidimo suvokimas)

Oranzinio kamuolio aikstelé. Desininis smugis. Taktika.
* Demonstruoti stabily zaidima naudojant visas tris kojy stovésenas (,,uzdara“, ,pusiau atvira“, ,atvira“);
* Gebéti zaidimo metu keisti kamuolio: greitj, sukima, aukstj bei gylj;
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* ISmokti iSeiti prie tinklo;
¢ Naudoti smugj ,inside out” ( apibégti kamuolj krentantj j kaire ir suzaisti jj i$ desinés).

Oranzinio kamuolio aikStelé. Kairinio smagio taktika.

e Demonstruoti stabily Zaidimg naudojant visas tris kojy stovésenas (,,uzdara“, ,pusiau atvira“, ,atvira“);
¢ Gebeéti zaidimo metu keisti kamuolio: greitj, sukima, aukstj bei gylj;

e ISmokti iSeiti prie tinklo;

e Gebeti ,krosu” (jstrizai) Zaisti aukSta kamuolio trajektorija.

e Gintis ir pulti, naudoti ,,pjauta” smugj.

Oranzinio kamuolio aik3telé. Zaidimas i3 oro. Taktika.

« Zaidziant i§ oro gebéti keisti kamuolio kryptj;

e Treneris, sporto pratyby metu jvedinéja kamuolius tiek gilius, tiek trumpus;

« Zaidéjas turi gebéti prie tinklo naudoti skirtingus smugius (ilgas, trumpas ir ieinantis smagis).

Oranzinio kamuolio aikstelé. Zaidimas su padavimu. Taktika.

* Gebéti paduoti j taikinius: “iSeinantj”, | klng ir “T” raide. Paduoti padavima skirtingais bldais: “pjauta”,
“plokscig” ir “sukta”;

* Padavimo pataikymas: 60% -70% pirmo padavimo, 90% antro padavimo;

e Suprasti taktinius skirtumas tarp pirmo ir antro padavimo.

Oranzinio kamuolio aikstelé. Padavimo priémimas. Taktika.

» Tinkamai pritaikyti technikos jgudzius (raketés uzsimojima) pagal varzovo padavima;

e Gebéti tinkamai pasirinkti taikinius aikSteléje po varzovo padavimo;

« Silpnesniems varzovo padavimams naudoti: ,inside out” ( apibégti kamuolj krentantj j kaire ir suzaisti jj is
desinés).

Pagrindiniai technikos uzdaviniai

« Suoliuko kokybé;

e Raketés ir rankos padeétis (prieS smugj, smugyje, po smigio);

e Krypties numatymas (gebéjimas pamatyti iSanksto kamuolio kryptj bei judéjimas link jo);
¢ Gebéjimas prisitaikyti prie kamuolio (kamuolio trajektorijos, greicio);

 Zaidimas ,,krosu” arba ,,linija" (gebéjimas keisti kamuolio kryptj);

e Liemens sukimas;

* Raketés galvos pagreitéjimas pries smugio taskg.

Technika (judesiy )

Oranzinio kamuolio aikStelé. DeSinio smugio technika.

e Raketés paémimas (laikysena), tarp ,rytietiSkos” ir ,,pusiau vakarietiSkos", raketés palydéjimas smigio metu
(kelias);

* Daugiau pasisukti klinu pries atliekant smugj (, korpusas”),kiino sukimuisi naudoti ir kaire ranka;

¢ Smugio metu raketés galvutés pagreitéjimas (,,akceleracija“);

¢ Balansas. Smugio metu kontroliuoti peciy bei galvos padétis (horizontali).

Oranzinio kamuolio aikStelé. Kairinio smtgio technika.

e Raketés paémimas (laikysena) su dviem rankomis ( desiné ranka - , kontinentali“, kairé ranka ,rytietiska“, jei
zaidéjas zaidZia viena ranka (,kontinentali“/ ,rytietiSka“), raketés trajektorija smigio metu;

e Daugiau pasisukti kiinu pries atliekant smugj (, korpusas”);

* Smugio metu raketés galvutés pagreitéjimas (,,akceleracija“);

e Balansas. Smugio metu kontroliuoti peciy bei galvos horizontalias padétis;

* Mokyti , pjautg” smugj su vieng ranka.

Oranzinio kamuolio aikstelé. Zaidimas i$ oro. Technika.

» Gebéti suzaisti Zemai krentancius bei aukstai krentancius kamuolius i$ oro, naudoti teisingg raketés
paémimag;

« Zaidziant i$ oro i$naudoti visa aikstelé plota (trumpas, ilgas, iSeinantis);

 Taisyklingas pasiruoSimas sekanciam smugiui (kojy pozicija) bei raketés laikysena tarp smugiy.
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Oranzinio kamuolio aikStelé. ,Smeso“ technika.

e Gebeéti atlikti ,SmesSa” pjautu bei suktu smugiu;

* Plati kojy stovésena prie$ pat atliekant smugj (pasisukti Sonu);
e Gebeéti judeéti | priekj, Sonus ir atgal;

¢ Judéjimas atgal : Sonu bei naudoti kryzminius Zingsnius.

Oranzinio kamuolio aikstelé. Padavimas. Technika.

¢ Raketés paémimas (laikysena) “kontinentinis”;

e Kojos stovésena (peciy plotyje) , padavimas dviem badai: pritraukiant koja ir nepritraukiant kojos
(sportininkas pasirenka pats kokiu btudu patogiau padavinéti);

e Tinkamas kamuolio iSmetimas priekyje saves;

e Smugio metu: kojy lenkimas bei kiino sukimas;

¢ Po atlikto padavimo - kojy padétis (po padavimo likti ant nedominuojancios kojos).

Oranzinio kamuolio aiksStelé. Padavimo priémimas. Technika.
« Laiku atlikti Suoliuka (split - step), bei kiino pasukimas pries atliekant smugj;
* Naudoti tinkama judesiy technika pagal padavimo greit;.

Specifinis fizinis rengimas

Oranzinio kamuolio aikstelé. DeSininis smugis. Kojy darbas.

e Sportininkai turi mokeéti kojy stovésenas: ,,uzdara“, ,pusiau atvira“, ,atvira“;
e Gebeti pritaikyti kojy stovésenas - skirtingiems smugiams;

* Démesys taisyklingam kojy darbui po ir tarp smugiy (kryzminis zingsnis);

e Gerinti judéjima jvairiomis kryptimis (jstrizai, linija).

Oranzinio kamuolio aikStelé. Kairinis smagis. Kojy darbas.

e Sportininkai turi iSmokti kojy stovésenas: ,,uzdara“, ,pusiau atvira“, ,atvira“;
¢ Gebeti pritaikyti kojy stovésenas - skirtingiems smugiams;

e Démesys taisyklingam kojy darbui po ir tarp smuagiy (kryzminis zingsnis);

e Gerinti judéjima jvairiomis kryptimis (jstrizai, linija).

Oranzinio kamuolio aikstelé. Zaidimas i§ oro. Kojy darbas.

e Taisyklingas judéjimas prie tinklo ir tinkamas pasiruoSimas pirmam smugiui atlikti;
e Spéti uzsiimti tinkama pozicijg prie tinklo;

e Laiku atlikti Suoliukg (split - step);

e Sugebeéti uzbaigti ypac lengvus kamuolius.

Oranzinio kamuolio aiksStelé. Padavimo priémimas. Kojy darbas.

* Atlikti Suoliukga (split - step) prie$ varzovo padavimo smagio taska;

* Varzovo létesnius padavimus pasitikti anksciau, bei suzaisti aktyviau;
* Varzovo pirmajj aktyvy padavimo smugj, priiminéti atvirg stovésena.

Mokymo situacijos - pratimu struktura

e Varzovo spaudimas nuo pat pirmo tasko;

¢ Padavimas naudojamas kaip ,ginklas" taskui laimeéti;

¢ Kuo daugiau zaisti suktais , giliais kamuoliais;

e Mokyti ,,winner” smugiy;

e Stengtis susikurti pranasumg priiminéjant 2 padavima;

e Padavimas / zaidimas i$ oro (privalomas po 1 padavimo kai zaidZiama dvejetus);
e Priémimas / zaidimas i$ oro (privalomas po 2 padavimo kai zaidziama dvejetus);
 Greita reakcija/ kamuolio perémimas (Dvejety zaidime , kai Zaidziama ,,krosu” );
e Dvejety zaidimas.

Rekomendacijos treneriui

Oranzinio kamuolio aikstelé. Pazengusiy sportininky Zaidimas.
¢ Naudoti tinkama judesiy technika;
e Geras ir taisyklingas kojy darbas;
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« Zaidimo stabilumas bei kamuolio kontrolé;

e Taisyklingas iSéjimas prie tinklo, geras kojy darbas bei tinkamos pozicijos uzsiémimas;
e Demonstruoti savo dominuojantj smugj (deSiné/kaire);

e Gebeti laiméti savo padavimus.

Oranzinio kamuolio aikStelé. Treniruoté su 4 sportininkais ir vienu treneriu.

¢ Pradedantiesiems sportininkams kamuolius jvedinéti iS rankos (galima ir patiems), zaidZiantiems
sportininkams jvesti kamuolj su rakete;

e Kamuolius jvedinéti is visy aikstelés zony ir poziciju;

¢ Daugiau laiko treniruotéje skirkite taktiniams uzduociy sprendimams nei techniniams.

Oranzinio kamuolio aiksStelé. Treniruoté su 6 Zaidéjais ir vienu treneriu.

¢ Pradedantiesiems Zaidéjams leiskite patiems iS rankos jvesti kamuolj | zaidima draugui;

e Inventorius: linijas, piramidés bei taikiniai saugumui uztikrinti;

e Bendraukite su tais Zzaidéjais kurie jau pabaigé Zaisti taSkg tam, kad neblty dideliy pauziy;
¢ Pradedantiems Zaidéjams pritaikykite atskiras uzduotis bei vietg aiksteléje;

 ISnaudokite visas aikStelés galimybes, taip sudarydami daugiau galimybeés Zaisti visiems;

* Mokykite zaidéjus kontroliuoti kamuolj zaidimo metu.

Oranzinio kamuolio aikstelé. Treniruoté su 8 tenisininkais ir vienu treneriu.

* Pradedantieji zaidéjai kamuolius | zaidima ,jveda i$ rankos”, pazengusieji sportininkai patys su rakete;
¢ Inventorius: linijas, piramides bei taikiniai saugumui uztikrinti;

» Uzduotis atlikti pradeda zaidéjai, stovédami centrinéje aikstelés dalyje;

» Pastabas bei pagyrimus zaidéjams teikite po suzaisto tasko, o ne tarp taskuy.

Baige ,,Oranzinio kamuolio” rengimo etapa jaunieji sportininkai, turéty

gebéti

« Zinoti pagrindines kojy stovésenas atliekant smugius i$ abiejy pusiy;

* Gebéti kontroliuoti kamuolio musima (aukstis, ilgis, trajektorija);

* Gebéti atlikti ,pjauta” smugj iS nedominuojancios rankos pusés;

* ISnaudoti savo stipriasias technines bei fizines savybes (naudoti ,.inside out");
« Zaidziant naudoti skirtingas aik3telés zonas (Zaidimas su taikiniais);

* Mokéti bendradarbiauti su partneriu teniso aikstéje (dvejetai);

» Zaisti i$ oro nenukrentant kamuoliui ant Zemeés;

« Zaisti ir eiti i$ oro - i$ Zaidimo, po padavimo;

 Taktiskai priversti savo varzova judéti po visa korta;

 Greitai reaguoti j besikeic¢iancias zaidimo situacijas.
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Zalias kamuolys

iauliy teniso akademijos 10 - 11 mety tenisininky rengimo planas

Zalias kamuolys

,Zalias kamuolys” - penktas ugdymo etapas, kuriame ruosiami 10 - 11 mety amziaus tenisininkai.

Zalio kamuolio inventorius

« ,Zalios" aikstelés dydis toks pat kaip standartinés teniso aikstelés: ilgis 23.77 metrai, plotis 8.23 metrai
(vienety aikstelés), 10,97 metrai (dvejety aikstele);

« ,Zalio kamuolio” aikstelés tinklo aukstis 91,4cm;

¢ Raketés dydis rekomenduojamas 25 - 26 nr.;

« ,Zalio kamuolio” rengimo etapo kamuolys 25% létesnis nei jprastas teniso kamuoliukas.

Ugdymo tikslai

« Oranzinio kamuolio etapo adaptacija j ,Zalig aikstele”;

* Ugdyti savo stiprigsias technines judesiy savybes;

 Klno stiprinimas ir jo galimybiy panaudojimas taktiniams uzdaviniams spresti bei techniniams judesiams
atlikti;

* Taisyklingo taktinio zaidimo ugdymas.

Mokymo metodika

Zalio kamuolio aikstelé. Mokymo metodika 10 - 11 mety vaikams.
e Naudokite kuo mazesnes sportininky grupes uzduotims atlikti;
e Tevy jtraukimas | ugdymo procesa;

e Ugdyti vaiky tarpusavio rysj;

* Ugdyti aktyvig fizine veiklg sporto pratyby metu;

e |Slaikyti treniruotés metu gerg nuotaika;

* Taisyklinga raketeés laikysena bei judesiy mostai;

e Pozityvus griztamas rysys;

e Supazindinimas su teniso taisyklémis;

¢ Pasitelkti vizualines rengimo priemones;

e Leisti vaikams pajausti sekme.

Pagrindiniai taktikos uzdaviniai

* Smugiy nuoseklumas;

* Smugiy tikslumas;

e Stabilumas;

e Gebéjimas priversti varzova judéti visame korte;

* Gebéjimas taisyklingai "dengti" savo aikStele (tinkama pozicija teniso aiksteléje priklausomai nuo kamuolio
atSokimo bei varZzovo pozicijos aiksteléje);

¢ Gebeti atskirti koks kamuolys yra sunkus ir koks yra lengvas;
¢ Naudoti trumpg smugj ir visa aikStelés plota;

¢ ISnaudoti priesininko silpnas vietas;

¢ Naudojimas daugiau jégos dél padidéjusios aikstés.

* Gebéti uzbaigti taska.

¢ Naudoti savo stipriasias puses.

¢ Daugiau sukimo ir jegos bei kojy darbo.

¢ Visos aikStés naudojimas.

e Atpazinti 3 situacijas ir zinoti kg daryti :
Neutrali situacija: Nukenksminti ir uzpulti >> zaisti | silpnesne varzovo puse skirtingos kamuoliy trajektorijos
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bei aikStelés zonos, kamuolio sukimas, greitis;

e Tinkama situacija: Imtis iniciatyvos >> Oranzinis kamuolys, taisyklinga pozicija aikstéje,

zaisti ten kur varzovo néra arba ten kur jis juda prieSinga kryptimi, eiti prie tinklo kai varZzovas to nelaukia arba
nesitiki;

¢ Netinkama situacija: Gintis ir pereiti | atakg >> Zaisti giliais suktais kamuoliai | centrag arba ,,krosu”;

e Apvedimas.

Taktikos (zaidimo suvokimas)

Zalio kamuolio aikstelé. Desininis smugis. Taktika.

e Gebéti priimti tinkamga taktinj sprendima skirtingose situacijose;

e Gebeti zaidimo metu keisti kamuolio: greitj, sukima, aukstj bei gylj, taip susikuriant savo stiprigsias puses;
e Gerinti gebéjimus gintis;

e Uzbaigti taska is skirtingy aikstelés pozicijy (jlipus | aikstelé, vidurio aikstés, prie tinko, iS oro).

Zalio kamuolio aik3telé. Kairinio smuigio taktika.

* Gebeti priimti tinkama taktinj sprendima skirtingose situacijose;

e Gebéti zaidimo metu keisti kamuolio: greitj, sukima, aukstj bei gylj;

e Gerinti gebéjimus gintis;

e Uzbaigti taska is skirtingy aikstelés pozicijy (jlipus | aikstelé, vidurio aikstés, prie tinko);
¢ Gebéti tinkamu metu pakeisti kamuolio kryptj ( is ,krosu” i ,linijg“).

Zalio kamuolio aik$telé. Zaidimas i$ oro. Taktika.

« Zaidziant i$ oro gebéti keisti kamuolio kryptj;

e Tinkamai pasirinkti pozicija prie tinklo pagal savo atliktg smugj prieSininkui;
 Privesti varzova zaisti iS nepatogiy aikstelés pozicijy bei savo silpny techniniy pusiy.

Zalio kamuolio aik3telé. Padavimas. Taktika.

e Ugdyti pirmajj padavima kaip “ginkla”, kurio déka susikurtuméte galimybe laiméti taska.

¢ Gebeéti paduoti j taikinius: “iSeinantj”, | kiing ir “T” raide. Paduoti padavima skirtingais bldais: “pjauta”,
“plokscig” ir “suktay”;

e Sunkus ir patikimas antras padavimas.

* Padavimo pataikymas: 60% -70% pirmo padavimo, 90% antro padavimo;

e Suprasti taktinius skirtumas tarp pirmo ir antro padavimo.

Zalio kamuolio aikstelé. Padavimo priémimas. Taktika.

e Tinkamai pritaikyti technikos jgldzius (raketés uzsimojimg) pagal varzovo padavima;
e Gebeéti tinkamai pasirinkti taikinius aiksSteléje po varzovo padavimo;

e Pirmajj priesininko padavima , blokuoti“;

e Tinkamg pozicijg aiksteléje po padavimo priémimo.

Pagrindiniai technikos uzdaviniai

« Suoliuko kokybé;

e Raketés ir rankos padeétis (prieS smugj, smugyje, po smigio);

* Krypties numatymas (gebéjimas pamatyti iSanksto kamuolio kryptj bei judéjimas link jo);
¢ Gebéjimas prisitaikyti prie kamuolio (kamuolio trajektorijos, greicio);
 Zaidimas ,,krosu“ arba ,,linija" (gebéjimas keisti kamuolio kryptj);

e Liemens sukimas;

* Raketés galvos pagreitéjimas pries smugio taska;

e Padidinti raketé galvutés greitj is apacios;

e Padavimas (raketes laikysenos, skirtingy tipy padavaimams);

¢ Atitinkamas raketeés laikysena (skirtingiems smugiams);

¢ Kojy darbas ir daugiau jégos (judesio biomechanikos naudojimas).

Technika (judesiy )

Zalio kamuolio aikstelé. De$inio smugio technika.
* Taisyklingas raketes paemimas (laikysena),raketés palydéjimas smugio metu (kelias);
* Taisyklingas judéjimas prie kamuolio, smugio metu raketés galvutés pagreitéjimas (, akceleracija“);
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e Sutelkti déemesj | savo stipriosios puses ugdyma.

Zalio kamuolio aikstelé. Kairinio smigio technika.

e Taisyklingas raketés paemimas (laikysena),raketés palydéjimas smugio metu (kelias);

e Sutelkti demesj | savo stipriosios puses ugdyma.

¢ Taisyklingas judéjimas prie kamuolio, smigio metu raketés galvutés pagreitéjimas (, akceleracija“);
¢ Balansas. Smugio metu kontroliuoti peciy bei galvos horizontalias padétis;

¢ Mokyti , pjautg” bei ,trumpa“ smugius su viena ranka.

Zalio kamuolio aik3telé. Zaidimas i$ oro. Technika.

e Gebeéti kontroliuoti virSutine kiino dalj (dubuo, peciai, galva);

e Gebeéti suzaisti zemai krentancius bei aukstai krentancius kamuolius i$ oro, naudoti teisinga raketés
paéemima;

« Zaidziant i§ oro i§naudoti visa aikstelé plotg (trumpas, ilgas, i$einantis).

Zalio kamuolio aikstelé. ,Sme$o” technika.

e Gebeéti atlikti ,smesga" is bet kurios aikstelés vietos;

e Gebeéti judéti | priekj, Sonus ir atgal;

¢ Judéjimas atgal : Sonu bei naudoti kryzminius Zingsnius, tai pat ,smesuoti“ naudojant Suoliuku.
e ,smesuojant” iSnaudoti visg aikStelés plotg.

Zalio kamuolio aik$telé. Padavimas. Technika.

* Raketés paemimas (laikysena) “kontinentinis”;

e Tinkama kojy stovésena (peciy plotyje);

e Tinkamas kamuolio iSmetimas priekyje saves;

e Smugio metu: kojy lenkimas bei kiino sukimas (iSnaudoti kojas, Suoliuko metu);
 Po atlikto padavimo - kojy padétis (po padavimo likti ant nedominuojancios kojos);
* Balansas po padavimo.

Specifinis fizinis rengimas

Zalio kamuolio aikstelé. Desininis smugis. Kojy darbas.

e Efektyviai iSnaudoti kojy stovésenas: ,,uzdara“, ,pusiau atvira“, ,atvira“;

e Démesys taisyklingam kojy darbui: laiku atlikti ,split step” , taisyklingai atlikti pirmus kojy zingsnius judant
prie kamuolio, gebéti atlikti smugj: nuo ,atraminés” kojos, judéti ,kryZminiu“ zingsniu, smagis su ,Suoliuku®;
e Gerinti judéjimag jvairiomis kryptimis (jstrizai, linija, atgal).

Zalio kamuolio aikstelé. Kairinis smigis. Kojy darbas.

e Efektyviai iSnaudoti kojy stovésenas: ,,uzdara“, ,pusiau atvira“, ,atvira“;

e Démesys taisyklingam kojy darbui: laiku atlikti , split step” , taisyklingai atlikti pirmus kojy zingsnius judant
prie kamuolio, gebéti atlikti smugj: nuo ,atraminés” kojos, judéti ,kryZminiu“ Zingsniu, smuagis su ,Suoliuku®;
e Gerinti judéjima jvairiomis kryptimis (jstrizai, linija, atgal).

Zalio kamuolio aik$telé. Zaidimas i$ oro. Kojy darbas.

e Taisyklingas judéjimas prie tinklo ir tinkamas pasiruoSimas pirmam smugiui atlikti;

e Spéti uzsiimti tinkamg pozicija prie tinklo (po puolamojo, , pjauto”, trupinimo, sukto, ,iSvedancio” smugiy);
» Tinkamai degti aikStele stovint prie tinklo.

Zalio kamuolio aikstelé. Padavimo priémimas. Kojy darbas.

« Atlikti Suoliuka (split - step) pries varzovo padavimo smagio taska;

* Varzovo létesnius padavimus pasitikti anksciau, bei suzaisti aktyviau;
* Varzovo pirmajj aktyvy padavimo smugj, priiminéti atvirg stovésena;
¢ Ugdyti reakcijg pirmam ,,sprogstamam* judesiui.

Mokymo situacijos - pratimuy struktura

e Varzovo spaudimas nuo pat pirmo tasko;
e Padavimas naudojamas kaip , ginklas" taskui laiméti;
* Kuo daugiau Zaisti suktais , giliais kamuoliais;
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Zalias kamuolys

e Mokyti ,,winner” smugiy;

 Stengtis susikurti pranasuma priiminéjant 2 padavima;

e Padavimas / Zaidimas i$ oro (privalomas po 1 padavimo kai ZaidZiama dvejetus);
e Priemimas / Zaidimas i$ oro (privalomas po 2 padavimo kai zaidziama dvejetus);
¢ Greita reakcija/ kamuolio perémimas (Dvejety zaidime , kai zaidziama ,,krosu” );
e Dvejety zaidimas.

Rekomendacijos treneriui

Zalio kamuolio aikstelé. Pazengusiy sportininky Zaidimas.

 Skirtinga kamuoliy kokybés naudojimas (greitas, létas, aukstas);

e Geras ir taisyklingas kojy darbas;

« Zaidimo stabilumas bei kamuolio kontrolé;

* Taisyklingas iSéjimas prie tinklo, geras kojy darbas bei tinkamos pozicijos uzsiémimas;
e Demonstruoti savo dominuojantj smugj (desiné/kairé);

* Gebéti laimeti savo padavimus;

e 2/3 smigiy zaisti iS savo stipresnés pusés ( pvz. deSinés puses);

« Zaidimas i$ oro , apvedimas ir ,,2vake*;

 Susikurti pranasuma po 1 padavimo.

Baige ,, Zalio kamuolio” rengimo etapa jaunieji sportininkai, turéty gebéti

« Zinoti pagrindines kojy stovésenas atliekant smagius i$ abiejy pusiy bei kokiose taktinése situacijose jas
geriausiai panaudoti;

e Gebeéti kontroliuoti kamuolio muSima (aukstis, ilgis, trajektorija, gylis, greitis);
e Gebeéti atlikti ,pjauta” ir ,trumpa“ smagius iS nedominuojancios rankos puseés;
 ISnaudoti savo stiprigsias technines bei fizines savybes;

« Zaidziant naudoti skirtingas aik3telés zonas (Zaidimas su taikiniais);

e Mokéti bendradarbiauti su partneriu teniso aikstéje (dvejetai);

e Gebeéti susikurti proga iSeiti is oro ir uzsiimti tinkama pozicijg prie tinklo;

« Zaisti i oro, iSnaudojant visg aikstelés plota;

« Zaisti ir eiti i$ oro - i§ Zaidimo, po padavimo;

e TaktiSkai priversti savo varzova judéti po visag kortg;

e Greitai reaguoti | besikeiciancias Zzaidimo situacijas.
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