Gra katowa/przygotowanie

Gra katowa/przygotowanie

Gra katowa/przygotowanie

Gra katowa/przygotowanie

Gra katowa/przygotowanie

Gra katowa/przygotowanie

Gra katowa/przygotowanie

Gra z gtebi kortu.
Utrzymanie wymiany.

Gra z gtebi kortu.
Utrzymanie wymiany.
Gra z gtebi kortu.

Utrzymanie wymiany.

Gra z gtebi kortu.
Utrzymanie wymiany.

Atakowanie, gra z
dojsciem do siatki

Atakowanie, gra z
dojsciem do siatki

Obrona przed gra
przeciwnika przy siatce.

Doskonalenie uderzen
bocznych, petny zamach i
wykonczenie uderzenia.
Doskonalenie uderzen
bocznych, uderzenia z pozycji
zamknietej, pototwartej i
otwarte;j.

Gra wzdtuz linii, uderzenia
boczne z pozycji zamknietej,
punkt trafienia.

Gra po crossie, uderzenia
boczne z pozycji pototwarte;j,
punkt trafienia

Uderzenia boczne z
przejsciem do biegu w
kierunku siatki. Technika
serwisu - chwyt
kontynentalny przy serwisie.

Technika uderzen przy siatce.

Ksztattowanie umiejetnosci
naskoku, balans ciata,
wykonanie kroku o
odpowiedniej dtugosci i
prawidtowg noga.
Technika "wolej i smecz".
Ksztattowanie umiejetnosci

Umiejetnosé dobiegniecia do pitki i
powrotu.

Ksztattowanie umiejetnosci
przyjmowania odpowiedniej pozycji
w zaleznosci od czasu na uderzenie.
Trening pracy nég na korcie.
Trening pracy nég i trening

ksztattowania rownowagi

Trening pracy nég i ksztattowanie
czasu reakcji.

Ksztattowanie czasu reakgji,

technika startu, biegu i zatrzymania.

Ksztattowanie orientacji w
przestrzeni.

Koncentracja na zadaniu-
utrzymanie koncentracji
uwagi w trakcie wymiany.
Koncentracja na zadaniu-
utrzymanie koncentracji
uwagi w trakcie wymiany.

Koncentracja na zadaniu-
utrzymanie koncentracji
uwagi w trakcie wymiany.
Koncentracja na zadaniu-
utrzymanie koncentracji
uwagi w trakcie wymiany.
Koncentracja na zadaniu-
skupienie na wykonywaniu
jednej czynnosci w danym
czasie.

Koncentracja na zadaniu-
skupienie na wykonywaniu
jednej czynnosci w danym
czasie.

Koncentracja na zadaniu-
skupienie na wykonywaniu
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Gonienie przeciwnika/
kierunkowanie pitki

Gonienie przeciwnika/
ksztattowanie myslenia
taktycznego

Gonienie
przeciwnika/wywieranie
presji

Gonienie przeciwnika/
przygotowanie ataku

Gonienie
przeciwnika/serwis i co
dalej?

Gonienie przeciwnika/ cele
uderzen

Gonienie
przeciwnika/zmiana tempa
uderzen

Gra z gtebi kortu.
Utrzymanie wymiany w
dowolnym kierunku.

Gra z gtebi kortu.
Utrzymanie wymiany w
dowolnym kierunku.

Gra z gtebi kortu.
Narzucenie "swojej gry"
przeciwnikowi.

Gra z gtebi kortu.
Narzucenie "swojej gry"
przeciwnikowi.

Atakowanie po serwisie.

Narzucenie "swojej gry"
przeciwnikowi z
wykorzystaniem réznych
miejsc trafiania na
korcie.

Wywieranie presji na
przeciwnika poprzez

regulacje tempa uderzen.

ustawienia sie i poruszanie
przed uderzeniem.

Skret ciata jako poczatek
uderzen bocznych. Chwyty
uderzen bocznych.

Kontrola kierunku uderzenia,
sterowanie pitka.

Nauka "swoich "chwytéw -
eastern lub semi - western

Technika serwisu -podstawy
uderzenia chwytem
kontynentalnym,

odpowiednia pozycja bokiem

lub pdétotwarta .

Technika woleja -
doskonalenie dojscia i
zatrzymania sie przy siatce,
naskok w odpowiednim
momencie

Celnos¢ uderzen bocznych.
Punkt trafienia bok - przéd.

Technika serwisu -
przygotowanie uderzenia
poprzez zejscie, petla
serwisowa.

Trening ogdlnorozwojowy-
wzmachiajacy caty uktad miesniowy,
stabilizacja.

Gry rekreacyjne z elementami
myslenia taktycznego np. Kétko i
krzyzyk zespotowo.

Gry zespofowe uproszczone i gry
rekreacyjne z elementami myslenia
taktycznego np. Dwa ognie
usportowione

Trening czasu reakcji i
spostrzegawczosci, zabawy rzutne.

Trening pracy nég, gtéwnie startu i
zatrzymania

Ksztattowanie orientacji w czasie i
przestrzeni - np. Test gwiazdy

Ksztattowanie umiejetnosci
réznicowania zadan ruchowych -
¢wiczenia o duzej ztozonosci ruchu,
tory przeszkdd lub obwéd stacyjny

jednej czynnosci w danym
czasie.

Budowanie zaufania we
wiasne sity- "pewnosc siebie
bierze sie z dobrze
"przepracowanych"
treningéw".

Wspdtpraca,
wspotodpowiedzialnosé za
kolegdw, partneréw z
druzyny.

Wspdtpraca,
wspotodpowiedzialnosé za
kolegdw, partneréw z
druzyny.

Koncentracja na zadaniu-
skupienie uwagi na celu
rzutu.

Koncentracja na zadaniu-
skupienie uwagi na zadaniu.

Koncentracja na zadaniu-
skupienie uwagi na jednym
celu- celu etapowym,
krotkoterminowy cel na
treningu.

Rozwijanie samodzielnosci-
motywacja wewnetrzna-
samodzielne wykonywanie
zadan z wykorzystaniem
toru przeszkéd lub obwodu
stacyjnego.
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Kontrola sity
uderzenia/utrzymanie
odlegtosci

Kontrola sity
uderzenia/regularnos¢

Kontrola sity
uderzenia/sterowanie
dtugoscia lotu pitki

Kontrola sity
uderzenia/rozegrania
zamkniete

Kontrola sity
uderzenia/rozegrania
otwarte

Kontrola sity uderzenia/gra
przy siatce

Kontrola sity
uderzenia/przeciwnik przy
siatce.

Utrzymanie wymiany na
korcie czerwonym.

Utrzymanie wymiany z
tytu kortu.

Utrzymanie wymiany z
tytu kortu. Gra w linie
koncowa.

Przygotowanie ataku i
narzucenie "swojej gry"
przeciwnikowi.
Wykorzystanie swoich
ulubionych uderzen.
Przygotowanie ataku i
narzucenie "swojej gry"
przeciwnikowi.

Atakowanie po wtasnym
uderzeniu z dojsciem do
siatki.

Obrona przed atakiem
przy siatce, podanie
pomystu na ominiecie
przeciwnika.

Technika returnu - réznice w
skrecie tutowia i wielkosci
zamachu. Odbijanie pitki
wznoszgcej, elementy
potwoleja

Celnos¢ uderzen bocznych.
Ksztattowanie umiejetnosci
dobiegu i odpowiedniego
ustawienia przed uderzeniem.

Zamach i wykonczenie ruchu
uderzen podstawowych w
zaleznosci od planowanej
dtugosci lotu pitki

Technika serwisu - uderzenia
w strefe i maty cel. Rozegrania
o okreslonym kierunku -
serwis, return, koriczace
boczne.

Technika serwisu - przez skret
tutowia, z petla. Rozegrania
serwis - return - atak w
miejsce na korcie wybrane
przez zawodnika.

Technika woleja z kontrolg
dtugosci uderzenia, krétkie
odprowadzenie.
Ksztattowanie umiejetnosci
pracy tutowiem przy woleju.
Ksztattowanie celnosci zagran
po linii.

Ksztattowanie umiejetnosci
réznicowania zadan ruchowych -
¢wiczenia o duzej ztozonosci ruchu,
tory przeszkdd lub obwdéd stacyjny.

Ksztattowanie rytmizacji ruchéw -
wykorzystanie drabinki
lekkoatletycznej lub skakanki.
Cwiczenia ksztattujgce prace nog.

Gry i zabawy rzutne .

Trening gibkosci miesni tutowia .
Gry i zabawy rzutne.

Rzucanki z elementem wyboru np.
gra Krzyzak - cztery osoby grajg
przez cztery siatki ustawione na
planie krzyza.

Trening zrecznosci bazujacy na
rzutach pitkg i wieloma pitkami

Rzutne gry zespotowe.

Rozwijanie samodzielnosci-
motywacja wewnetrzna-
samodzielne wykonywanie
zadan z wykorzystaniem
toru przeszkéd lub obwodu
stacyjnego.

Rozwijanie samodzielnosci-
motywacja wewnetrzna-
samodzielne wykonywanie
zadan z wykorzystaniem
skakanki lub drabinki
lekkoatletycznej.
Koncentracja na zadaniu-
skupienie uwagi na trafianiu
w linie koncowsa.

Budowanie zaufania we
wtasne sity- umiem
serwowac i bede sie starat
wykorzystywac w grze ten
element.

Budowanie zaufania we
wiasne sity- umiem
serwowac i bede sie starat
wykorzystywac w grze ten
element.

Budowanie zaufania we
wtasne sity- umiem grac z
powietrza i bede sie starat
wykorzystywac w grze ten
element.

Koncentracja na zadaniu-
skupienie uwagi na graniu
uderzen wzdtuz linii.
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Precyzja/uderzenia w
okreslong strefe kortu

Precyzja/regularnosé
trafiania w okreslony punkt

Precyzja/wysokos¢ lotu pitki

Precyzja/kazda pitka jest

inna

Precyzja/ serwis - return

Precyzja/uderzenia do celu

Precyzja/ wolej

Ksztattowanie
umiejetnosci szybkiego i
efektywnego wybrania
celu na korcie.
Ksztattowanie
powtarzalnosci uderzen
w okreslony punkt.

Regularnos¢ wymiany.

Regularnos¢ wymiany.

Regularnos¢ wymiany w
grze.

Umiejetnos¢ zagrania
pitki o pozadanej
dtugosci i kierunku.

Efektywna gra przy
siatce.

Ksztattowanie celnosci zagran
w okres$long strefe kortu a
takze wymiana z wyznaczonga
strefg wolng od trafien.
Ksztattowanie celnosci zagran
w okres$long strefe kortu a
takze wymiana z wyznaczong
strefg wolng od trafien.
Technika zamachu uderzen
bocznych i prowadzenia
rakiety: nisko - przdd - w gore.
Zaleznos¢ miedzy wysokoscig
poczgtkowa rakiety a lotem
pitki.

Ksztattowanie umiejetnosci
ustawienia sie do uderzenia
po dobiegu. Ksztattowanie
umiejetnosci uderzania pitki w
najwyzszym punkcie lotu po
kozle.

Ksztattowanie powtarzalnosci
serwisu z chwytem witasnym,
ksztattowanie kierunkowania
serwisu. Naskok do returnu
jednoczesny z uderzeniem
serwisowym.

Ksztattowanie umiejetnosci
zagrania pitki w okreslony cel
z réznych miejsc po dobiegu.
Ksztattowanie umiejetnosci
zagrania z jednego miejsca w
rézne cele.

Ksztattowanie techniki wolej -
nacisk na prowadzenie rakiety
bez odmachu i wykonczenia, z
odpowiednig wysokoscig

Réznicowanie zadan ruchowych -

¢wiczenia o duzej ztozonosci i
wykonywaniu wielu czynnosci
jednoczesnie.

Rzucanki jedng i wieloma pitkami.

Trening pracy nég na korcie z
wykorzystaniem drabinki
lekkoatletycznej lub obreczy.

Trening poruszania sie na korcie z
elementami orientacji w przestrzeni
z naciskiem na dobieganie do celéw
potozonych w réznej odlegtosci od

zawodnika

Trening czasu reakcji szczegdlnie w
oparciu o ¢wiczenia pitki rzucanej

zza plecéw ¢wiczgcego.

Trening orientacji czaso-

przestrzennej z naciskiem na rzuty

w cele ruchome.

Uproszczone gry zespotowe .

Koncentracja na zadaniu-
skupienie uwagi na graniu w
okreslony cel.

Koncentracja na zadaniu-
skupienie uwagi na graniu w
okreslony cel.

Koncentracja na zadaniu-
koncentracja wzroku na
pitce w czasie wymianie,
przedtuzanie czasu
koncentracji na zadaniu.

Koncentracja na zadaniu-
koncentracja wzroku na
pitce w czasie wymiany,
przedtuzanie czasu
koncentracji na zadaniu.

Koncentracja na zadaniu-
koncentracja wzroku na
pitce w ¢wiczeniach czasu
reakcji.

Koncentracja na zadaniu-
koncentracja na celu
ruchomym.

Wspotpraca,
wspotodpowiedzialnosé za
kolegdw, partneréw z
druzyny. Umiejetnosé
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Wywieranie
presji/szerokos¢ i dtugosé
kortu

Wywieranie presji/dojscie
do siatki

Zdobywanie przewagi na
korcie, narzucanie swojej
gry.

Narzucenie "swojej gry"
przeciwnikowi z
wykorzystaniem gry przy
siatce.

gtowy rakiety w stosunku do
raczki.

Trening uderzen bocznych w
okreslong strefe,

ksztattowanie w Swiadomosci
mtodego zawodnika potrzeby

umiejetnosci uderzania pitek

krotkich i dtugich a co za tym

idzie istnienia rotacji .
Trening woleja - naskok,
prawidtowy balans ciatem i
umiejetnos¢ wykonywania
kroku noga dalszg od pitki.

Gry i zabawy ruchowe z elementami
myslenia taktycznego.

Zrecznos¢ - rzucanki dwoma i wiecej
pitkami z wspotéwiczacym.

wygrywania, przegrywania,
wiasciwa postawa po
zwyciestwie i porazce.
Budowanie zaufania we
wtasne sity- umiem graé
pitki roznej dtugosci i wiem
czemu ich wykorzystywanie
W meczu tenisowym.

Wspotpraca z partnerem.



