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Program szkolenia dzieci do lat 10

Stowo wstepne

Szanowni Panstwo,

z wielkg radoscig oddajemy w Wasze rece drugg czes$é
podrecznika Programu ,,Tenis 10”, wprowadzanego przez
Polski Zwigzek Tenisowy.

Po opracowaniu i przekazaniu Panstwu ogolnych wytycz-
nych dotyczacych Programu (w czesci |) przyszia kolej
na zagtebienie sie w metodyke nauczania na poszczegdl-
nych poziomach. W tej czesci zajmiemy sie i postaramy sie
przyblizy¢ Panstwu jak najwiecej aspektow zwiazanych ze
szkoleniem dzieci na poziomie niebieskim i czerwonym.

Wierzymy, ze informacje zawarte w niniejszym podreczniku bedg przydatne zaréwno dla tre-
nerow i instruktorow, ktorzy od wielu lat zajmuija sie nauczaniem najmtodszych, jak i dla nau-
czycieli, ktérzy w szkotach - przy wsparciu Polskiego Zwigzku Tenisowego i samorzadow
- beda wdrazac elementy tenisa na zajeciach wychowania fizycznego.

Jestesmy pewni, ze w tak zaprezentowanej formie tenis jest bardzo ciekawym sposobem
uatrakeyjnienia zaje¢ wf w szkole. Kolorowy sprzet, mnostwo przyrzadow, pola do gry,
ktore mozna przygotowaé praktycznie wszedzie (w sali gimnastycznej, na boisku), oraz sze-
roka propozycja ciekawych ¢wiczen i zabaw spowoduja, ze tenis na state zagosci w szkotach
podstawowych w catym kraju.

Niewielkie wymagania sprzetowe sprawiajg takze, ze w tenisa w zaprezentowanej tu formie
mozna grac takze na wszystkich boiskach sportowych, a zwtaszcza na wybudowanych
w ramach rzadowego programu kompleksach boisk Moje Boisko Orlik 2012,

Wierzymy, ze podjete przez Polski Zwigzek Tenisowy dziatania oraz opracowane materiaty
dydaktyczne sprawia, ze co roku do tenisa bedzie trafiato coraz wiecej dzieci i ze wsrdd z nich
znajdziemy nastepcéw Wojciecha Fibaka i Agnieszki Radwanskiej.

Zapraszamy do lektury.
Ll
{ il
[ - i
[t i A7)
Magdalena Rejniak-Romer
Koordynator Programu ,, Tenis 10” w Polsce
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Cztonek Zarzadu Polskiego Zwiazku Tenisowego
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TENIS 10 - informator

Charakterystyczne cechy wspotczesnych
metod nauczania tenisa

ulegty diametralnym zmianom. Tradycyjnie nauczanie tenisa rozumiane byto jako dos-

konalenie modelowych uderzen zwykle w oderwaniu od gtownego celu gry, jakim jest
zdobycie punktu. Stad trenerzy i nauczyciele koncentrowali sie na ksztattowaniu ,idealne;”
techniki, nagrywajac niezliczong liczbe pitek z kosza. Prowadzito to do opanowania ruchow
rakieta, lecz w znacznie mniejszym stopniu do uczenia sie umiejetnosci gry w tenisa.
Jednoczesnie, a moze przede wszystkim, nie zaspokajato to naturalnej u wszystkich, nawet
poczatkujacych, potrzeby grania. Te metody, w ktorych skoncentrowano sie od poczatku na
ksztattowaniu tzw. docelowej techniki uderzen bez pytania o funkcje i przeznaczenie uderzen,
okazaly sie wiec zarowno mniej skuteczne, jak i mniej atrakcyjne dla zwyktego Smiertelnika.
Stad tenis zaczat przegrywac rywalizacje z ,nowymi” sportami i innymi formami spedzania czasu
wolnego. Zmusito to trenerow na catym $wiecie do szukania nowych, bardziej atrakcyjnych,
a jednoczesnie skuteczniejszych form nauczania.

WCiagu ostatnich kilku lat metody nauczania tenisa, i to zaréwno dzieci, jak i dorostych,

kaczne nauczanie techniki i taktyki ,tzw. podejscie taktyczne”

oraz nauczanie poprzez gre (ygame hased approach)

Celem podejscia taktycznego jest rozwijanie wszystkich umiejetnosci zawodnika poprzez dos-
konalenie ,,czucia gry”’ czy tez ,instynktu taktycznego” réwnolegle z innymi czynnikami deter-
minujacymi poziom sportowy w tenisie, np. technika uderzen, zdolnosciami motorycznymi lub
predyspozycjami psychicznymi. Niektorzy szczegdlnie utalentowani zawodnicy, np. Roger Fe-
derer, sg wirtuozami - po prostu posiadajg ,to cos”, natomiast zdecydowana wigkszosc¢ za-
wodnikow musi sie ,tego” uczy¢ od poczatku. Oznacza to koniecznos¢ wprowadzania
podejscia taktycznego do niemal wszystkich ¢wiczen stosowanych podczas treningu i, poza
specyficznymi sytuacjami, na nieoddzielaniu od siebie nauczania techniki i taktyki.

Nauczanie i trening muszg uwzglednia¢ specyfike dziatan meczowych, i to praktycznie rzecz
biorac od samego poczatku. Oznacza to, ze uczniowie powinni przede wszystkim doskonali¢
umiejetnosci np. jak atakowac czy jak utrzymac pitke w korcie, a nie wytgcznie ruchy rakieta
w oderwaniu od specyfiki i realiow tenisa. Stad éwiczacy prawie od samego poczatku powinni
odbijaé pitki (nawet jesli robig to ,,sami ze sobg” bez siatki) | jednoczesnie uczy¢ sie rozwigzywania
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Program szkolenia dzieci do lat 10

problemdw - np. utrzymania pitki w korcie, atakowania czy obrony. Trenerzy powinni najpierw
starac sie rozwina¢ u zawodnikdw zdolnos¢ myslenia taktycznego, a dopiero potem, jesli okazuje
sie to konieczne, stosowac gry i cwiczenia rozwijajace technike.

Gdyby okazato sie, ze aby osiagna¢ postep zawodnik powinien udoskonali¢ jakas umiejetnosc,
postepowanie trenera, powinno przebiegac wg nastepujacej procedury:

-

. Obserwacja zawodnika podczas gry
(sytuacja otwarta) w danej sytuacji meczo-
wej - tu: podczas atakowania przy siatce
(np. gra na waskim korcie z bonusem
za kazdy udany atak przy siatce).

2. Analiza skutecznosci stosowanych roz-
wigzan taktycznych w tej sytuacii (czy za-
wodnik atakuje z wigkszym powodzeniem
grajac forhend czy tez bekhend wolej).

3. Blizsza analiza, ,wychwycenie” konkret-
nego obszaru (elementu), nad ktorym
trzeba popracowac (np. korekty wymaga
chwyt rakiety podczas woleja z bekhendu).

4. Praca szkoleniowa nad rozumieniem tak-

tyki lub doskonaleniem techniki zawodnika

w tzw. sytuacji zamknietej (Gwiczymy, nawet

grajac z kosza, statycznie - chwyt do wo-

leja z bekhendu).

W wyniku analizy moze sie okazaé, ze problem jest nie tylko natury technicznej (w naszym
przypadku chwyt rakiety jest nie w petni opanowany), ale takze dotyczy taktyki, np. zawodnik
umie dobrze gra¢ woleja, ale nie umie ocenic, w jakiej sytuacji warto atakowac przy siatce.
Nadal jeszcze niektorzy trenerzy maja trudnosci z dalszym doskonaleniem wyéwiczonego juz
w sytuacji zamknietej elementu taktycznego czy technicznego - z ponownym umieszczeniem
go w sytuacii (kontekscie) gry. W naszym przypadku po uzyskaniu widocznego postepu w tech-
nice uderzenia woleja z bekhendu (lepszy chwyt rakiety) warto przejs¢ do trzeciego etapu i po-
nownie ,,otworzy¢” sytuacje, np. organizujgc ponownie gre uproszczong. Tym razem zadaniem
zawodnika bedzie atakowanie po kazdym serwisie lub (tatwiejszy wariant) po pitce dogranej
przez trenera. Kolejnym etapem mogtby by¢ powrét do pierwotnej gry uproszczonej (3 punkty
za udany atak przy siatce), podczas ktorej zawodnik moze samodzielnie podejmowac decyzje
(atakuje - nie atakuje). Koncowym etapem bytoby w naszym przypadku uczestniczenie w tur-
nieju i obserwacja skuteczno$ci gry przy siatce podczas ,.zwykiej” gry na punkty.

t%l""'.sl Polski Zwiazek Tenisowy
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Warto powtdrzy¢, ze kluczowa sprawa w tej metodzie nauczania jest Swiadomosé zawodnika,
dlaczego uczy sie lub doskonali konkretne rozwigzanie taktyczne czy technike. Zawodnik widzi
powigzanie treningu z gra w turnieju (na punkty). Tak wiec caty schemat postepowania trenera
przedstawiatby sie nastepujaco:

=

. Obserwacja zawodnika podczas gry
(sytuacja otwarta) w danej
sytuacji meczowe;.
2. Analiza skutecznosci stosowanych
rozwigzan taktycznych w tej sytuacii.
3. Blizsza analiza, ,,wychwycenie”
konkretnego obszaru (elementu),
nad ktérym trzeba popracowac.
4. Nauczanie lub doskonalenie taktyki
lub techniki zawodnika
w tzw. sytuacji zamknietej.
5. Cwiczenia w sytuacii
nieco bardziej otwartej
lub gra uproszczona.
6. Cwiczenia w sytuacii wymagajacej
podejmowania decyziji.
7. Gra - sytuacja w petni otwarta.

W nowoczesnym treningu tenisowym przezytkiem jest wiec nauczanie lub doskonalenie w jed-
nym tygodniu forhendu, w drugim bekhendu itd. Trzeba sobie odpowiedzie¢ na pytanie, jakiego
rodzaju forhend, ktory bekhend? Jezeli uderzenie z forhendu odniesiemy do konkretnej sytuacii
w grze oraz do danego poziomu taktycznego zawodnika, to jasne stanie sie, o jaki forhend
nam chodzi. Tak wiec doskonali¢ powinnismy gre w konkretnych sytuacjach meczowych i reali-
zowanie konkretnego plany gry.

W nauczaniu opartym na grze i w rozwijaniu czucia gry mozna stosowac takie metody i srodki,
jak: rozwiazywanie problemoéw, uczenie sie przez patrzenie i nasladowanie, naprowadzanie
pytaniami na wtasciwe rozwiazanie, instrukcje kolezenskie, pokaz i objasnienie. Takie po-
dejscie, inne niz tradycyjne, jest, jak wskazuje praktyka, bardziej skuteczne, a jednoczesnie
atrakcyjne dla mtodego tenisisty

Polski Zwiazek Tenisowy tenis



Priorytet doskonalenia koordynacji

jako bazy dla wiasciwej techniki tenisowej

Tenis jest jednym z najbardziej wymagajacych pod wzgledem koordynacji sportéw. Pitka teni-
sowa nigdy nie odbija sie dwa razy z rzedu z tg sama predkoscia, na te samg wysoko$¢ czy
w tym samym miejscu. Opanowanie takich umiejetnosci jak np. zachowanie rownowagi
podczas biegu oraz uderzenia, osiagniecie odpowiedniej pozycji w stosunku do pitki, odbicie
jej z wtasciwg sitg w pozadanym kierunku oraz szybki powrot do wiasciwej pozycji wymagajg
doskonatego rozwiniecia zdolnosci koordynacyjnych. Umozliwiajg one zawodnikom kontrolo-
wanie, doskonalenie oraz nadawanie tempa i rytmu ruchom czy dziataniom charakterystycznym
dla tenisa. Stad sg one uwazane za baze dla opanowania umiejetnosci technicznych.

W tenisie poczatkujgacy ma do czynienia z dwoma przyborami - pitkg i rakieta, przy czym przy
pomocy jednego (rakiety) musi operowac drugim (pitka). Stanowi to dla niego wyzwanie o cha-
rakterze gtéwnie koordynacyjnym i ma jeszcze niewiele wspoélnego z ksztattowaniem techniki
wykonania uderzen tenisowych. Nauczanie techniki docelowej uderzen tenisowych musi
wiec by¢ poprzedzone doskonaleniem koordynacji oraz opanowaniem podobnych,
lecz nieco prostszych pod wzgledem struktury ruchowej czynnosci, jak np. rzutami
pitki. Dazy sie do opanowania zarowno tzw. umiejetnosci odbiorczych, jak i wyko-
nawczych.

-t_%"b':(s((o Polski Zwiazek Tenisowy
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= Umiejetnosci odbiorcze - zdolno$¢ do prawidtowej oceny lotu pitki (jej predkosci, rotacii,
toru itd.) oraz dobiegniecie i odpowiednie ustawienie sie w celu wykonania danego uderze-
nia.
= Umiejetnosci wykonawcze - zdolnos¢ do wykonywania uderzenia technikg niezbedng do
tego, aby pitka trafita do celu z wtasciwa predkoscia, rotacjg itp.
Doskonalenie koordynaciji ruchowej powinno odbywac sie w sposob ciagty na kazdych zajeci-
ach. Dituzsza przerwa, w czasie ktorej nie wprowadza sie nowych éwiczen, moze spowodowac
obnizenie zdolnosci ich przyswajania. Szczegolnie istotne znaczenie dla ksztattowania koor-
dynaciji ruchowej wydaja sie mie¢ dwa aspekty:
= uwzglednienie i przestrzeganie okresow sensytywnych dla wybranych zdolnosci koordy-
nacyjnych

[ Foranacyine [ 6 [ 7 [ 8 [ 8 [0 [11 [12] 75

Roznicowanie

ruchow

Reakcja na bodzce
akustyczne i optyczne

Orientacja
przestrzenna

Rytmiczne
wykonywanie ruchow
Koordynacja ruchow
w czasie

Sensytywne okresy w rozwoju zdolnosci koordynacyjnych wg. Raczka, w modyfikacji wiasnej

= dobdr ¢wiczen i stopniowanie ich trudnosci, takze przez zmiane warunkéw wykonania
poznanych wczesnigj cwiczen.
Bogaty zasob réznorodnych ¢wiczen ukierunkowanych moze stanowi¢ podstawe doskonalenia
koordynaciji ruchowej. Odpowiednio dobrane bloki éwiczen, z wydzielonymi trzema stopniami
trudnosci, réznicowanymi najczesciej ztozonoscia ruchowa oraz doktadnoscig i szybkoscig
wielokrotnych powtorzen powinny by¢ realizowane w rozgrzewce, jako przerywniki w treningu
na korcie oraz podczas specjalnych zaje¢ przygotowania ukierunkowanego.

Polski Zwiazek Tenisowy -t‘e1"¢'7ils“‘)
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Na poziom koordynaciji wptyw majg uzdolnienia, umiejetnosci, doswiadczenia ruchowe, wyo-
brazenia oraz pamie¢ ruchowa itp. Poniewaz kazde nowe ¢wiczenie jest formowane z elemen-
tow wczesniej poznanych, im wiekszym ich zasobem zawodnik dysponuje, tym tatwiej
opanowuje nowe umiejetnosci. Tak wiec zasadnicza metodg doskonalenia koordynacii jest
ciggte poznawanie nowych ¢wiczen, a takze powtarzanie juz znanych w réznorodnych warun-
kach.

Zaniedban w ksztattowaniu koordynacji nie mozna nadrobi¢ ani zastapi¢ poziomem innych
cech. ,Przegapienie” okresow sensytywnych moze obnizy¢ tempo rozwoju sportowego lub
wrecz uniemozliwi¢ progresywny rozwoj tenisisty. Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych,
zarowno ogolnych, jak i specyficznych dla tenisa, powinno stanowic integralng, a nawet domi-
nujaca czesc treningu.

Dostosowanie sprzetu i wymiaréw hoiska do mozliwosci uczniow

Dobdr odpowiedniego sprzetu oraz wielkosci kortu ma kluczowe znaczenie dla dokonywania
szybkich postepdw i unikania podstawowych btedow. W wielu krajach potozono nacisk na
ujednolicenie metodyki zaktadajacej podziat nauczania na etapy, ktore roznig sie od siebie
nauczanymi elementami oraz stosowanym w kazdym z nich sprzetem (pitkami, rakietami, bois-
kami i siatkami). Zasadniczo dzieci nie powinny gra¢ na petnowymiarowym korcie przed dzie-
sigtym rokiem zycia i opanowaniem okreslonych umiejetnosci.

Nacisk na wigksza samodzielno$¢ ucznia

Tenis jest sportem indywidualnym, w ktorym zawodnik musi samodzielnie podejmowac decyzje.
Stad powinien by¢ potozony wiekszy nacisk na rozwijanie kreatywnosci i przedsiebiorczo$ci
zawodnika (myslenie taktyczne), co wymaga innego podejscia od trenera. Powinien on
np. mniej rozkazywac czy instruowac, a wiecej stymulowac, naprowadzaé i zacheca¢ ucznia
do znalezienia rozwiazania problemu. Dobry nauczyciel bedzie utatwiat lub/i prowokowat ucznia
do samodzielnego odkrywania tajnikow gry, stajac sie bardziej przewodnikiem niz instruktorem.
Jego zadaniem bedzie raczej asystowanie w uczeniu zamiast bezposredniego objasniania i na-
kazywania, jak, co i kiedy nalezy robic¢. Uczenie nastepuje w wiekszej mierze poprzez patrzenie
i nasladowanie, czesto nieswiadomie.

t%l",".sl Polski Zwiazek Tenisowy



Roznice pomigdzy tradycyjnym a nowoczesnym podejsciem do nauczania tenisa
(wg Miguela Crespo)

Podejscie tradycyjne

Podejscie nowoczesne

Generalna
filozofia

Uczacy musi dostosowac sie od po-
czatku do wymagan uprawianej dyscy-
pliny (np. rozmiaréw boiska, sprzetu,
przepisow itp.).

Uprawiana dyscyplina sportu (np. rozmiary
boiska, sprzetu, przepisy itp.) powinna
,dostosowaé sie” do mozliwosci, grajgcego
(np. wieku, zdolnosci).

Cechy
charakterystyczne

Traktowanie tenisa jak dyscypliny sportu,
w ktdrej wystepuja wytacznie sytuacje
zamknigete (ruchy cykliczne, tj. powta-
rzajace sie).

Tenis jest dyscypling sportu, w ktorej wystepuja
wytacznie sytuacje otwarte (kazde uderzenie
jest wykonywane nieco inaczej), ruchy majg
charakter acykliczny.

Cechy
charakterystyczne
procesu nauczania

Uczenie techniki traktowanej wytacznie
jako ruch, oparte na doktadnym odwzo-
rowywaniu ,idealnego”, modelowego
ruchu (takiego samego dla wszystkich)

i wytacznie umiejetnosciach wykonaw-
czych. Brak podziatu nauczania na etapy.

Oparte na pdejsciu taktycznym do nauczania
poprzez gre i umiejscowieniu ¢wiczen w sytu-
acjach meczowych. Rozwijanie zarowno
umiejetnosci odbiorczych, jak i wykonawczych
oraz rozwijaniu koordynacii jako bazy dla opa-
nowania techniki.

Sposob
przedstawienia
informaciji

Oparty na uzyciu metod analitycznych
(ruch rozbijany jest na czesci). Wszyscy
zawodnicy uczeni sa ta sama metoda.
Trener stosuje gtownie styl rozkazujacy
(,ugnij nogi”).

Oparty na nauczanu cato$ciowym ew. ,,mie-
szaniu” réznych metod. Uczenie poprzez
patrzenie i nasladowanie. Nauczyciel respek-
tuje indywidualnos¢ ucznia. Trener stosuje jak
najczesciej styl odkrywcezy (np. jak najlepiej
zagraé niska pitke™?).

Postepowanie
z gupa i zawodnikami

Wszyscy ludzie ucza sie ta sama metoda.
Wszyscy zawodnicy w grupie wykonujg
to samo zadania o tym samym poziomie
trudnos$ci bez wzgledu na indywidualne
roznice pomiedzy nimi.

Kazdy cztowiek uczy sig w inny sposob.
Cwiczenia (zadania) dostosowuije sig
do potrzeb zawodnika

0r_gapizacja

W rzadku” (gesiego) - dominujg
céwiczenia statyczne (z nagrywaniem
przez trenera).

Uczniowie ucza sie od siebie i wzajemnie sie
koryguja, czeste stosowane metody zadanio-
wej. Dominujg ¢wiczenia o charakterze dyna-
micznych (oparte na wymianie pitek - grze).

,Drile” (schematy), gtéwnie z kosza,
nacisk na doskonalenie idealnej techniki.

Cwiczenia oparte na sytuacjach zblizonych do
meczowych, np. gra przy siatce, z tytu kortu itp.

Sposéb oceny
lub korygowania

Negatywne nastawienie trenera
(nie, nie tak, tak”), czeste korekty,
poréwnywanie do idealnego modelu.

Pozytywne nastawienie trenera (,tak, to byto
dobre, ale popraw jeszcze to”). Czesciej
oparte o0 analize i poprawe rozwigzywania
danej sytuacji (poszukiwanie pozytywow

i praca nad silnymi punktami oraz tymi,
ktdre rzeczywiscie hamuija postep).

Praca
nad technika

LIdealny” model jako jedyny akceptowalny
wzorzec dla wszystkich (np. ,tokie¢ w ten
sposob”).

Indywidualny styl jako interpretacja przez za-
wodnika technicznych pryncypiow.

Praca
nad taktyka

Po opanowaniu przez zawodnika
doskonatej techniki.

Nauczanie taktyki od poczatku.
Zwykle z zastosowaniem stylu odkrywczego.

Przygotowanie
do zawodow

Sparingi odbywaja sie z negatywnym
komentarzem trenera
(,nie po linii - po krosie!”).

Pozwdl zawodnikom mysle¢ i rozwijac sig, po-
dejmowac¢ samodzielne decyzje, dawaj mozli-
wos¢ wyboru: ,,Czy to byta dobra decyzja?
Czy mozna to byto rozegrac inaczej?”

Polski Zwiazek Tenisowy 5’3} »
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Dlaczego dzielimy
nauczanie poczatkowe na poziomy?

Proces nauczania tenisa zostat podzielony na kolejne poziomy zaawansowania. Z punktu widze-
nia rozwoju zawodnika podczas zaje¢ na dwoch pierwszych poziomach (niebieski i czerwony)
miodzi tenisiSci powinni przyswaja¢ sobie przede wszystkim podstawowe umiejetnosci
zwiazane z taktyka gry w tenisa oraz rozwija¢ zdolnosci motoryczne - gtownie koordynacyjne.
Natomiast kolejne poziomy powinny by¢ poswiecone w wiekszym zakresie doskonaleniu
tzw. wszechstronnego stylu gry oraz wiasciwej techniki tenisowej po to, aby przed
rozpoczeciem pokwitania nastapito petne uksztattowanie zawodnika zarowno pod wzgledem
motorycznym, jak i jego podstawowych umiejetnosci taktycznych, technicznych i mentalnych.
Wykonywanie uderzen tenisowych bez udziatu pitki (czyli sam ruch rakieta) - tzw. umie-
jetnosci wykonawcze - jest stosunkowo proste.
Najbardziej istotne dla opanowania umiejetnosci gry w tenisa jest wyksztatcenie wysokiego
poziomu zdolnosci koordynacyjnych, a w tym szczegdlnie tzw. umiejetnosci odbiorczych:
umiejetnosci oceny toru lotu pitki (predkosci, kierunku, wysokosci, dtugosci, rotacji) i jej za-
chowania po odbiciu od podtoza oraz dobiegniecia i ustawienia sie do niej. W przypadku
dzieci jest to trudniejsze, poniewaz nie tylko ich mniejsza sprawnosc, ale i budowa ciata nie
pozwala na efektywne granie na korcie o rozmiarach przeznaczonych dla dorostych.
Rownie wazne (i trudne) jest opanowanie umiejetnosci podejmowania decyzji oraz wyboru
odpowiedniego zagrania. Rzucenie poczatkujacych ,,na gteboka wode”, tj. duzy, normalnych
rozmiarow kort, nie utatwia opanowania umiejetnosci taktycznych.
Nauczanie ww. umiejetnosci na normalnym korcie jest bardzo trudne i mozliwe jedynie
w przypadku wybitnych talentow. Normalnie dzieci szybko sie zniechecaja i odchodza, po-
niewaz nie moga zrealizowa¢ podstawowego motywu, dla ktdrego przychodzity na zajecia,
czyli gry w tenisa.
Stad przed przystapieniem do nauczania wiasciwej, petnej techniki nalezy odpowiednio przy-
gotowaé éwiczacych, rozwijajac u nich zdolnosci koordynacyjne zaréwno o charakterze
0gdlnym, jak i specyficznym dla tenisa.
Utatwieniem w uczeniu sie techniki uderzen tenisowych jest takze wczesniejsze opanowanie
podobnych, lecz nieco prostszych pod wzgledem struktury ruchowej czynnosci, jak np. rzuty
i podrzuty pitki, a nastepnie gra (wykonywanie uderzen) z mniejszej odlegtosci.
Podczas wykonywania ¢wiczen na mniejszym korcie ruchy sg mniej obszerne, a wiec tat-
wiejsze do opanowania. ,Krotsze” uderzenia bedg niejako ,rosnac” wraz z uczniem oraz
wzrostem jego umiejetnosci oraz zwiekszajaca sie odlegtoscia od siatki. Podobnie rzecz
bedzie sie miafa z taktyka;: tatwiej ja sobie przyswoi¢, jesli poczatkowo gra bedzie sie odby-
wac w uproszczonej formie.
Kolejnym utatwieniem bedzie takze stosowanie krotszych rakiet oraz Izejszych, wolnigjszych
i nizej odbijajacych sie pitek. Do gry w takiej sytuacji wystarcza stosunkowo niewielka sita,
przez to u éwiczacych szybko zanikajg poczatkowe nadmierne napiecia miesniowe, co w re-
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zultacie sprzyja swobodniejszym ruchom. Dzieki temu uczniowie prawie od poczatku grajg
pomiedzy sobg (moga zarowno wspdtpracowad, jak i rywalizowaé), co zwieksza ich moty-
wacje i przyspiesza proces uczenia sie.
Stosowanie form zabawowych i zadaniowych oraz gier uproszczonych (ze zmodyfikowanymi
przepisami) sprzyja rozwijaniu od poczatku umiejetnosci taktycznych wraz z technika. Ich
doskonalenie powinno nastepowac rownolegle z szeroko rozumianym rozwojem sprawnosci
fizycznej.
Tak wiec odsuniecie w czasie nauczania techniki docelowej (finalnej) uderzen tenisowych przy
jednoczesnym ,taktycznym” podejsciu do nauczania i wprowadzenie podziatu na poziomy zaa-
wansowania:
Wychodzi naprzeciw oczekiwaniom ucznidw, ktérzy chca przede wszystkim graé i bawic¢
sie, a nie monotonnie ¢wiczy¢ (dotyczy to zreszta nie tylko dzieci, ale takze dorostych).
Utatwia i przyspiesza proces nauczania techniki tenisowe;.
Nie powoduje powstawania albo transferu btednych nawykéow ruchowych, pod warunkiem
sprawowania przez nauczyciela prawidtowego nadzoru nad rozwojem techniki.
Rolg nauczyciela jest w takim wypadku nie tyle instruowanie, a raczej animowanie, stwarzanie
sytuaciji sprzyjajacych opanowaniu umiejetnosci taktycznych i technicznych. Wykorzystuje sie
tu przyrodzona wiasciwos¢ cztowieka, jaka jest zdolnos¢ do adaptaciji. Trener czy nauczyciel
powinien Swiadomie wywotywac pozadane zmiany np. zachecajac do stosowania odpowiedniej
taktyki, modyfikujac rozmiary boiska czy punktacje. Z kolei uzywanie nisko odbijajacych sie
pitek zacheca do stosowania odpowiednich chwytow, a przez to uczen ma duzg szanse prawie
sam (praktycznie nieSwiadomie) posigs¢ wiele pozadanych umiejetnosci technicznych.

Y
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Wiasciwosci rozwoju dziecka w wieku 5-10 lat

Dzieci w wieku od 5 do 6 lat znajduija sie na granicy edukaciji przedszkolnej oraz szkolnej. Jest
to czas bardzo dynamicznych zmian w rozwoju motorycznym oraz dos¢ duzej podatnosci na
wykonywanie nowych zadan ruchowych. W pracy z dzie¢mi w wieku 5-6 lat nalezy pamietac¢
o tym, iz rozwdj ruchowy jest w $cistym zwiazku z rozwojem somatycznym, fizycznym, psy-
chicznym, umystowym oraz spotecznym. Sktania to do realizacji potrzeb dziecka zwiazanych
ze wszystkimi sferami rozwoju, nie skupiajac sie wytacznie na motorycznosci czy rozwoju teni-
sowym (specjalizacji) dziecka. Niestychanie wazne w pracy z dzie¢mi jest tez stosowanie indy-
widualizacji wynikajacej miedzy innymi z roznego tempa ich rozwoju.

Jtenls ,  Poisk Zuigzec Tenisouy
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Bezpieczenstwo
oraz wskazowki organizacyjne

Praca z dzie¢mi nierozerwalnie wigze sie z sytuacjami, w ktorych mimo wielu staran dochodzi
do niepozadanych zdarzen. Zajecia tenisowe, z uwagi na dynamiczny charakter, stanowig
szczegolne wyzwanie dla prowadzacego. Naturalna i spontaniczna che¢ udziatu w zajeciach
ruchowych, czesto moze utrudnia¢ ich przebieg, lub, co gorsza, uczynic je niebezpiecznymi
dla uczestnikdw, jesli nie zostaty doktadnie przemyslane i przygotowane. Dbatos¢ o bezpiec-
zenstwo nalezy do najwazniejszych obowiazkow instruktora. W ich zakres wchodzi nie tylko
bezposrednie ubezpieczanie podopiecznych, ale rdwniez przekazywanie i egzekwowanie prze-
pisow bezpieczenstwa oraz systematyczne szkolenie w zakresie samoochrony.
Majac na uwadze specyfike zaje¢ tenisa, trenerzy powinni pamieta¢ o kluczowych dla bez-
pieczenstwa zaleceniach:

sprawdzi¢ przygotowanie dzieci do zaje¢ (wtasciwy stroj i obuwie, spiete wiosy, zdjete

ozdoby, zegarki, itp.),

trener nigdy nie powinien opuszczaé kortu w trakcie lekgji,

przez caty czas nalezy bacznie obserwowaé ruchy catej grupy - nigdy nie odwracac sie

tytem do ¢wiczacych (z wyjatkiem sytuacii, kiedy wymaga tego pokaz),

nalezy usuwac z kortu pitki, wode lub inne zanieczyszczenia,

w trakcie pokazu nalezy zwraca¢ uwage na to, aby uczniowie nie mieli mozliwosci uderzenia

ktoregos ze wspodtpartnerdw,

¢wiczacych nalezy ustawia¢ w bezpiecznej odlegtosci od siebie tak, aby w trakcie ¢wiczen

nie dochodzito do uderzania wspotéwiczacych rakietami lub pitkami,

nalezy unikaé ¢wiczen stwarzajacych niebezpieczenstwo trafienia pitkg zagrang przez kto-

regos ze wspotpartnerdw,

kosze z pitkami oraz inny sprzet pomocniczy nalezy ustawiac tak, aby ¢wiczacy nie wpadali

nanie,

leworecznych nalezy ustawiac tak, aby nie dochodzito do kolizji z rakietami innych uczniow

(praworecznych),

trenerzy powinni przej$¢ kurs pierwszej pomocy,

nalezy dopilnowac, aby zawsze byta pod reka apteczka pierwszej pomocy.

Z uwagi na mnogos¢ sposobow prowadzenia zaje¢, warto zwroci¢ uwage na zasady organi-
zacyjne, ktore przyczynic sie moga do zmniejszenia ryzyka wypadku i nieprawidtowego zacho-
wania oraz uczynig zajecia efektywniejszymi. Oto kilka wybranych zasad:
podczas éwiczen w dwojkach w ustawieniu w dwoch szeregach twarzami do siebie nauc-
zyciel stoi posrodku, nieco cofniety za pierwsza lub ostatnig para,
przy ustawieniu w kole nauczyciel stoi na obwodzie kota,
grupa nie powinna by¢ rozstawiona zbyt szeroko, poniewaz ,,skrajni” uczniowie nie beda
dobrze widzieli i styszeli prowadzacego,
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przy ustawieniu w rozsypce lub kolumnie ¢wiczebnej (np. czwdrkowej) nizsi uczniowie po-
winni sta¢ z przodu, a wyzsi z tytu,

c¢wiczacych nie nalezy ustawia¢ pod wiatr ani pod stonce,

ustawienie ucznidéw powinno stwarza¢ jak najmniejsza liczbe kierunkdw éwiczen, gdyz utat-
wia to obserwacie i kontrole ¢wiczacych,

nie nalezy przed kazda zmiang ustawienia przeprowadza¢ zbiorki, lecz powinno sie wykor-
zysta¢ poprzednie ustawienie i zastosowac odpowiednie przejscie miedzy ¢wiczeniami, za-
bawami lub grami,

prowadzacy powinien zaplanowac takie formy ustawien i podziatu uczniow, by na ich zmiany
tracic¢ jak najmniej czasu,

podczas prowadzenia zabaw i gier ruchowych nalezy ograniczac pole zajec.

F
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Demonstrowanie uderzen

Poniewaz nauczanie techniki odbywa sie przewaznie w oparciu o granie i umiejetne wprowad-

zanie gier uproszczonych, a ¢wiczen w formie Scistej jest stosunkowo niewiele, od poczatku

szkolenia, a szczegdlnie na poziomie czerwonym, szczegdlnego znaczenia nabiera poprawne

demonstrowanie uderzen, a takze dogrywanie pitek.

Powiedzenie ,,obraz jest wart tyle, co tysigc stow" jest tutaj wyjatkowo trafne. Nauczyciel musi

umiec poprawnie oraz w przystepny sposob pokazac nastepujace uderzenia: serwis, forhend

i bekhend po kozle, wolej z forhendu i z bekhendu oraz smecz - wszystkie w wersji podsta-

wowej. Nalezy mie¢ przy tym na uwadze nastepujace kwestie:

= zanim przejdziesz do pokazu, wyjasnij, dlaczego dana umiejetnos¢ czy uderzenie jest
niezbedna i w jaki sposdb mozna jg wykorzystac¢/zastosowac;

u stargj sie, aby pokaz byt jak najbardziej zblizony do rzeczywistej sytuacji w grze;

= demonstruj w miare mozliwosci bardzo powoli;

= przy pokazie uderzen stosuj ich klasyczna, podstawowa forme;

= zanim zaczniesz pokazywaé wybrane fazy/elementy uderzenia, zawsze najpierw zademon-

struj dane uderzenie w catosci;

upewnij sie, czy wszyscy ¢wiczacy mogg doktadnie obserwowaé pokaz;

powtorz pokaz kilkakrotnie;

uzupetnij pokaz krotkim stownym objasnieniem danej umiejetnosci; w trakcie samego pokazu

postuguj sie tzw. stowami i wyrazeniami kluczowymi;
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powinienes dac¢ ¢wiczacym szanse obserwowania pokazu z roznej perspektywy, np. z tytu
iz boku;

nie zapominaj, ze do zademonstrowania niektorych uderzen mozesz wykorzystac takze sa-
mych uczniéw.
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Nagrywanie pitek

Instruktor musi umie¢ dobrze nagrywac pitki, tak, aby umozliwi¢ uczacemu sie wykonanie
danego ¢wiczenia. W zwigzku z tym powinien opanowac szesc¢ rodzajow nagrywania z roznych
pozycji na korcie:

podrzucenie oraz dorzucenie pitki rekg

dogranie pitki rakieta po kozle

dogranie pitki rakieta z powietrza

dogrywanie pitek z wykorzystaniem uderzenia kontrolnego

nagrywanie pitek wolejem w sytuacji wymiany

nagrywanie pitek z forhendu i z bekhendu po kozle w sytuaciji wymiany.
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W przypadku dorzucania pitek, czynnos$¢ te moze wykonac zarowno instruktor, jak i uczacy
sie. Ze wzgledu na tatwos¢ kontroli nad predkoscig dorzucane;j pitki ten sposob nagrywania
jest najbardziej odpowiedni dla poczatkujacych. Gdy pitki sg dorzucane przez siatke, to za-
rowno nagrywajacy, jak i éwiczacy powinni by¢ ustawieni blisko niej.

Podrzucenie pitki nastepuje z boku i nieco z przodu od zawodnika. Podrzucaé pitke moze
instruktor, wspotéwiczacy lub sam ¢wiczacy. Umiejetnosc¢ poprawnego podrzucenia pitki sobie
samemu jest waznym elementem edukaciji tenisisty.

Dogrywanie pitki rakietg po uprzednim jej skoztowaniu nastepuje zazwyczaj z potowy
kortu lub z linii koncowej. Ten rodzaj nagrywania pozostawia ¢wiczacemu wiecej czasu na przy-
gotowanie sie do uderzenia.

Dogrywanie pitki rakieta z powietrza stosowane jest najczesciej w matej odlegtosci od siatki
lub z potowy kortu, ale czasami takze z linii koncowej. Ten sposob nagrywania jest bardzo efek-
tywny, poniewaz pozwala instruktorowi na szybsze i bardziej sprawne nagrywanie niz
w poprzednim przyktadzie. Umozliwia rowniez obserwowanie ¢wiczacego w trakcie nagrywa-
nia. Nagrywajac w ten sposob nalezy stosowac kroétki ruch wolejowy, przy otwartej gtéwce ra-
kiety.
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W przypadku nagrywania wolejem - najczesciej w poblizu siatki - mozna nagrywaé pitki
w celu ¢wiczenia uderzen po koZzle lub woleja. Efektywne nagrywanie pitki wolejem wymaga
od instruktora opanowania umiejetnosci zmniejszania predkosci pitki.

Nagrywanie w sytuaciji wymiany pitek po kozle nastepuje zwykle z potowy kortu. Ten sposob
nagrywania jest czesto praktykowany w trakcie lekcji indywidualnych lub w matych grupach
i polega na kierowaniu pitki w wybrane miejsca na korcie w sposéb umozliwiajacy uczacemu
sie cwiczenie danej umiejetnosci w warunkach imitujgcych gre. Ta forma byta niegdys domi-
nujgca W nauczaniu, obecnie ustepuje wprowadzaniu pitki do gry (uczniowie sami kontynuuja
wymiane).

Najczesciej wystepujace problemy przy nagrywaniu:
pitka nagrana jest zbyt blisko ¢wiczacego;
zbyt duza predko$¢ nagrywanych pitek w stosunku do poziomu umiejetnosci ¢wiczacego;
odskok pitki jest zbyt wysoki dla ¢wiczacego;
nagrywanie poczatkujacym pitek z rotacjg postepujaca (topspin);
partner, nagrywajac ¢wiczacemu stojacemu po przeciwnej stronie, zbyt blisko siatki sam
stoi zbyt daleko od siatki (siatka staje sie znaczaca przeszkoda w dobrym nagrywaniu);
nagrywajacy partner ustawiony jest za blisko ¢wiczacego;
uczestnicy zaje¢ muszag dtugo czekac na swojg kolejke.
Rozwiazaniem wielu problemow wystepujacych przy wzajemnym nagrywaniu sobie pitek przez
¢wiczacych jest:
zademonstrowanie ¢wiczacym poprawnego sposobu nagrywania;
polecenie wykonania kilku prob nagrywania bez uderzania pitek przez wspdtpartnerdw;
wyznaczenie pola, w ktore nalezy celowac - dla poprawienia doktadnosci (np. narysowac
linie w potowie pomiedzy siatka a linig serwisowa).

CGzestotliwosé nagrywania

Efektywnos¢ doskonalenia uderzen zalezy od ich powtarzania. Oznacza to, ze zawsze gdy jest
to tylko mozliwe, ¢wiczacym nalezy nagra¢ przynajmniej kilka pitek z rzedu.

Z chwila, gdy rozpoczyna sie ¢wiczenie, a uczacy sie ma jasny obraz ¢wiczonego elementu,
powinien on mie¢ mozliwos¢ kilkukrotnego wykonania danego uderzenia oraz skorygowania
btedow w wykonaniu. Czesto uczacy sie sg w stanie dokonac niezbednych korekt sami bez
pomocy instruktora lub sprowokowani przez niego odpowiednio sformutowanymi pytaniami.
Nagrywanie nalezy sobie tak zorganizowac, aby ¢wiczacy otrzymywat przynajmniej dwie pitki
zrzedu. Daje mu to wigksza szanse na odniesienie chocby czesciowego sukcesu, a instruk-
torowi pozwala na lepsza ocene dokonan ucznia. O ile to mozliwe, liczbe ¢wiczacych ustawio-
nych w jednym rzedzie nalezy ograniczy¢ do trzech.
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Jako$é wewnetrzna:

Kazde zadanie musi by¢ doskonale pokazane, objasnione i uzasadnione, co podnosi moty-
wacje ¢wiczacych. Kazde éwiczenie i element techniczny (np. bieg, skok, uderzenie, rzut
i chwyt) powinny by¢ wykonywane przez uczniow mozliwie najlepsza technikg z maksymalng
starannoscig (cho¢ nalezy bra¢ pod uwage wiek i zaawansowanie). Samo ,robienie” nie jest
wystarczajace - ,robienie” we wtasciwy sposob jest niezbednym warunkiem postepow!
Zawodnik ma prawo popetniac¢ btedy, poniewaz sie uczy, lecz jezeli popetnia stale ten sam
btad (a nie powinien go popetnia¢ na poziomie, na jakim sie znajduje) to trener MUSI go po-
prawi¢, nawet 1000 razy (np. chwyt bekhendowy na poziomie czerwonym). Jesli jest to
mozliwe, to nalezy zmodyfikowac/utatwic ¢wiczenie.

Stosujac ¢wiczenia w parach, staraj sie zmienia¢ partnerow przynajmniej od czasu do czasu.
Ozywia to trening i przyczynia sie do rozwoju zdolnosci koordynacyjnych. Cwiczenia nie po-
winny by¢ ani za mato, ani za bardzo wymagajace. Jesli gracz wykonuje ¢wiczenie prawie dos-
konale, spraw, aby byto nieco bardziej wymagajace np. poprzez:

= zwiekszenie dystansu do przebiegniecia lub wielkosci kortu,

= zmieniajgc wielkos¢ potozenia celow cwiczebnych,

= organizujgc wspotzawodnictwo.
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Poziom niebieski
Gtéwne cele szkoleniowe oraz zalecenia metodyczne

cyjnym”. Gtownym zadaniem realizowanym w sposob systematyczny podczas zaje¢ jest

rozwijanie podstawowych zdolnosci motorycznych zaréwno o charakterze ogolnym, jak
i specyficznym dla tenisa, a zwtaszcza koordynacji ruchowej. Jej opanowanie stanowi baze
oraz warunek pozniejszego przyswojenia sobie przez ucznia umiejetnosci technicznych, kto-
rych to doskonaleniu i ,,szlifowaniu” poswiecone bedag poziomy ,pomaranczowy” i ,zielony”.

P oziom ,niebieski’, podobnie jak pozniejszy ,czerwony’, mozna nazwac ,koordyna-

Uwagi metodyczne o charakierze ogolnym:

= Rola nauczyciela/instruktora polega na takim ,,ustawieniu” ¢wiczen pod wzgledem trudnosci,
aby uczniowie mogli odbijac i cieszy¢ sie gra w tenisa i dzieki temu dokonywaé szybkich
postepow. llos¢ instrukcji powinna by¢ zredukowana do niezbednego minimum, a postep
c¢wiczacych wynikac gtownie z odpowiedniego doboru éwiczen - zadan ruchowych. Uczen
ma znalez¢ swojg wiasng droge i indywidualny styl wykonywania uderzen, przestrzegajac
jednak podstawowych pryncypiow biomechanicznych.

Dominujacymi formami sa: forma zabawowa (ok.60-70 proc.) oraz w mniejszym stopniu za-
daniowa (ok. 30-40 proc.).

= W tak prowadzonym nauczaniu szeroko wykorzystuje sie rézne formy wspotzawodnictwa,
co stanowi o ich duzej atrakcyjnosci. Dzieci powinny wspdtzawodniczy¢ na kazdych zajeci-
ach.

Przy ¢wiczeniach polegajacych na odbijaniu pitek (z samym soba, partnerem, trenerem lub
0 sciane) postep jest zwiazany ze wzrostem trudnosci kolejnych zadan. Instruktor moze przy
tym manipulowac nastepujacymi elementami: wielkos¢ pola gry, wielkos¢ celu, kierunek za-
grywania pitek, wysokos¢ siatki, rodzaj uderzenia lub uderzen, ktore nalezy wykonac i ich
kolejnosé, wprowadzaé czynnosci dodatkowe. Cwiczacy sa z zwykle najpierw partnerami,
a dopiero pozniej przeciwnikami.

Cwiczenia o charakterze dynamicznym powinny stanowi¢ podstawe kazdych zaje¢ tenisow-
ych (70-100 proc. czasu trwania), poniewaz najwierniej oddajg charakter gry w tenisa. Sto-
sowanie ich gwarantuje, ze zawodnicy beda doskonalié¢ gtéwnie koordynacje, a jednoczesnie
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poprawia¢ swoje zdolnosci odbiorcze (obserwacija lotu pitki itd.), jak i wykonawcze (np. kie-
rowanie lotem odbijanej pitki).

= Rozgrzewka powinna by¢ prowadzona w formie gier i zabaw i zawiera¢ w sobie wiele ele-
mentow wspomagajacych rozwdj koordynacii np. zamiast wymachéw ramion bardziej wska-
zane jest stosowanie roznorodnych rzutow, chocby pitkami tenisowymi w parach z matej
odlegtosci.

m Bezwzglednie nalezy stosowac sprzet odpowiedni do umiejetnosci, sprawnosci i mozliwosci
fizycznych dzieci.

= Dla podniesienia atrakcyjnosci i efektywnosci zaje¢ wskazane jest zamienne stosowanie gier
i zabaw, ¢wiczen taktycznych oraz cwiczen, w ktdrych wystepuje wspotzawodnictwo indy-
widualne lub zespotowe (czynnik motywacyjny, doskonalenie umiejetnosci podejmowania
decyzji), a takze éwiczen w formie zadaniowej, ktora sprzyja ksztattowaniu koncentracji.

Umiejetnosci mentalne

ROZWI\ZYWANIE PROBLEMOW
DOSKONALENIE MOTYWACJI WEWNETRZNEJ
STAWIANIE CELOW
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM TURNIEJOWYM

ZROZUMIENIE ISTOTY' PROCESU TRENINGOWF Z A B I \I \

ZACHOWANIE PODCZAS TRENINGU | TURM

KSZTALTOWANIE SAMODZIELNOS - ra d O é C’ r u C h u

= Tenis jako gra powinien sprawiac rado$¢ i dostarcza¢ zadowolenia uprawiajgcym go zawod-
nikom, niezaleznie od poziomu ich gry i mie¢ tym samym duzy wptyw na podtrzymanie
wewnetrznej motywacji przez mozliwie jak najdtuzszy czas. Jezeli nauczyciel bedzie potrafit
tak zorganizowac i poprowadzi¢ zajecia treningowe, aby zwiekszy¢ zakres zabawy oraz cie-
kawych i przyjemnych wrazen podczas gry, u ucznidw uksztattuje sie obraz tenisa jako sportu
atrakeyjnego. Juz (moze zwiaszcza) pierwsze zajecia musza zosta¢ odebrane przez dzieci
i rodzicow jako bardzo atrakcyjne.
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m Pozytywne doswiadczenia - budowanie motywacji wewnetrznej oraz wiary we witasne sity
(,,juz tyle umiem”, ,,ucze sie szybko”, ,juz gram” itp.).

= Nauka skupiania uwagi na jednej czynnosci.

= Wdrazanie do wspotpracy z innymi dzieémi.

Umiejetnosci techniczne

KSZTALTOWANIE TECHNIKI DOCELOWEJ
DOSKONALENIE PORUSZANIA SIE PO KORCIE

KSZTALTOWANIE OSTATEC ZNEJ TECHNIKI INDYWID" P U N KT TRA F I E N I A
e PRZED CIALEM,
CZUCIE PItKI | RAKIETY

Podstawowe umiejetnosci techniczne:

= Podstawy operowania rakieta i pitka; poznanie i ,wyczucie” ciezaru, wielkosci i sprezystosci
pitki, toczenie pitki za pomoca rakiety (,uderzenia” z gtebi kortu), noszenie i podbijanie pitki
(,wolej”), koztowanie (,serwis” i ,smecz”).

= Poznanie ciezaru, wielkosci i wywazenia rakiety oraz wtasciwosci naciagu we wspotdziataniu
z pitka.

= ,,Czucie” momentu kontaktu pitki z naciagiem i zrozumienie relacji pomiedzy punktem trafienia
a kierunkiem, w jakim podaza pitka oraz zaleznosci pomiedzy szybkoscig ruchu a sitg ude-
rzenia.

m Zastosowanie opanowanych umiejetnosci operowania pitkq i rakieta w bardzo uproszczo-
nych warunkach oraz formach gry.

m Kazdy chwyt dozwolony (z wyjatkiem ,patelniowego”). Kiedy mozliwe bedzie utrzymanie wy-
miany w niewielkiej odlegtosci, uczniowie powinni sprobowaé roznych chwytow, ale jednoc-
zesnie zacza¢ szukac najwygodniejszego dla siebie (nauczanie stosowania odpowiednich
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Program szkolenia dzieci do lat 10

chwytow bedzie jednym z gtownych zadan stawianych na poziomie czerwonym). Najko-
rzystniej uzywaé jest jednak chwytu uniwersalnego (kontynentalnego). Stosowane moga byé
zarowno ,.uderzenia z gtebi kortu”, jak i ,woleje”, a nawet bardzo uproszczony serwis.

= Pozycja gotowosci (wyjsciowa), zachowanie rownowagi.

= Kierunek lotu pitki: pionowy w gore (stopniowo przejscie do ukosnego).

= Przy wymianie pitek z niewielkiej odlegtosci automatycznie ograniczona zostaje obszer-
nos$¢ wykonanych uderzen, a przez to zupetnie zanika znaczenie takich czynnikow jak sita
czy szybkosc. Uderzenie ogranicza sie wiasciwie tylko do fazy gtownej. Zamach i wykoncze-
nie uderzenia sg minimalne. Przez to pitki zagrywane sa lekko (wspomaga to wyrabianie
,czucia”), a tor lotu pitki jest bardziej pionowy, co utatwia utrzymanie wymiany. Stad mozliwosc
popetniania bteddw jest znacznie zredukowana i dlatego korekty czy wskazdwki sg potrzebne
jedynie w niewielkim stopniu i tylko wtedy, kiedy powtarzany btad hamuje dalsze postepy.

m Doskonalenie punktu trafienia pitki odbywa sie poprzez éwiczenia o charakterze dyna-
micznym, ktorych podstawg jest odbijanie pitki w parach (mozna takze grac w tréjkach czy
czworkach), potaczone z realizowaniem zadania taktycznego (np. ,ktéra para przebije
najwieksza liczbe razy?” - utrzymanie wymiany). Boisko, na jakim odbywa sie gra, wymusza
realizowanie okreslonej taktyki (np. waskie i dos¢ dtugie pomaga opanowa¢ umiejetnosé
utrzymania wymiany, a szersze sprzyja ,rozganianiu” przeciwnika), jednoczesnie automa-
tycznie eliminuje gtdwne zrodta mozliwych btedow, jak: zbyt obszerny i nieprecyzyjny ruch
uderzajacy, mniej sprawne poruszanie sie po boisku, zbyt pézne rozpoczecie zama-
chu czy brak rownowagi dynamicznej. W miare dobre opanowanie ,,czucia” oraz umiejetnosc
trafiania pitki przed ciatem sa kluczowe dla opanowania w pozniejszym czasie (na poziomie
pomaranczowym) tzw. rdzenia ruchu.

= Instruktor musi zaakceptowac, ze prezentowana przez uczniow technika odbiega od ideatu.
Z drugiej jednak strony powinny by¢ przestrzegane pewne tzw. pryncypia - przyktad dla
uderzen podstawowych po kozle:

* ruch w fazie gtéwnej powinien byé wykonywany od dotu, w przéd i do gory, najlepiej z lek-
kim skretem tutowia; tworzenie rdzenia ruchu;
* punkt trafienia musi znajdowaé sie przed ciatem.

m Dzieki ,,manipulowaniu wielkoscia boiska, przepisami gry uproszczonej badz samym prze-
biegiem ¢wiczenia uczen samodzielnie, instynktownie, w zaleznosci od sytuaciji, wybiera
sobie np. ustawienie stop (otwarte, zamkniete) oraz uczy sie zachowywac optymalng od-
legtos¢ od pitki. Uczacym mozna pozostawia¢ szerokie pole do improwizacji i umozliwia¢
rozwiniecie wiasnej kreatywnosci, a interweniowac tylko w sytuacji, gdy powtarzajg te same
razace btedy.

= W miare mozliwosci naucza sie jednoczes$nie wszystkich uderzen stosowanych w danej sy-
tuaciji, np. forhendu i bekhendu po koZle lub woleja. Jednoczesnie nacisk jest ktadziony na
taktyczne wykorzystanie poszczegdlnych uderzen, dzieki czemu uczniowie od poczatku
doskonala stosowanie odpowiedniej taktyki.
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TENIS 10 - informator

Umiejetnosci taktyczne

PEWNA GRA NA 5 SYTUACJACH MECZOWYCH
PODSTA'WY GRY PODWOJNEJ

DOSKONALENIE PEWNEJ GRY W 5 SYTUAC! UTRZYMYWAN l E
WSZECHSTRONNY STY GRY NA M’ WYM IANY
NA MALEJ PRZESTRZENI

= Poznanie, a nastepnie nauczenie utrzymania wymiany na matej przestrzeni z samym sobg
oraz partnerem oraz dwoch podstawowych rozwigzan taktycznych (utrzymanie/trafienie pitki
w kort, ,gonienie” rywala) zaleznych od rozmiaru ,kortu”.

m Trenujgcy prawie od poczatku moga rozgrywaé ,mecze” przy réznorodnym sposobie liczenia
punktow, rozwijajac przy tym elementy taktyki; spostrzegawczos¢, antycypacje oraz po-
dejmowanie prostych decyzji. Oznacza to, ze powinni poznac linie i pola kortu tenisowego
oraz podstawowe formy zachowan.
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Zdolnosci motoryczne

KOMPLEKSOWE ROZWIJANIE SPRAWNOSCI
MOTORYCZNEJ

KOMPLEKSOWE RUZWIJANIE SPRAWNOS KOO R DYN ACJ A
= JUMIEJETNOSCI ODBIORCZE

| WYKONAWCZE

Odpowiednio dobrane zabawy, gry oraz ¢wiczenia majg za zadanie wspomoc ksztattowanie

nastepujacych umiejetnosci niezbednych do rozpoczecia nauki uderzen tenisowych, tj.:

= umiejetnosci odbiorcze - obserwacja lotu pitki, dobiegniecie oraz odpowiednie ustawienie
sie, pozostawanie w ciggtym ruchu i rownowadze, bieg w réznych kierunkach, zatrzymanie,
szybka zmiana kierunku przy zachowaniu réwnowagi dynamicznej - sg to podstawowe
umiejetnosci pracy nog.

= wykonywanie rzutow (podan) jednoracz i oburacz, z dotu wahadtem, a takze znad gtowy.
Ponadto opanowanie umiejetnosci wykonywania podrzutu pitki w roznym kierunku i na rézng
wysoko$¢, chwytow pitki jednoracz i oburgcz na réznych wysokosciach i w réznych po-
zycjach.

Podczas zaje¢ stosowane powinny by¢ zaréwno ¢wiczenia ogolne, jak i specjalne, a przede
wszystkim zabawy oraz gry rozwijajace koordynacyjne i kondycyjne zdolnosci motoryczne.
Wspomagac je bedzie uprawianie innych dyscyplin sportu, przede wszystkim gier zespoto-
wych.

Od samego poczatku nalezy dba¢ o symetryczny rozwoj. Zdolnosci koordynacyjne dotycza
catego ciata i rozwdj obu jego stron przynosi pozniej znaczne korzysci przy opanowywaniu
techniki sytuacyjnej. Ponadto éwiczenie stabsza reka nie oznacza straty czasu, poniewaz udo-
wodniono, ze przy éwiczeniu jednej strony druga podlega automatycznie doskonaleniu w gra-
nicach do 30 proc.
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Zasady treningu koordynacyjnego

= wprowadzaj nowe, nieznane ¢wiczenia;

= dobieraj rozne warunki wykonywania ¢wiczen;

= wykorzystuj ¢wiczenia ,lustrzane” (asymetryczne);

tgcz zadania w roznorakie tancuchy ruchowe;

zmieniaj techniki wykonania zadan;

wprowadzaj okresowo dodatkowe utrudnienia;
wprowadzaj okresowo dodatkowe obciazenia zewnetrzne;
zmieniaj srodowisko cwiczen.

Zasady rozwijania zdolnosci kondycyjnych i gibkesci na poziomie niebieskim:
m rozwijanie szybkosci w zabawach ruchowych;
ostroznos¢ w rozwijaniu sity miesniowey;

rozwijanie wytrzymatosci wytgcznie w zabawach ruchowych oraz zabawach biegowych;

[ |
m stosowanie duzej ilosci éwiczen korekeyjnych stuzacych profilaktyce wad postawy;
n
n

utrzymanie gibko$ci na wysokim poziomie.

Przyktadowy cykl metodyczny dla poziomu niebieskiego

RODZAJ
GRY/KORTU

gra z samym sobg / brak
Wwyznaczonego boiska

¢ po kozle

* z powietrza (,wolej”)

e serwis”

Gra z partnerem
w ,hokejo-tenisa’;
Jkort” + od 4x2 do 9x6 m

Gra z partnerem na prze-
strzeni ok. 2x2 m, brak siatki
oddzielajacej partnerow

Gra z partnere
przez siatke” (linig, przesz-
kode) kort 4x2 m

Gra z partnerem
przez ,siatke” (przeszkode)
kort 4x4 m

ANIE/UMIEJE ¢ DOSKONALONY ELEMENT
TAKTYCZNA TECHNICZNY

utrzymanie ,,wymiany” punkt trafienia,
rownowaga,
roézne chwyty

utrzymanie wymiany, wtoczone” forhend i bekh
,gonienie” przeciwnika pozycja wyjsciowa, rozne chwyty

utrzymanie wymiany punkt trafienia, rownowaga, probowanie réznych
chwytow, pozycja wyjsciowa (gotowosci)

utrzymanie wymiany j. w. + prosty forhend, bekhend, woleje,
Serwis, smecz.

utrzymanie wymiany,
,gonienie” przeciwnika,
utrzymanie pozyciji na korcie
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Poczatkowo zajecia przypominaja zwykia ,.szkolng” lekcje gier i zabaw ruchowych, ztym ze sa
one zmodyfikowane pod katem wymagan gry w tenisa. Wiekszy nacisk ktadzie sie na rozwoj
koordynaciji w réznych jej aspektach, szybkosci i zwinnosci oraz uzywanie sprzetu tenisowego
(nawet jesli jedynie jako przyborow).

Nauke gry w tenisa rozpoczynamy od ¢wiczen bez przyborow (np. zabawy i gry biezne), dalej
powinny pojawic sie ¢wiczenia z pitka (niekoniecznie tenisowa), a nastepnie z rakieta. Stosun-
kowo wczesnie, jesli to jest tylko mozliwe nawet od pierwszej lekcji, moga by¢ wprowadzane
cwiczenia, gry i zabawy z rakietg (noszenie, toczenie, odbijanie pitki); najpierw z samym soba,
anastepnie w parach czy w grupie. W zajeciach z poczatkujacymi mozliwe jest stosowanie nie
tylko obowiazkowych na tym poziomie wiekszych i Izejszych pitek (np. z gabki), ale takze ba-
londw.

Nieco pozniej, po opanowaniu umiejetnosci podbijania pitki w miejscu oraz w grze ,z samym
sobg”, mozliwe jest wprowadzenie w czesci gtdwnej zajeé cwiczen, zabaw i gier zwigzanych
z przebijaniem pitki w parach. Poczatkowo w miejscu, a nastepnie przez ,siatke” (linie na
boisku, tawke, tasme, linke, siatke itp.).
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TENIS 10 - informator

Lekcja na poziomie niebieskim

Organizacja lekcji

Jedna z cech charakterystycznych programu ,, Tenis 10” jest prowadzenie zaje¢ w duzych gru-
pach. Takie lekcje powinny byc nie tylko poprawne od strony metodycznej, ale zarazem atrak-
cyjne, prowadzone w duzym tempie (i... z humorem), a jednoczesnie wptywac pozytywnie na
rozwdj psychofizyczny dzieci. Inng ich zaleta jest nizsza cena, ktora wprost przektadac sie ma
na masowosc¢ uczestnictwa. Poniewaz poczatkowo, na poziomie niebieskim, dzieci nie potrze-
bujg znacznej przestrzeni, to mozna ,.zmiesci¢” az 24 zawodnikow na standardowym korcie.
Jednoczesnie podziat na 4 szostki utatwia dobre zorganizowanie zaje¢ oraz ptynne przechod-
zenie zawodnikow z jednej formaciji do innej, np. z gry w parach do wyscigu rzedow. W przy-
padku organizowania zaje¢ z takg liczbg éwiczacych warto jednak, aby trenerowi
prowadzacemu zajecia pomagat jeden lub dwoch asystentow.
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Zajecia trwajg zwykle od 45 do 75 minut

ROZGRZEWKA OGOLNA, KOORDYNACJA (20-30 MIN.)

Zabawa, gra ozywiajaca (zwykle berek na matej przestrzeni);

Zabawy i gry rzutne z akcentami koordynacyjnymi (nie tylko z pitkami do tenisa);
Zabawy i gry skocznosciowe - z akcentami koordynacyjnymi;

Zabawy i gry szybkosciowe, wspotzawodnictwo.

, zabawy i gry z rakietami zgodnie z progres;
Zabawy ruchowe (jesli czas pozwala. dodatkowe 15 min).

CZESC KONCOWA (5-10 MIN.)

Uwagi metodyczne:

= Rozgrzewka o charakterze ogdlnym (petni jednoczesnie funkcje treningu sprawnosciowego).
Zasadniczo powinna by¢ prowadzona w formie gier i zabaw z umiejetnie wplatanymi krotkimi
c¢wiczeniami w formie zadaniowej.

m Zabawa ozywiajaca powinna by¢ zorganizowana na matej przestrzeni; nalezy pamietac, by
wszystkie dzieci uczestniczyty w zabawie (nie ma przegranych), jednoczesnie nie powinna
by¢ zbyt meczaca; cechy zabawy ozywiajacej: znana, masowa, lubiana.

m Do zabaw i éwiczen rzutnych mozna wykorzystac nie tylko pitki tenisowe, ale (najlepiej)
wszystkie dostepne. Pomaga to rozwija¢ zarowno umiejetnosci odbiorcze (ustawienie sie
do pitki, tapanie), jak i wykonawcze (podstawy przysztych uderzen). Stad powinno by¢ wiele
zmian rodzajow rzutéw, sposobow tapania.

= Zamiast éwiczen konczyn dolnych zastosuj skip, z elementami koordynacyjnymi. Mozna zbu-
dowac tor przeszkdd, a takze potaczy¢ te czes¢ z wyscigami np. rzedow.

UWAGA! Skipy i sprinty nie powinny trwac dtuzej niz 4-6 sekund, a odpoczynek musi
trwac 4-5 razy diuzej niz samo c¢wiczenie. Dzieci nie majg rozwinietego uktadu
beztlenowego.
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Planowanie

Program powinien by¢ zaplanowany, ale stosunkowo elastyczny (nie ma periodyzacii)
np. 2-3 zajecia tygodniowo po 60 min. o zrdéznicowanym charakterze.

Rekomendowane proporcje zaje¢ przy 3 godzinach tygodniowo:

= 1,5 godz. tenisa;

= 1 godz. koordynagij;

= 30 min. innych sportow i gimnastyki korekcyjne;.

Dzieci powinny by¢ zachecane do uprawiania wszystkich mozliwych sportéw w wolnym czasie

Przyktadowe warianty planowania zajg¢ tenisowych na poziomie niebieskim:
Wiek 5-7 lat, 3 warianty planu tygodniowego

Wariant I: -25
1x60 koordynacja
min./tydz. - 35 tenis

Wariant II: -20

2x60 koordynacja koordynacja

min./tydz. - 25'tenis - 25 tenis
-15

sporty inne sporty inne
i gimnastyka i gimnastyka
korekcyjna korekcyjna

Wariant Ill: -20 -20
3x60 koordynacja koordynacja koordynacja
min./tydz. - 25'tenis - 40 tenis - 25’ tenis
- 15’ sporty inne -15
i gimnastyka sporty inne
korekcyjna i gimnastyka
korekcyjna
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Poziom czerwony
Gtoéwne cele szkoleniowe oraz zalecenia metodyczne

Kolejny poziom stawia przed uczniami nowe, trudniejsze zadania, co wynika oczywiscie ze
zwiekszajacego sie stopniowo kortu. Stad pojawia sie juz nauczanie bardziej kompleksowych
umiejetnosci taktycznych oraz technicznych. Na omawianym poziomie kontynuowane jest oczy
wiscie rozwijanie zdolnosci motorycznych, w tym przede wszystkim koordynacyjnych, stad pod
tym wzgledem jest to kontynuacja poprzedniego poziomu. Jednak w wazniejszym niz do-
tychczas i dominujgcym elementem staje sie gra (umiejetnos¢ rozpoczecia, kontynuowania
i prowadzenia wymiany), z czym wiaze sie doskonalenie umiejetnosci taktycznych. Oczywiscie
nadal dominowaé powinny elementy zabaw i gier ruchowych, przeplatane jednak mogg by¢
bardziej systematyczng nauka podstawowych umiejetnosci taktycznych oraz uderzen i pracy
nog prowadzonych np. w formie zadaniowe;.

Opanowanie wszystkich umiejetnosci zajmuje, nawet utalentowanym dzieciom, do$¢ duzo
czasu, co jednoczesnie ze stosunkowo wolno w tym wieku nastepujacym rozwojem biolo-
gicznym sprawia, ze przejscie do nastepnego poziomu nie nastepuje zbyt szybko. Rzadko
kiedy 8-latek jest w petni gotdw do grania na korcie wigkszym niz ,,czerwony”, czyli do przejscia
na poziom pomaranczowy. Bardzo wazne jest, aby przejscie na nastepny poziom nie odbyto
sie zbyt szybko, zanim mtody zawodnik nie osiagnie wystarczajacego przygotowania fizycznego
oraz dobrego opanowania umiejetnosci technicznych (rdzen, a takze chwyty gtownych ude-
rzen) przewidzianych dla tego okresu. W ocenie umiejetnosci technicznych pomocny bedzie
System Sprawnosci.

Umiejetnosci mentalne

NA ZADANIU
” PODSTAWY STAWIANIA CELOW
BUDOWANIE ZAUFANIA

WE WEASNE SItY

-t_%"b':(s((o Polski Zwiazek Tenisowy
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TENIS 10 - informator

Podstawy koncentracji na zadaniu - robie jedng czynno$¢ w danym czasie;

Podstawy stawiania celéw - krotko/$rednio terminowych (na jedne zajecia lub pomigdzy
zajeciami, np. ,,dzi$ postaram sie opanowac...”, ,,do nastepnych zajec¢ naucze sie....”);
Budowanie zaufania we wiasne sity (,umiem... i bede sie starat to wykorzysta¢ w grze”);
Wspdtpraca z partnerem podczas ¢wiczen; umiejetno$¢ wspotpracy w grupie;

Pozytywne podejscie, zabawa, zwiekszanie motywacji - od zewnetrznej do wewnetrznej,
che¢ uczenia sie nowych, trudnych rzeczy;

Poznanie zasad fair play i wykorzystywanie ich na treningach i w zyciu codziennym;
Postawa zawodnika po zwyciestwie i porazce;

Samodzielnos$¢ na korcie - przygotowanie sie do treningu, rozgrzewka.

Umiejetnosci techniczne

KSZTAETOWANIE TECH
DOSKONALENIE POR!

OPANOWANIE
KSZTALTOWANIE OSTATF . WLAS NYC H “ C HWYTOW
oy UTWALENIE RDZENIA RUCHU

PODSTAWOWYCH UDERZEN

= Utrwalenie tzw. rdzenia (fazy gtdwnej) ruchu wszystkich podstawowych uderzen. Poniewaz
wielkos¢ kortu stopniowo rosnie, z koniecznosci zwieksza sie takze sita uderzen, a co zatym
idzie i obszernos¢ ruchow. Zawodnik chcac uderzy¢ pitke na wiekszg odlegtos¢ wykonuje
coraz wiekszy zamach (a powinien on by¢ zapoczatkowywany skretem barkéw), a takze wy-
mach (jako naturalny sposob wyhamowania ruchu). Poniewaz kazda z nadlatujgcych pitek
jest nieco inna, to rowniez kazde uderzenie wykonywane jest nieco inaczej. Dlatego oprécz
wiasciwego dla danego uderzenia sposobu trzymania rakiety tenisista stopniowo rozwija to
co, nazywamy elastycznym rdzeniem (ang. core) uderzen. Ta gtéwna faza kazdego ze stoso-
wanych w mini tenisie uderzen nie odbiega juz zasadniczo od techniki ,,dorostych”.

Polski Zwiazek Tenisowy -tle1'birs«



Program szkolenia dzieci do lat 10

= Opanowanie wtasnych chwytdw. Tor lotu pitki jest juz bardziej poziomy, co pociaga za sobg
koniecznosé odbijania jej pod innym katem niz na poziomie niebieskim. Jako ze w momencie
odbicia ptaszczyzna rakiety winna by¢ mniej wiecej rownolegta do siatki (prostopadta do
ptaszczyzny kortu), konieczne jest trzymanie rakiety odpowiednim dla danego uderzenia
chwytem, innym dla forhendu, a innym dla bekhendu czy serwisu.

Doskonalenie poruszania sie po korcie (praca nog) roznymi technikami i w réznych kierun-
kach. Wieksze boisko wymusza takze koniecznos¢ dokonania postepu w poruszaniu sie na
korcie, czyli zardwno lepszej pracy nog (ktora jest rownie wazna umiejetnoscia techniczng
jak uderzenia), umiejetnosci zachowania rownowagi oraz szybkosci i zwinnosci. Szczegolnie
wazne jest, jesli to tylko mozliwe, aby maty tenisista uderzat pitke w momencie jej
najwyzszego odskoku, a unikat trafiania pitki opadajacej. Istotne elementy, na ktére nalezy
zwréci¢ uwage, to: start, zatrzymanie sie, zmiana kierunku biegu i zachowanie réwnowagi
ciata w potaczeniu z ustawieniem sie do pitki (podstawowa pozycja gotowosci i pozycja przy
kontakcie z pitka), naskok, zachowanie réwnowagi dynamicznej np. poprzez wykonywanie
,duzego” ostatniego kroku przed uderzeniem.

Doskonalenie serwisu

Z dotu:

m Ustawienie bokiem, ruch wahadfowy, aby rozpocza¢ wymiane.

Z gory:

= Uchwyt kontynentalny, pewna pozycja wyjsciowa bokiem lub pototwarta;
m Przygotowanie poprzez prosta petle i lekkie ugiecie ndg;

m Plynny ruch w przod-gore;

= Utrzymanie punktu trafienia wysoko;

m Prosty wymach;

m Pozostawanie w rownowadze.

Doskonalenie uderzen z forhendu (fh) i bekhendu (bh)

m Zapoczatkowanie zamachu przez skret ciata;

= Wykonanie zamachu odpowiednio wczeshie z jednoczesnym ustawieniem sie w pozyciji do
uderzenia - pozycja pototwarta;

m Krétki ruch rakieta w kierunku odpowiednim dla danego uderzenia (z dotu w gore-przéd);

m Utrzymanie punktu trafienia nieco z boku przed soba (wyraznie z przodu przy bh jed-
norecznym);

= Sterowanie pitkg - kontrola kierunku uderzenia;

= Chwyty do forhendu - eastern lub semi-western;

= Chwyty do bekhendu - eastern (jednoreczny) lub eastern bh i eastern th (obureczny)

t%l",".sl Polski Zwiazek Tenisowy



Return

m Chwyty jak dla uderzen z gtebi kortu;

= Naskok w przdd;

m Przygotowanie poprzez skret tutowia, zamach zwykle mniejszy;

= Plynny ruch w przod, gtownie poprzez skret tutowia;

= Utrzymanie punktu trafienia nieco z boku przed sobg, mozliwie ,,na wznoszaca”;
m Prosty wymach.

Wolej

m Chwyt eastern Bh lub Fh - w przysztosci mozliwe indywidualne modyfikacije;

u Niewielkie odprowadzenie rakiety poprzez skret tutowia;

m Krotki ruch;

m Gtowka rakiety powyzej nadgarstka;

m Wczesne ,blokowanie” pitki z przeniesieniem ciezaru ciata - ruch w przod lub w przod-dot;
m Wykrok nogi przeciwnej do strony uderzenia;

m Kontrola kierunku i ptaszczyzny uderzenia;

= Kontrola dtugosci uderzenia;

= Doskonalenie dojscia i zatrzymania sie przy siatce.

Umiejetnosci taktyczne

A
A
A

REGULARNOSC UDERZEN
GRA KATOWA
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Program szkolenia dzieci do lat 10

Utrzymanie wymiany (regularnosc¢, rytm, timing) za pomocg wszystkich podstawowych ude-
rzen z coraz to wiekszej odlegtosci):

= C¢wiczenia rzutne z umiejetnoscia dobiegu i przyjecia odpowiedniej pozyciji do rzutu;

= gryi cwiczenia ksztattujace czucie;

= uderzenia do jednego celu po dorzuceniu lub dograniu pitki do trenera;

= graztrenerem i partnerem do okreslonej strefy;

m rywalizacja w parach z utrzymaniem wymiany przez jak najdtuzszy czas.

Rozwijanie umiejetnosci gry katowej:
m ,gonienie” przeciwnika - szersze pole gry;
m kontrola sity uderzenia (dtuzsze pole gry);
m precyzja;

= Wywieranie presji.

Jtenls ,  Poisk Zuigzec Tenisouy



TENIS 10 - informator

Coraz to wieksze pole gry sprawia, ze tenisisci powinni uczy¢ sie zaréwno znanych juz,

ale takze bardziej ztozonych umiejetnosci taktycznych takich jak:

= atakowanie stabszych stron przeciwnika (np. bekhendu);

= wykorzystanie swoich silnych stron (ulubione, najpewniejsze zagrania);

= dochodzenie do siatki przy kazdej okazj;

= obrona przed atakiem do siatki;

= utrzymanie wiasciwej pozycji na korcie oraz ustawienie sie w stosunku do nadlatujacej pitki
(w tym takze moment trafienia - w najwyzszym punkcie, co jest jeszcze stosunkowo tatwe
na mniejszym korcie).

Powyzsze zatozenia w zakresie rozwoju umiejetnosci taktycznych powinny by¢ trak-

towane jako cele do realizacji przez dzieci wybitnie uzdolnione. Dla pozostatych na-

lezy okresli¢ cele szczegotowe z uwzglednieniem uwarunkowan indywidualnych.

Zdolnosci motoryczne

KOMPLEKSOWE ROZWI"
MoTor

KOORDYNACJA c.d.
SZYBKOSC | SKOCZNOSC

KOMPLEKSOW "

m Dalszy rozwoj wszechstronnej sprawnosci fizycznej, przede wszystkim koordynaciji ruchowej,
takze specyficznej dla tenisa. (np. ,,czucie pitki’);

m Ksztattowanie szybkosci poprzez wyscigi i zabawy biezne;

= Wzmacnianie catego uktadu miesniowego, profilaktyka korekcyjna;

= Rozwoj gibkosci;

= Rozwoj wytrzymatosci poprzez gry i zabawy.

Polski Zwiazek Tenisowy -tle1'birs«



Przyktadowy cykl metodyczny dia poziomu czerwonego

WIELKOSC KORTU ZADANIA TAKTYCZNE DOSKONALONY ELEMENT TECHNICZNY

utrzymanie pitki w grze, dochodze-
nie do siatki przy kazdej okazji

utrzymanie wymiany, ,gonienie”
przeciwnika (gra katowa), ,krycie
kortu”, wchodzenie w kort,
dochodzenie do siatki przy kazdej
okazji

utrzymanie pitki w grze, dochodze-

nie do siatki przy kazdej okazji
(tatwe na tak waskim korcie)

utrzymanie pitki w grze, uzycie
(presja) serwisu i returnu, ,,gonienie”
przeciwnika, wchodzenie w kort

i krycie; celowanie, wyczucie kie-
runku (lewo- prawo, gteboko-
krotko), dochodzenie do siatki przy
kazdej okazji, zastosowanie zdoby-
tych umiejetnosci w czasie turniejow|

punkt trafienia pitki, rownowaga, pozycja gotowosci,
chwyty (FH, BH), prosty wolej (blokowanie pitki)

pozycja gotowosci, praca ndg, rownowaga,
chwyty (FH, BH), wolej: blokowanie pitki,
serwis z dotu lub z gory

rownowaga, pozycja gotowosci, praca nog,
swobodna zmiana chwytéw (Bh 1 lub 2), Fh Bh:
zamach przez rotacje ciata, punkt trafienia;
wolej: blokowanie pitki, prosty serwis znad gtowy

praca nég, pozycja gotowosci, naskok, rownowaga
(ostatni krok), swobodna zmiana chwytéw (Bh 1

lub 2), Fh Bh: zamach przez rotacije ciata, punkt
trafienia; wolej: blokowanie pitki, prosty serwis
znad gtowy (moze by¢ ze skréconym zamachem,
ale z zachowaniem chwytu kontynentalnego

oraz lekkim skretem)

Uwaga: Wszystkie ww. ¢wiczenia moga by¢ takze wykonywane z uderzeniem/ami

kontrolnym/mi (,na dwa”)

ﬁl_
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Lekcja na poziomie czerwonym

Organizacja lekciji

W dalszym ciagu zalecamy prowadzenie zaje¢ w duzych grupach, jednak ze wzgledu na
zwigkszajgce sie umiejetnosci oraz wymiary , kortow” najkorzystniej jest, jesli liczebnos¢ grupy
nie jest wieksza niz 12 grajacych na 6 kortach wpisanych w jeden duzy (patrz rysunek). Taki
podziat umoZzliwia juz nieco bardziej zindywidualizowane podejscie do grajacych. utatwia dobre
zorganizowanie zaje¢ (mozliwy trening stacyjny, podczas ktorego czes$¢ uczniow cwiczy z tre-
nerem, a czes¢ realizuje zadania przez niego zlecone, np. gre na punkty). katwe jest takze
ptynne przechodzenie zawodnikow z jednej formaciji do innej, np. z gry w parach do gry w pitke
nozna, dwa ognie czy unihokeja badz do wyscigu rzedow. Do przeprowadzenia takich zaje¢
wystarcza zwykle jeden trener, musi by¢ jednak on dobrze przygotowany do zaje¢ i doswiad-

czony.

Przyktad lekcji trwajacej 60 minut

ROZGRZEWKA OGOLNA, KOORDYNACJA (15 MIN.)

Gry i zabawy ozywiajace

Gry i éwiczenia rzutne - koordynacyjne
Skocznos¢ - koordynacja

Gry szybkosciowe, wspotzawodnictwo

ROZGRZEWKA TECHNICZNA, KOORDYNACJA SPECJALNA (10 MIN.)

Np. wymiany z akcentem koordynacyjnym
Rozgrzewka tenisowa, rytm, (wtacznie z serwisem i returnem)

CZESC GELOWNA (30 MIN.)

Tenis - czes¢ ,otwarta”
Tenis - czes$¢ ,, zamknieta”, doskonalenie wybranych elementow techniki/taktyki
Czesé ,,otwarta” - éw. taktyczne lub gry uproszczone

CZESC KONCOWA (5 MIN.)

Cwiczenia uspokajajace/wyciszajace

Uwaga: mozliwe jest takze dodanie tematu drugiego (jesli lekcja trwa dtuzej np. 1,5
godziny), obejmujgcego np.: gry treningowe, gry z prostymi zasadami (z serwisem

i returnem,).
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Program szkolenia dzieci do lat 10

Uwagi metodyczne

Rozgrzewka ogélna (nie tak , sformalizowana” jak dotychczas). Najlepiej organizowac jg w for-

mie zabawowej, umiejetnie wplatajac ¢wiczenia w formie zadaniowej:

= Rozpocznij od gry/zabawy ozywiajacej na matej przestrzeni, np. berka (pamietaj, ze dzieci
nie powinny sie zmeczy¢ juz na poczatku!);

m Zamiast wymachow ramion zastosuj réznego rodzaju ,rzucanki’, ¢wiczenia koordynacyjne
z pitkami np. w parach. Powinny by¢ one wykonywane w duzym tempie, w roznych ptaszc-
zyznach, ale z matg sitg rzutow. Zmieniaj éwiczenie co 30-45 sekund;

m Zamiast ¢wiczen konczyn dolnych zastosuj skipy z elementami koordynacyjnymi;

m Rozgrzewke zakoncz wyscigami np. rzedow ze startami z réznych pozyciji ze zmianami kie-
runku.

Rozgrzewka specjalna (z rakietami; w formie zabawowej i zadaniowej). Jej zadaniem jest za-
rowno przygotowanie organizmu do czesci gtownej, jak i doskonalenie koordynacii specyficznej
dla tenisa (zwtaszcza rownowagi oraz ,.czucia” pitki). Rozpocznijcie ze znacznie krotszego dys-
tansu. Bardzo wskazane jest ,przerobienie” w utatwionych warunkach (na ,luzie”, bez zbednych
napie¢ miesniowych) éwiczen z czesci gtownej. Tg czesé mozna zakonczy¢ tzw. rozegraniem
Z serwisem.

Czes¢ gtowna. Powinna rozpoczaé sie od ¢wiczen serwisu. Postep gwarantowany, poniewaz
koordynacja jest na najwyzszym poziomie. Teraz dopiero jest czas na temat gtowny. Pamietaj,
Ze aby osiagnaé postep, konieczne jest zrozumienie sensu danego ¢wiczenia (stosuj podejscie
taktyczne) oraz odpowiednia liczba powtorzen (zwykle 15-20).
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Planowanie

Program powinien by¢ zaplanowany, ale stosunkowo elastyczny (nie ma periodyzacii)

np. 2-3 zajecia tygodniowo po 60 min. o zrdéznicowanym charakterze.

Dzieci powinny by¢ zachecane do uprawiania wszystkich mozliwych sportéw w wolnym czasie.
tacznie mozna zaplanowac¢ do 6 godz. sportu tygodniowo. Tres¢: gry i zabawy, nacisk na ko-
ordynacje i szybkosc, inne sporty, mini turnieje, gimnastyke korekcyjna. Nauka taktyki i techniki
gtdwnie poprzez podescie taktyczne. Duzo pracy powinno by¢ wykonane poprzez system zdo-
bywania sprawnosci.

Rekomendowana objetos¢ zaje¢ tygodniowo:

m 2,5 godz. innych sportow i gimnastyki korekcyjney;
m 1,5 godz. tenisa;

m 1,5 godz. koordynacii;

= 30 min. ¢wiczen szybkosciowych;

= gibkos¢;

= cd. ,budowania” podstawowych umiejetnosci mentainych.

Przyktadowe warianty planowania zaje¢ tenisowych na poziomie czerwonym:
wiek 7-8 lat, 2 warianty planu tygodniowego

Wariant |
3x80
min./tydz.

Wariant Il
4 x60-80

min. /tydz.

- gry i zabawy

35’

* 15’ koordyn-
acja,

¢ 10" szybkos¢,

¢ 10’ zZwinnos¢;

- 30 tenis;

- 15" sporty inne i

gimnastyka

korekeyjna.

- 15’ zZwinnos$¢;
- 45’ sporty
inne i gimnastyka
korekeyjna.

- gry i zabawy

35"

¢ 15’ koordy-
nacja,

* 10’ szybkos¢,

* 10'sita.

- 30 tenis;

- 15 sporty

inne i gimna-

styka korek-

cyjna.

- 15’ koordy-
nacja;

- 10" szybkos¢;

- 55’ tenis.

- 15’ zwinnos¢;
- 45

sporty inne

i gimnastyka
korekcyjna.

- 15’ koordy-
nacja;

- 10" szybkos¢;

- 30 tenis;

- 10’ zwinno$¢;

-15

sporty inne

i gimnastyka

korekcyjna.

- 15’ koordy-
nacja;

- 10" szybkos¢;

- 55’ tenis.
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Program szkolenia dzieci do lat 10

Zabawy, gry oraz ¢wiczenia oswajajace
z balonami, pitkami i rakietami

Baloniada

Przybory: balony

Uczestnicy: dowolna liczba

Przebieg: Rozrzucamy takg sama liczbe balonow po obu stronach siatki (ok.10-15 szt.). Za-
daniem druzyn jest przebijanie balondw na strone przeciwnika. Wygrywa druzyna, ktéra po
sygnale konczacym gre (ok. 2 min.) bedzie miata mniej balondw na swojej potowie boiska.
Trener ustala sposob uderzenia balonu (gomy, boczny, Ew. rzuty).

Podbijanie balonow

Przybory: balony (liczba balonéw wieksza od liczby ¢wiczacych, np. o0 2/3)

Uczestnicy: dowolna liczba

Przebieg: Zadaniem druzyny jest podbijanie balonow tak, aby nie spadty na ziemie w okreslo-
nym czasie. Wygrywa druzyna, ktorej balondw jest wiecej ,w powietrzu” po uptynieciu np. 1
minuty.

Treserzy zwierzat

Przybory: rakiety

Uczestnicy: liczba dowolna, parzysta

Cel: poznanie wielkosci, ciezaru i wywazenia rakiety

Przebieg: Uczestnikom podzielonym na pary przypisujemy okreslone role: treser i np. lew.
Treser wykorzystujac rakiete kresli w powietrzu znaki, okreslajace zadanie, jakie ma wykonaé
lew, np. bieg, lezenie itp.

Zajmij linig!

Przybory: zbedne

Uczestnicy: dowolna liczba

Cel: doskonalenie szybkos$ci reakgii i biegowej, poznanie linii kortu

Przebieg: Wszyscy uczestnicy stajg na jednej linii, np. koncowej. Prowadzacy podaje nazwy
kolejnej linii, na ktorg dzieci starajg sie jak najszybciej dobiec. Pierwsze trzy osoby otrzymuja
punkt. Po kilku powtdrzeniach wygrywa dziecko, ktdre zgromadzi najwiecej punktow.

t%l",".sl Polski Zwiazek Tenisowy



Uwaga: na szkolnej sali gimnastycznej mozna wykleic¢ linie taSmg w rozmiarze pom-
niejszonym wzgledem prawdziwych wymiarow.

Koty i myszy

Przybory: rakiety, pitki, stupki

Uczestnicy: liczba dowolna, parzysta

Cel: poznanie wspotdziatania pitki i rakiety

Przebieg: Dzieci podzielone na dwa zespoty zajmujg odpowiednie miejsce na sali. Myszy staja
na koncu sali w wyznaczonym miejscu (sektorze) oznaczonym stupkami ok. 3 m od sciany,
koty natomiast w luznej gromadce zajmujg miejsce posrodku sali. Wszyscy uczestnicy trzymaja
pitke na rakiecie. Na sygnat prowadzacego myszy staraja sie przedostac przez gromade kotow
do sektora po przeciwnej stronie sali. Kot moze schwyta¢ mysz zabierajac jej pitke z rakiety.
Nie wolno kotu dotkna¢ rakiety myszy, jesli jednak mysz uciekajac zgubi pitke, uznana zostanie
za schwytana. Zgubiona pitka w trakcie pogoni za mysza uniewaznia ewentualne schwytanie.
Po kilku powtdrzeniach dzieci zamieniajg sie rolami. Za schwytanie myszy przyznawany jest
punkt. Wygrywa zespot, ktory zdobedzie wiecej punktow.

Gonitwa

Przybory: rakiety, pitki, stupki

Uczestnicy: liczba dowolna, parzysta

Cel: doskonalenie wspdtdziatania pitki i rakiety

Przebieg: Dwie druzyny ustawiajg sie naprzeciwko siebie w szeregu, w odlegtosci ok. 5 m.
Kazdy szereg ograniczony jest po bokach stupkami. Na sygnat prowadzacego pierwsza osoba
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Program szkolenia dzieci do lat 10

z prawej strony w szeregu rozpoczyna podbijanie pitki z opuszczaniem na podtoze, starajac
sie ztapac kolege z przeciwnej druzyny. Obaj obiegaja dookota stupkdw, miedzy ktdrymi stojg
szeregi. Jesli dziecko dobiegnie do miejsca, z ktorego wystartowato, oddaje rakiete kolejnemu
uczestnikowi, ktéry kontynuuje poscig. Punkt zdobywa druzyna, ktérej zawodnik dogoni
dziecko biegnace przed nim.

Z halonami
podrzucenie balonika w gére i chwycenie po dobiciu od podtoza;
podrzucenie balonika w gore i chwycenie zanim odbije sie od podtoza;
podrzucenie balonika ponad gtowa do tytu i chwycenie jej po dobiciu od podtoza;
podrzucenie balonika, obrét o 360 st. i chwyt po dobiciu od podtoza;
odbicie pitki o podtoze i chwyt jednoracz, oburacz, z wykonaniem okreslonej ewolucii;
podrzucanie i chwyt dwdch pitek jednoczesnie (kazda w jednej rece);
zonglerka nogami 1-2 balonow jednoczesnie;
podbijanie 2-3 balonéw jednoczesnie (zadanie trudne);
podbijanie dwdch balonow jednoczesnie - jeden nogami, drugi rekoma.

Z pitkami
krazenia ramion z pitkami w dtoni: dziecko rysuje w przestrzeni okregi - metoda Denisona;
koztowanie jedna pitkg - jednorgcz, na zmiane, pod nogami w rozkroku, pod podniesiona
noga, z obrotem o 360 st. lub przysiadem;
koztowanie dwoma pitkami - raz jedna reka, raz druga, jednoczesnie dwiema, ¢wiczenie
Jpistolet”, z obrotem o 360 st., pod nogami, w réznych pozycjach;
podrzucanie pitki - z chwytem tg sama reka, z chwytem drugg reka, podrzucenie spod pod-
niesionej nogi, z obrotem, z chwytem z powietrza lub po koZle, z podbiciem gtowa i dopiero
chwytem reka;
podrzucanie dwoch pitek - z chwytem po koZle i z powietrza, z rzutem za siebie pitek i chwy-
cie po obréceniu sie 0 180 st.

Z rakieta
balansowanie rakieta na dtoni/palcu (stojac, w marszu, w truchcie; zadania dodatkowe w po-
staci np. klepniecia partnera w reke);
ruchy wahadtowe rakietg trzymang 2 palcami;

t%l",".sl Polski Zwiazek Tenisowy
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szukanie punktu wywazenia rakiety;

ustawienie rakiety pietka, ramag na podtozu;

podrzucanie rakiety do gory;

podrzucanie rakiety z obrotami wokoét osi diugiej i poprzecznej;

przektadanie (ew. za plecami, miedzy nogami) i przerzucanie rakiety z reki do reki, wokot
tutowia;

toczenie pitki (jednoracz, prawa lub lewg reka, oburacz, w przdd, w tyt, w prawo, w lewo,
roznymi stronami rakiety - forhendowa, bekhendowa);

opuszczanie pitki z rakiety na podtoze i ponowne ztapanie jej na rakiete po kozle, takze:
w ruchu, do celu, na zmiane z partnerem jedna pitka;

koztowanie pitkg przy pomocy rakiety, jednoracz, oburacz, z rdzna sita, wysokoscia, w ruchu;
podbijanie pitki, jednoracz, oburacz, na réznej wysokosci, bezposrednio (w powietrzu) lub
po odbiciu sie od podtoza, w ruchy;

z powrotem do partnera (jednoracz, oburacz, z prawej i lewej strony); obaj zawodnicy grajg
rakietami i przebijajg pitke z podbiciem, nastepnie bezposrednio;

odbijanie pitki o Sciane rakieta (liczenie uderzen, do celu na Scianie lub podfozu, powyzej
linii na scianie -, siatki”).

Z pitka tenisowa i rakieta
noszenie pitki na naciagu;
koztowanie - jedng reka, dwiema, na zmiane, kantem rakiety, obiema stronami rakiety,
koztowanie stopa rakiety;
koztowanie pod podniesiong noga, miedzy nogami w rozkroku, koztowanie raz rakietg, raz
reka;
podbijanie - jedna reka, dwiema, na zmiane, kantem rakiety, obiema stronami rakiety, pod-
bijanie stopa rakiety;
podbijanie rakietg trzymang pod podniesiona noga, miedzy nogami w rozkroku.

Zabawy i ¢wiczenia organizacyjno-porzadkowe
oraz integrujgce grupe

Ustawienie sig na sygnat

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: ksztattowanie umiejetnosci szybkiej reakcji na sygnat oraz przyjecia réznych pozycji
wyjsciowych w roznych ustawieniach

Przebieg i organizacja: Dzieci przemieszczaja sie po sali w dowolny sposéb; po sygnale tre-
nera ich zadaniem jest ustawienie sie w okreslonym miejscu, wczesniej pokazana i objasniona
jest formacja, w jakiej musza sie ustawic.
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Program szkolenia dzieci do lat 10

Szyhkie ustawienie

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Przybory: 4 znaczniki w réznych kolorach i gwizdek

Cel: ksztattowanie umiejetnosci szybkiej reakciji na sygnat oraz przyjecia réznych pozycii
wyjsciowych w roznych ustawieniach

Przebieg i organizacja: Dzieci dzielimy na 4 rozne kolory/podgrupy. Poruszaja sie dowolnie
po korcie/sali, a na sygnat prowadzacego maja jak najszybciej ustawic sie w okreslonej pozycii
i formaciji przy znaczniku o okreslonym kolorze. Trener za kazdym razem zbiera znaczniki z ziemi
i rozrzuca je ponownie, ale w innych miejscach przed kolejnym sygnatem.

Sprzatanie sali

Uczestnicy: dowolna liczba ¢wiczacych

Przybory: duzo sprzetu rozrzuconego na catej sali (np. po przeprowadzonym torze przeszkod

lub zabawie rzutnej, po ktérej na ziemi znajduje sie duzo pitek tenisowych i pachotkdw); sto-

per

Cel: ksztattowanie nawyku sprzatania sali po zajeciach

Przebieg i organizacja: Sprzatanie mozna poprowadzi¢ na dwa sposoby:
na czas: trener podaje okreslony czas (ok. 2-3 min.), w jakim wszystkie dzieci majg
posprzatac sale, tj. odtozy¢ poszczegdlne przybory na swoje miejsce;
w formie rywalizacji indywidualnej. Kazde dziecko zbiera po jednym przyborze z sali i zanosi
je w okreslone miejsce gromadzenia sprzetu. Po zebraniu wszystkich przyborow dzieci pod-
liczaja swoje skarby. Wygrywa osoba, ktora zebrata najwiecej punktdw.
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Zabawy i ¢wiczenia integrujace grupe

Listy imienne

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Przybory: obrecze hula-hop oraz pitki tenisowe

Cel: poznanie imion dzieci miedzy soba i przez trenera

Przebieg i organizacja: Rozktadamy obrecze po catej sali. Do kazdego hula-hop wchodzi
jedno dziecko. Trener turla/rzuca pitke do jednego z uczestnikdw jednoczesnie podajac jego
imie, 1j. ,wysyta list imienny”. Dziecko po otrzymaniu listu (ztapaniu pitki) przesyta go dalej
rowniez adresujac go podajac imie kolejnej osoby. Trener kontroluje liczbe przesytanych jed-
noczesnie listow. Dzieci nie moga wychodzi¢ z obreczy w momencie wykonywania rzutu
i chwytu pitki.

Grzyhobranie

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci podzielona na dwa lub trzy zespoty

Przybory: pachofki niskie lub znaczniki w formie miseczek, pitki tenisowe

Cel: integracja grupy, dziatanie zespotowe

Organizacja i przebieg: Trener przed zabawa chowa kilkanascie grzybow pod pachotki lub
znaczniki rozstawione po catej sali. Zadaniem kazdego zespotu jest zebranie jak najwiekszej
liczby grzybow w okreslonym czasie.
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Ciepto - zimno

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Przybory: kilkanascie pitek do tenisa (woreczkow gimnastycznych lub innych matych przybo-
row, np. szarf)

Cel: integracja grupy, dziatanie zespotowe

Organizacja i przebieg: Trener przed zajeciami chowa kilkanascie skarbdw w sali (na korcie,
w klubie) tak, by dzieci miaty szanse odnalezienia schowanych przedmiotow, ale zeby zadanie
nie byto za tatwe. Zadaniem dzieci jest odnalezienie wszystkich skarbow. Jezeli im sie to nie
uda, to prowadzacy zaczyna podpowiada¢ miejsce ukrycia, ,.ciepto - zimno”.

Zabawy i ¢wiczenia rzutne

Kazdy na kazdego

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Przybory: 1 pitka z gabki dla kazdego dziecka

Cel: ksztattowanie celnosci rzutu, postrzegania i umiejetnosci unikow przed nadlatujaca pitka
Organizacja i przebieg zabawy: Na sygnat prowadzacego dzieci starajg sie zbija¢ pitkami
z gabki inne osoby, a jednoczesnie unikac¢ nadlatujgcych pitek rzucanych przez innych zawod-
nikow. Kazdy celny rzut to 1 pkt., kto pierwszy uzyska 10 pkt., ten wygrywa. Kazde dziecko
liczy na gtos swoje zbicia. Nie wolno dwa razy zbic tej samej osoby z rzedu. Podnosimy i zbie-
ramy z ziemi najblizsza pitke: nie ktdcimy sie o pitki. Osoba, ktdra jako pierwsza wykonata za-
danie, ustawia sie w wyznaczonym miejscu i pomaga sedziowaé trenerowi. Zabawa trwa do
momentu, kiedy na placu zabawy zostanie 1-2-3 osoby.

Bitwa
Uczestnicy: dowolna liczba dzieci
Przybory: duza liczba pitek tenisowych, wiele pachotkow w roznych kolorach, znaczniki
Cel: ksztattowanie poprawnosci, celnosci i szybkosci rzutu
Organizacja i przebieg zabawy: Rozstawiamy pachotki w sali w roznych ustawieniach (koto,
krzyz, szereg, trojkat itp.) tak, by tworzyty armie wojsk nieprzyjaciela (rycerzy, trolli, krasnoludow
czy innych). Na pachotki naktadamy znaczniki (hetmy). Zadaniem dzieci jest pokonanie armii
poprzez rzuty pitkami tenisowymi ustalonym sposobem tak, aby przewrdcic wszystkie pachotki.
Zabawa konczy sie gdy:

wszystkie pachotki zostang pokonane;

kiedy zabraknie pitek;

kiedy minie czas.
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Pozostate zasady i przepisy:

= zabawe zaczynamy, przerywamy i konczymy na sygnat prowadzacego;

= wyznaczamy linie/pole/strefe, z ktdrej wykonujemy rzuty i nie wolno jej przekroczyc;

= pitki bierzemy z kosza: maks. 2-4 szt.;

= ustalamy sposdb rzutu i pozycje wyjsciowa;

= nie wolno zbierac pitek z ziemi lezacych poza strefg rzutu

Uwaga: Wazne jest, aby stworzy¢ ciekawa historie, wykorzystac jak najwiecej kolo-
row i pomystéw w ustawieniu pachotkow. Mozna wyznaczy¢ pare krolewska (kapi-
tana, dowddce), ktorych nalezy zbi¢ jako ostatnich, jak rowniez podzieli¢ zbijanie
pachotkow na etapy (trzeba zbi¢ najpierw wyznaczone pachotki, aby moc zbijaé
nastepne formacje).

Kto trafi w trenera

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Przybory: duzo pitek tenisowych (niskokompresyjnych, z gabki, ew. twardych)

Cel: ksztattowanie poprawnosci, celnosci i sity rzutu; doskonalenie rzutu w ruchomy cel
Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczamy linie/strefe, z ktorej dzieci wykonujg rzuty pitkami
tenisowymi w trenera. Kazdy celny rzut to: a) punkt dla danego dziecka, b) punkt dla wszystkich
dzieci, c) utrata 1 zycia przez trenera. Zabawa konczy sie w momencie wykorzystania wszyst-
kich pitek przez dzieci.

Pozostate zasady i przepisy:

= trener stara sie zmieniac pozycje;

= trener ustala sposob wykonania rzutu oraz pozycje wyjsciowa;
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dziecku nie wolno przekroczy¢ wyznaczonej linii; jezeli wykona przejscie, to otrzymuje za-
danie dodatkowe;
trener moze fapa¢ pitki, a jezeli trafi jakies dziecko, to: a) zdobywa punkt, b) trafione dziecko
wykonuje zadanie dodatkowe;
Modyfikacja: Trafianie pitkami w ruchomy cel, np. duza pitke korekcyjna. Trener koziuje,
podrzuca, turla (jezeli jest dwoch prowadzacych), podaje, a zadaniem dzieci jest wykonanie
rzutow okreslonym sposobem w poruszajaca sie/skaczaca pitke.

Rzuty w latajace talerze

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Przybory: pitki tenisowe, znaczniki (latajace talerze / UFO)

Cel: ksztattowanie techniki rzutu, celnosci i oceny odlegtosci

Organizacja i przebieg zabawy: Ustawienie dzieci na wyznaczonym polu (miasto utworzone
z materacy, pachotkdw, innych znacznikdw). Trener wykonuje rzuty znacznikami w kierunku
miasta (jak frisbee), a zadaniem dzieci jest stracenie/zestrzelenie poprzez rzut sposobem gor-
nym nadlatujacych talerzy.

Pozostate zasady i przepisy:
dzieci moga bra¢ maks. 2-4 pitki w rece;
aby wykonac rzut, nalezy ustawic¢ sie z przodu wyznaczonego miasta: kwestia bezpiec-
zenstwa ¢wiczacych,
trafiony znacznik to: a) punkt dla zespotu, b) punkt dla danego dziecka.

Przepychanka balonow

Uczestnicy: dwie druzyny o podobnej liczbie zawodnikow

Przybory: kilkanascie balonow, pitki tenisowe

Cel: ksztattowanie techniki i celnosci rzutow oraz ustawienia w prawidtowej pozycii

Przebieg i organizacja: Dwie druzyny ustawione po przeciwnych stronach wyznaczonego
boiska. Zadaniem c¢wiczacych jest przepchniecie balonow na strone druzyny przeciwnej
poprzez wykonanie rzutu sposobem dolnym/gornym pitkami tenisowymi w balony. Druzyna,
ktora przeprowadzi wiecej balonow na strone przeciwna, wygrywa.

Modyfikacja: Druzyny mozna ustawi¢ na jednej linii i podzieli¢ pole gry wzdtuz siatkami/pa-
chotkami. Ktdra druzyna jako pierwsza przepchnie balony za wyznaczona linie, wygrywa.
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Przerzucanka
Uczestnicy: dwie druzyny o réwnej liczbie zawodnikdw
Przybory: pitki tenisowe, siatka wysoko zawieszona
Cel: ksztattowanie techniki, sity i wysokosci rzutu sposobem gornym
Przebieg i organizacja: Ustawienie obu druzyn po obu stronach siatki. Siatka musi by¢ za-
wieszona wysoko, ok. 2,5 m na podtozem. Na obu stronach rozrzucamy taka sama liczbe
pitek tenisowych. Na sygnat prowadzacego dzieci przerzucaja pitki na druga strone siatki. Wyg-
rywa druzyna, ktdra w okreslonym czasie przerzuci na strone druzyny przeciwnej wiec pitek.
Inne zasady i przepisy:
trener okresla sposob rzutu i odlegtosc od siatki;
w miare mozliwosci nalezy regulowaé wysoko$¢ rozwieszone; siatki;
liczba pitek rozrzuconych na potowie boiska musi by¢ ok. dwa razy wieksza od liczby
¢wiczacych.

Bilard

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Przybory: pitki tenisowe

Cel: ksztattowanie techniki, czucia i celnosci rzutu sposobem dolnym i gérnym

Przebieg i organizacja: Pitki tenisowe réwnomiernie rozsypane w catej sali. Zadaniem dzieci
jest zbicie lezacych pitek poprzez rzut sposobem dolnym po ziemi. Osoba, ktora wykona celny
rzut, zdobywa punkt i zabiera pitke. Utrudnieniem gry jest rzut tylko w wyznaczona/wybrang
przez dziecko pitke.

Rzucanie i chwytanie pitek w parach

Przybory: pitki

Uczestnicy: dobrani w pary

Cel: utrwalenie prawidtowego ruchu ramienia i tutowia przy uderzeniach z forhendu, bekhendu
oraz serwisu, doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowej
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Przebieg: Zawodnicy ustawiajg sie w parach po przeciwnych stronach tawki, tasmy lub siatki
w odlegtosci ok. 3 m od niej. Kazda para, majac do dyspozycji jedna pitke, na sygnat trenera
wykonuje rzuty miedzy soba tak, aby partner mogt ztapac pitke po kozle (lub z powietrza). Wyg-
rywa para, ktdra w okreslonym czasie ( np. 60, 90, 120 s.) wykona jak najwiecej rzutow i chwy-
tow pitki. Rzuty musza by¢ scisle okreslone (prawg reka, lewa reka, spod ramienia -
wahadetko, zza gtowy: petla serwisowa).

podrzucanie pitek (jednej i wiecej);

proby wykonywania roznych przechwytow dwiema pitkami i jedna reka;

zonglowanie: dwoma i trzema pitkami, w tym takze ¢wiczenie ,pistolet”’, w ktorym jedna reka
podrzuca pitki, a druga tylko podaje do pierwszej;

podbijanie balonéw roznymi czesciami reki (palce, kciuk, nadgarstek, tokiec, bark);
wykonywanie rzutow do celu ruchomego (pitka, balon, znacznik), statego, zawieszonego;
wykonywanie rzutow ze sciana/partnerem;

pomiar predkosci rzutu, odlegtosci oraz dtugosci kozta (skok w dal pitka;: rzut pitki w ziemie);
turlanie pitek do obreczy (czucie);

rzuty sposobem bocznym ze $ciana: oburacz duzg pitka (np. pitka nozna) i jednoracz (pitki
tenisowe);

¢wiczenia ksztattujace czucie odlegtosci (np. trafianie do celdw o réznym ksztatcie
i znajdujacych sie w roznych odlegtosciach od rzucajacego).
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Zabawy i ¢wiczenia skocznosciowe

~Rzeczka”

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Przybory: 2-4 materace

Cel: ksztattowanie sity odbicia z jednej nogi i obunoz

Organizacja i przebieg: Rozktadamy materace na ziemi w pewnych odlegtosciach od siebie.
Zadaniem dzieci jest przeskoczenie z materaca na nastepny materac tak, by nie dotknac stopg
ani zadng czescig ciata ziemi. W miare trwania zabawy materace oddalamy od siebie. Kto
,wpada do rzeki” wykonuje zadanie dodatkowe. Po utracie trzech ,zy¢” - osoba odpada.
Wytaniamy zwyciezcow.

Berek w parach

Uczestnicy: trener wyznacza lub dzieci same dobieraja sie w pary

Przybory: zbedne

Cel: ksztattowanie i rozwoj mocy konczyn dolnych

Organizacja i przebieg: Jedna osoba z pary ucieka, druga goni. Ustawienie jeden za drugim
w odlegtosci ok. 1,5-2 m. Wykonujemy skoki obun6z na zmiane do momentu, az osoba z tytu
dotknie dziecko uciekajace. Mozna wprowadzi¢ takze skoki jednonoz jak i kilka wieloskokow.

CGwiczenia w formie zadaniowej

Wieloskoki - bardzo skuteczne jezeli chodzi o oddziatywanie na ustroj; bardzo trudne jezeli
chodzi o wykonanie przez dzieci. ,,Pokonaj odcinek jak najmniejsza liczba krokéw” - polecenie
proste, ale efekty bywaja rézne. Najwazniejsze jest bezpieczenstwo i unikanie kontuzji, dlatego
dobrze jest wykonywac te ¢wiczenia na $ciezce utozonej z materacow.

Skoki ,,siedmiomilowe” - dziecko musi przebiec przez materace wykonujac na tyle diugie kroki,
by zauwazalna byta faza lotu.

Dwuskoki - dziecko wykonuje po dwa skoki na przemian prawa i lewa noga.

Skaczace piteczki

Uczestnicy: dowolna liczba

Przybory: pitki

Cel: umiejetnos¢ oceny wysokosci i czasu trwania lotu koztujacej pitki

Przebieg: Dziecko na znak prowadzacego podrzuca swojg pitke, a nastepnie stara sie pods-
koczy¢ za kazdym razem, kiedy pitka dotknie podtoza. Wygrywajg dzieci, ktore najdoktadniej
odwzoruja koztujaca pitke.
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Gry i zabawy rozwijajace szybkosc i zwinnosc

Wyscigi rzedow

Tor, jaki muszg pokonaé zawodnicy, musi by¢ maksymalnie uproszczony. Wazna jest tez od-

powiednia ilos¢ miejsca. Dzieci mogg pokonywac tor na wiele sposobow:
bieg w rzedach potaczonych (dzieci trzymaja sie za rece, szarfy, mozna tez uzy¢ liny): nalezy
zwréci¢ uwage na bezpieczenstwo ostatniego dziecka w rzedzie, ktore przy braku
wspotpracy catej grupy moze zakonczy¢ obiegniecie pachotka spektakularnym upadkiem;
bieg w kolejnosci z zatozeniem braku mozliwosci wyprzedzania: dzieci biegng jedno za dru-
gim; ta forma wspaniale sprawdza sie przy biegu w pozycjach niskich, np. na czworakach;
wyscigi rzedow: druzyna przemieszcza sie po przejsciu ostatniego zawodnika na poczatek
rzedu; sygnatem do tego przejscia moze byé pitka, ktora wedrowata od pierwszego zawod-
nika, np. podawana oburacz nad gtowami.

Lustro

Uczestnicy: dowolna liczba

Przybory: rakiety, pitki

Cel: doskonalenie poruszania sie po korcie oraz doskonalenie rownowagi

Przebieg: Uczestnicy ustawiajg sie przed prowadzacym w rozsypce. Trzymajac pitke na ra-
kiecie, dzieci maja za zadanie poruszac sie zgodnie z sygnatami prowadzacego wykonywanymi
rekg lub podawanymi stownie. Btedem jest niewtasciwa reakcja na sygnat lub zgubienie pitki.
Wygrywa dziecko, ktore popetni najmniej btedow.

Litery

Uczestnicy: dowolna liczba parzysta

Przybory: zbedne

Cel: doskonalenie zwinnosci i poruszania sie po korcie

Przebieg: Dzieci dobrane w pary ustawiaja sie w odpowiedniej odlegtosci od pozostatych uc-
zestnikdw. Prowadzacy podaje okreslone hasto tylko do wiadomosci jednego dziecka z pary.
Nastepnie na sygnat osoby znajace hasto biegajg po sali, a ich tor biegu jest odwzorowaniem
poszczegolnych liter danego stowa. Wygrywa para, ktéra najszybciej odgadnie hasto. Jakie-
kolwiek rozmowy podczas zabawy dyskwalifikujg uczestnikow.

Straznicy

Uczestnicy: dowolna liczba

Przybory: znaczniki/pachotki do wyznaczenia stref

Cel: ksztattowanie szybkosci, zwinnosci i koordynacii

Organizacja i przebieg: Zasady bardzo podobne jak w zabawie Murarz. Zadaniem dzieci jest
przebiegniecie na druga strone sali tak, aby nie zostac¢ ztapanym przez murarza (straznika).
W tej zabawie prowadzacy rozstawia 2-4 strefy straznikdéw. Dzieci startujg na sygnat pro-
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wadzacego. Jednoczesnie zadanie wykonujg 3 osoby. Przebiegaja na druga strone starajac
sie ominag straznikdw. Jezeli uda sie ominaé wszystkich, wtedy wracajac na linie startu nie wy-
konujg zadnego ¢éwiczenia. Jezeli dziecko raz zostanie dotkniete, wykonuje pie¢ powtdrzen
jakiego$ ¢éwiczenia gimnastycznego; jezeli dwa razy - 10 powtorzen itd. Zmiana straznikow
co jakis czas.

» ee

>
ool >
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Modyfikacje:
4 straznikow stara sie jak najszybciej wytapac przebiegajacych. Jednoczesnie biegna wszyst-
kie dzieci. Kazdy uczestnik ma 1-3 ,zycia”. Kiedy traci ostatnie, odpada z zabawy i z boku
wykonuje zadania dodatkowe: éwiczenia gimnastyczne w rozgrzewce (np. krazenia ramion,
pajacyki, podskoki itp.);
rywalizacja pomiedzy straznikami: kazde dziecko ma tylko jedno ,.zycie”. Przebiegaja wszyscy
jednoczesnie. Ktory ze straznikdw wytapie wiecej osdb, wygrywa;

Berki
Sa to najpopularniejsze zabawy, ktdre w nauczaniu tenisa majg fundamentalne znaczenie, jesli
chodzi o umiejetnos¢ poruszania sie. Szybkos¢, zmiana kierunku biegu, przyspieszenia na
krotkich odcinkach drogi, antycypacja i btyskawiczne podejmowanie decyzji: wszystkie te ele-
menty wystepujg w tych zabawach, jak rowniez w tenisie.
berek czarodziej: daje mndstwo mozliwosci i roznorodnosci. Po pierwsze - pozycja zacza-
rowana. Jest ich kilka, od fatwych (drzewo, krasnal, kamien, na Matysza), do trudnych w pod-
porach przodem i tytem, o 3 lub 2 punktach podporu i inne. Po drugie - jak (czym)
czarujemy, co bedzie naszg rozdzka czarodziejska. Tutaj tez mamy wiele mozliwosci zmian
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i uatrakcyjniania (pachotek, rakieta, laska gimnastyczna, szarfa, pitki, inne). Na pewno przy-
bor utatwia czarowanie, dlatego czesto wyznaczamy kilku berkdw-czarodziejow w zaleznosci
od liczebnosci grupy;

berek rzucany: 1-2 osoby otrzymuijg po dwie pitki z gabki. Ich zadaniem jest jak najszybciej
zbi¢ wszystkie dzieci. Osoba zbita wykonuje zadanie dodatkowe i ma dwie mozliwosci: a)
wraca do zabawy, b) odpada. Zmiana berkow po okreslonym czasie (ok. 1 min);

berek balonowy: Wyznaczamy 2-4 berkow. Kazdy ma swoj balon. Wariant 1: mozna biega¢
trzymajac balon w rekach i zbijamy poprzez dotkniecie lub rzut. Wariant 2: mozna biegac
trzymajac balon, ale zbicie wykonujemy tylko poprzez uderzenie balonu dtonia. Wariant 3,
najtrudniejszy: nie wolno biegac trzymajac balon, tylko caty czas podbijamy rekoma i zbijamy
tylko poprzez uderzenia balonu dtonig;

berek z przeszkodami: rozstawiamy duzo bezpiecznych przyborow (materac, siatki, znaczniki
iinne). Zadaniem berka(-ow) jest ztapanie jak najwiekszej liczby dzieci w okreslonym czasie.
Kto zostanie ztapany lub wpadnie na przeszkode, otrzymuje zadanie dodatkowe, a berek -
punkt. Oczywiscie mozemy wprowadzi¢ rywalizacje miedzy berkami: kto ztapie najwiecej
0s0b lub zdobedzie najwiecej punktow;

inne berki: w parach, rybak, cukierek, kucany, kowboj (z obrecza: berek stara sie ztapa¢
w hula-hop inne dzieci), strzelec (berek moze wykonywaé rzuty tylko z wyznaczonych miejsc),
berek po liniach (jesli sa), berek dookota materaca/ siatki...

Policjanci i zlodzieje

Sejf policjantow

- Sejf banku
- Materace

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci
Przybory: kilka materacy, pitki tenisowe, trzy obrecze
Cel: ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej

t%l",".sl Polski Zwiazek Tenisowy



TENIS 10 - informator

Organizacja i przebieg: Wyznaczamy 2-3 policjantow. Pozostali sa ztodziejami, ktorych za-
daniem jest przeniesienie pitki z sejfu do sejfu ztodziei tak, by nie zosta¢ dotknigtym/ztapanym
przez policjantow. Jezeli ztodziej zostaje dotkniety, kiedy wbiegnie na materac, zanosi
pitke/sztabke ztota do sejfu policjantow. Kto zdobedzie wiecej pitek, wygrywa.
Inne zasady i przepisy:
zawodnik, ktory wybiegnie z banku/wyznaczonej strefy, gdzie znajduija sie pitki, nie moze
whiec ponownie do niego,
policjanci nie moga wchodzi¢ do banku,
policjanci musza by¢ rozstawieni w trzech strefach dziatania (nie moga wszyscy stac w jednej
strefie),
wyznaczamy strefe, gdzie znajduje sie sejf ztodziei, gdzie policjanci nie moga takze wbie-
gac.

Mecz

Uczestnicy: dowolna liczba parzysta

Przybory: pitki, szarfy

Cel: doskonalenie szybkosci reakcji, zwinnosci oraz liczenia punktdw w meczu

Przebieg: Dzieci siadajg w dwoch szeregach, w siadzie skrzyznym, tytem do siebie. Powstate
w ten sposob pary dotykajg sie plecami, a miedzy nimi lezy pitka. Kazdy z szeregow przy-
porzadkowany ma okreslony kolor np. szarf. Prowadzacy informuije, ze podajacym jest np. kolor
niebieski i podaje wynik, np. 30-15. Wowczas dziecko, ktdre prowadzi (tu niebieskie), wstaje,
chwyta pitke i stara sie ztapac kolege z pary (zottego). Przy wyniku np. 15-30 sytuacja jest
odwrotna, natomiast w przypadku remisu wygrywa to dziecko, ktére szybciej odwraci sie i ztapie
pitke.

Zabawy i cwiczenia ksztattujgce koordynacje ruchowg

Polowanie

Uczestnicy: dowolna liczba

Przybory: 4 znaczniki w réznych kolorach i gwizdek

Cel: Ksztattowanie umiejetnosci reagowania na sygnat oraz przyjecia roznych pozyciji wyjscio-
wych w réznych ustawieniach
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Program szkolenia dzieci do lat 10

Przebieg i organizacja: Dzieci dzielimy na 4 podgrupy oznaczone kolorami. Uczestnicy po-
ruszajg sie w dowolny sposdb, a na sygnat prowadzacego maja za zadanie jak najszybciej usta-
Wic sie w okreslonej pozycji i formacji przy znaczniku w swoim kolorze. Trener za kazdym razem
zbiera znaczniki z ziemi. Przed kolejnym sygnatem rozrzuca je ponownie, ale juz w innych
miejscach.

Deszcz meteorytow

Uczestnicy: dowolna liczba

Przybory: pitki tenisowe i pachotek dla kazdego dziecka

Cel: ksztattowanie czucia odlegtosci od pitki i koordynacji wzrokowo-ruchowej

Organizacja i przebieg: Dzieci ustawione na ograniczonym, duzym polu. Trener wykonuje
rzut kilku pitek do gory, a zadaniem dzieci jest ztapanie pitki w swoj pachotek. Mozna wpro-
wadzi¢ punktacje: 1 pkt. za ztapanie pitki po koZle, 2 pkt. za ztapanie z powietrza i wytonié¢
Zwyciezce.

Dziki zachod

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci podzielonych na dwa zespoty

Przybory: siatki mini tenisowe, duza ilosc pitek z ggbki

Cel: Orientacja przestrzenna i ksztattowanie czasu reakgcji

Przebieg i organizacja: zabawa powinna mie¢ swojg fabute, np. pitki sa pociskami, a siatki
tworza zabudowania miasteczka. Kazde dziecko musi sie przemieszczaé, zeby nie zostac tra-
fionym, zeby zdoby¢ amunicje i wreszcie zeby zdobywaé punkty trafiajac w przeciwnikow.
W przypadku matej grupy uczestnikow taka walka w miasteczku moze mie¢ charakter indywi-
dualny.

Strzaly na bramke

Uczestnicy: maks. 12 0sob (na jedng bramke)

Przybory: rakiety, pitki, bramka (lub $ciana z oznaczong bramka)

Cel: doskonalenie rzutow oraz szybkosci reakcii

Przebieg: Wybrany z posrod uczestnikow zawodnik, trzymajac w reku rakiete, staje na bramce.
Pozostali, trzymajac 1 pitke, ustawiajg sie na linii w ksztatcie pétkola, oddalonej od bramki o ok.
9 m (linia rzutéw w pitce recznej). Na sygnat prowadzacego osoby z pitkami rzucaja je kolejno
do bramki. Po rzutach nastepuje zmiana bramkarza. Zabawa konczy sie, kiedy wszyscy uc-
zestnicy podejma jego funkcje. Wyrdzniamy wowczas najlepszego bramkarza i strzelca w opar-
ciu o zdobyte i stracone bramki.
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Zmien rakiete

Uczestnicy: liczba dowolna

Przybory: rakiety

Cel: doskonalenie reakgji oraz zwinnosci

Przebieg: Uczestnicy zabawy ustawiajg sie na obwodzie kota. Przed sobg ustawiajg rakiete
na stopce, przytrzymujac od gory jej gtdwke. Na sygnat podany przez prowadzacego lub kto-
regos z uczestnikow dzieci puszczajg wtasna rakiete i starajg sie chwycic te, ktdra trzymat uc-
zestnik stojacy po prawej stronie. Punkty zdobywaja osoby, ktore przechwycity rakiete przed
jej upadkiem na podtoze. Po kilku kolejkach nastepuje zmiana strony, w ktérg przechodzity
dzieci. Wygrywa uczestnik, ktory po kilku kolejkach zdobedzie najwiecej punktow. Dla utrud-
nienia rakiete mozemy ustawic¢ na gtowce.

Ziap jak najwiecej

Uczestnicy: liczba dowolna

Przybory: pitki (dowolne)

Cel: doskonalenie reakgji oraz zwinnosci

Przebieg: Trener wyrzuca kilka pitek jednoczesnie do goéry (od 3 do 6). Zadaniem dziecka
jest ztapanie wszystkich pitek, zanim przestang koztowaé. Trener moze wykonywaé rzuty
roznymi sposobami i w réznej kolejnosci.
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Cien i lustro

Uczestnicy: liczba dowolna

Przybory: rakiety

Cel: doskonalenie koordynaciji ruchowej (precyzji ruchdw), kontroli wiasnego ciata
Przebieg: Zabawa Cien polega na mozliwie najwierniejszym i btyskawicznym nasladowaniu
ruchow partnera, ktdry jest odwrocony tylem do grupy. Zabawa Lustro polega na nasladowaniu
trenera lub partnera, ktory jest ustawiony przodem do ¢wiczacego.

Dziuple

Uczestnicy: dowolna liczba

Przybory: réznokolorowe obrecze w duzej liczbie lub po jednej dla kazdego ¢wiczacego
Cel: ksztattowanie szybkosci reakcji, nabywanie umiejetnosci szybkiego rozwigzywania sytuacii
problemowych

Przebieg: po catej sali (korcie) rozrzucone sg obrecze. Na sygnat prowadzacego (okreslajacy
takze kolor obreczy) dzieci musza odnalez¢ odpowiednig obrecz - ,,dziuple”.

Modyfikacja: mozna zmniejszy¢ liczbe obreczy w stosunku do liczby ¢wiczacych; osoba, ktora
nie znajdzie swojej dziupli, zostaje ,jastrzebiem” (berkiem).

Rafa koralowa

Uczestnicy: dowolna liczba

Przybory: siatki mini tenisowe, woreczki, obrecze

Cel: ksztattowanie szybkosci reakcji, nabywanie umiejetnosci szybkiego rozwigzywania sytuacii
problemowych, czucie przestrzeni, wspotpraca w zespole

Przebieg: Kilka siatek tworzy zamkniety teren rafy koralowej, w Srodku ktorej chronia sie
cwiczacy - ,rybki”. Miedzy siatkami sg ok. jednometrowe wejscia do rafy, w Srodku rafy znajduja
sie obrecze (magazyn zywnosci). W odlegtosci ok. 3 m od rafy znajdujg sie ,.zapasy zywnosci”
(woreczki gimnastyczne) chronione przez dwojke ,,rekindw”. Poniewaz rekiny nie moga by¢
wszedzie, pojawiajg sie krotkie chwile, kiedy jest szansa na uzupetnienie zapasow. Rybki cze-
kaja na ten moment i ryzykujac ztapanie probujg podnies¢ woreczki.

Kto nizej

Uczestnicy: dowolna liczba

Przybory: rakiety, pitka

Cel: doskonalenie szybkosci reakcii

Przebieg: Prowadzacy oraz uczestnicy ustawiajg sie na obwodzie kota. Dzieci trzymajg przed
soba rakiete. Prowadzacy upuszcza pitke w srodku kota, wywotujac jednoczesnie imie jednego
z uczestnikow. Musi on wowczas zatapac pitke na rakiete po jednym kozle. Za poprawnie wy-
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konane zadanie dziecko kleka na jedno kolano. Po kolejnych udanych prébach dziecko
przyjmuje pozycje kleku obundz, przysiadu podpartego itd. Wygrywa dziecko lub grupa dzieci,
ktore koncza zabawe w najnizszej pozycji.

Berek zaczarowany
Uczestnicy: dowolna liczba
Przybory: zbedne
Cel: ksztattowanie rownowagi
Przebieg: Dziecko bedace berkiem fapiac czaruje innego uczestnika w okreslonej pozycji
rownowaznej np.:
na dwoch stopach w wspieciu na palce,
na jednej stopie w wspieciu,
z podniesiong noga zgieta w kolanie,
w pozycji jaskdtki,
w podporze przodem,
w podporze przodem z podniesiong noga i reka (dwa punkty podparcia).

Snowhoard

Uczestnicy: dowolna liczba

Przybory: materace (jeden na 4-6 dzieci)

Cel: ksztattowanie rownowagi

Przebieg: Zadaniem dziecka jest utrzymanie sie na stojgco lub w kleku na materacu ciaggnietym
przez innych uczestnikow zabawy. Tor jazdy moze by¢ wytyczony np. pachotkami. Bardzo
wazna jest stata kontrola ustawienia snowboardzisty przez trenera i szybkosci jazdy.

Cwiczenia rownowazne w formie zadaniowej
stanie na pitce lekarskiej (obundéz i jednondz);
przejscie po linie roztozonej na ziemi;
¢wiczenia w parach;
utrzymanie rownowagi na poduszce powietrznej;
jazda na wrotkach/tyzwach;
batut: podskoki z wykonywaniem roznych zadan, zeskoki z ladowaniem na obie nogi.
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Gwiczenia na pitce korekcyjnej (z asekuracja i na materacach)

= lezenie przodem i tytem na pitce;

= siad na pitce; zadaniem jest utrzymanie rownowagi jak najdtuzej bez podpierania sie stopami
0 ziemig;

klek obundz na pitce korekcyijnej, fonie oparte na pitce, balans ciata;

klek obundz z rekoma uniesionymi do boku;

marsz na pitce; w kleku proba przemieszczania sie do przodu na pitce;

ujezdzanie byka: dziecko w siadzie (kleku) na pitce; trener przytrzymujac pitke stara sie
wytracic¢ z rbwnowagi dziecko poprzez energiczne i nieoczekiwane ruchy pitkg

Zdolnos¢ do przestawiania dziatan ruchowych

Obwaod stacyjny (9 stacji), ¢wiczacy podzieleni w pary

= rzuty i chwyty pitki w parach; itka duza, rzuty sposobem bocznym, oburacz;

= wyscig w slalomie; osoba ustawiona z przodu (ok. 3 m przed partnerem) ucieka, partner
Z tytu goni; zmiana rél po kazdym wyscigu;

¢wiczenia na materacu (wzmacnianie miesni posturalnych);

gra w stopki: obaj ¢wiczacy starajg sie dotkng¢/nadepnaé na stope partnera. Zawodnicy
znajduija sie w ciaggtym ruchu;

przewroty/przetoczenia na materacu;

przeskoki na skakance: rézne sposoby przeskokéw (czas ok. 30 sek.);

c¢wiczenia w parach z pitka lekarska;
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éwiczenia na drabince tenisowej;
c¢wiczenia z rakietami i pitka; tricki tenisowe.

Gry, zabawy i ¢wiczenia ksztattujace ,,czucie”

Bulle

Gra indywidualna lub druzynowa

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci podzielonych na zespoty

Przybory: pitki (nie tylko do tej gry, moga zosta¢ wykorzystane praktycznie kazdego rodzaju
mate pitki)

Cel: doskonalenie czucia i precyziji

Przebieg: W danej rozgrywce kazdy gracz stara sie umiescic¢ swojg bule (np. pitke tenisowa)
jak najblizej ,swinki” (np. matej piteczki drewnianej) lub wybié¢ punktujace (stojace najblizej
Swinki) bule przeciwnika. Dzieci wykonuijg rzuty na zmiane. Osoba lub druzyna otrzymuije punkt
za kazdg bule umieszczong blizej $winki niz najblizsza swince bula przeciwnika. Partie wygrywa
osoba badz zespdt, ktory osiaggnat jako pierwszy np. 10 punktow.

Klasy

Uczestnicy: 4-6 osdb.

Przybory: obrecze, pitki tenisowe

Cel: nauka oceny odlegtosci i sity rzutu

Organizacja i przebieg: Gra polega na zaliczeniu kolejnej klasy, czyli trafieniu pitka
w okreslong obrecz. Obrecze znajduja sie w roznej odlegtosci do siatki - im starsza klasa, tym
obrecz jest dalej. Trener moze okresli¢ sposdb wykonania rzutow.

Zabawy i ¢wiczenia przydatne
w ksztattowaniu podstaw uderzen tenisowych

Mini dwa ognie - gra druzynowa doskonale rozwijajaca site i precyzje rzutu sposobem gornym
oraz chwyt pitki. Rozne formy dwdch ogni:
dwie druzyny o podobnej liczbie zawodnikow. Zawodnicy ustawieni na potowie boiska, bez
matek. Dwie pitki z ggbki na druzyne. Rzuty i chwyty jednoczesnie czterema pitkami. Kazde
zbicie to punkt. Czas gry ok. 5 min.;
podziat cwiczacych na druzyny czteroosobowe. Ustawienie zbijajgcych na obwodzie kota,
pozostali éwiczacy w $rodku. Zadaniem dzieci ustawionych na zewnatrz kofa jest jak najs-
zybsze zbicie wszystkich znajdujacych sie w wewnatrz okregu. Osoba zbita odpada i wyko-
nuje zadanie dodatkowe. Czas gry ok. 2 min. Druzyna, ktdra zbije wszystkie dzieci
w najkrotszym czasie, wygrywa;
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dwa ognie usportowione. Druzyny razem z matkami. Gra na punkty, bez odpadania. Obo-
wiazuja wszystkie zasady i przepisy gry w dwa ognie;

¢wiczenia w czworkach. Ustawienie: dwie osoby na zewnatrz, dwie w $rodku. Zadaniem
0s0b znajdujacych sie na zewnatrz jest zbicie partneréw bedacych w srodku. Gra na punkty.
Kazde zbicie to punkt dla atakujgcych, ztapanie/chwyt pitki - punkt dla bronigcych sie.
Okreslony czas na zmiane ok. 2 min.

Rzuty tenisowe

Uczestnicy: dowolna liczba

Przybory: pitki

Cel: umiejetnos¢ wykonania rzutow (podan) jednoracz i oburacz, z dotu ,wahadtem”, a takze
rzutéw znad gtowy

Przebieg: Kazde dziecko staje przed sciang w odlegtosci ok. 5 krokdw. Na hasto podane
przez prowadzacego (forhend, bekhend lub serwis) dziecko wykonuje jeden z rzutdw tenisow-
ych w kierunku $ciany, a nastepnie fapie pitke po odbiciu od podfoza. W zaleznosci od poda-
nego hasta, uczen wykonuje naskok, skret tutowia, krok w przod i rzut pitki (forhendowy lub
bekhendowy - imitujacy uderzenie tenisowe) lub ustawia sie bokiem do sciany i wykonuje rzut
zza gtowy, imitujac ramieniem ruch serwisowy. Za poprawne wykonanie rzutu i ztapanie pitki
dziecko otrzymuije tacznie 2 punkty. Po okreslonej liczbie rzutow wygrywaja uczniowie, ktorzy
zgromadzili najwiecej punktow.

Kto wiecej razy trafi

Uczestnicy: dobrani w pary

Przybory: rakiety, pitki

Cel: utrwalenie prawidtowego ruchu ramienia (serwis), doskonalenie celnosci rzutéw
Przebieg: Uczniowie stajg w parach naprzeciw siebie w odlegtosci ok. 3 m. od siatki, fawki
lub tasmy znajdujacej sie pomiedzy nimi. Majac do dyspozycji jedna pitke, rzucajg na zmiane
zza swojej rakiety utozonej na boisku, w celu trafienia rakiety przeciwnika. Za celny rzut za-
wodnik otrzymuje punkt, gra toczy sie do 6 zdobytych punktéw lub na czas.

Gra w pitke pitiami

Uczestnicy: druzyny (maksymalnie 5-osobowe)

Przybory: pitka gumowa (duza), pitki tenisowe (2 na osobe), szarfy

Cel: utrwalenie ruchu ramienia i tutowia przydatnych przy uderzeniach z forhendu i bekhendu,
umiejetnos¢ ustawiania sie do pitki

Przebieg: Druzyny ustawiaja sie na swoich potowach (boiska, kotu) w rozsypce. Gra rozpoc-
zyna sie W momencie, gdy prowadzacy wtoczy gumowg, pitke na pole gry. Zawodnicy starajg
sie umiescic jg w bramce przeciwnika, za co zdobywajg punkt. Dzieci toczg gumowg pitke,
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rzucajac w nia ,wahadetkiem” pitkami tenisowymi. Wygrywa druzyna, ktéra w okreslonym cza-
sie zdobedzie wiecej punktow.

Rzucanka

Uczestnicy: 1-2 osoby na jednym polu

Przybory: pitki

Cel: utrwalenie ruchu ramienia i tutowia przy uderzeniach z forhendu i bekhendu, doskonalenie
koordynaciji wzrokowo-ruchowej.

Przebieg: Gra toczy sie pomiedzy parami na polu podzielonym tasma. Uczniowie wykonujg
rzuty pitki na pole pary przeciwnej w taki sposéb, aby przeciwnicy nie mogli jej chwyci¢. Rzut
pitki wykonywany jest spod ramienia (ruch wahadtowy), z wysokosci nie wyzszej niz wysokos¢
biodra. W ten sam sposdb pitka zostaje wprowadzona do gry. Chwyta¢ mozna z powietrza lub
po jednym kozle, a jezeli to sie nie uda, przeciwnicy zdobywaja punkt. Uczen musi odrzucic¢
pitke z miejsca, w ktdrym jg chwycit. Gra odbywa sie na czas, a wygrywa para z wieksza liczba
punktow.
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Gry i ¢wiczenia ksztattujgce myslenie taktyczne

~Rzucanki”

Najlepsze ¢wiczenie do nauki myslenia taktycznego dla najmtodszych. Wielkos¢ pola gry, spo-

sOb wykonania rzutu, rodzaj pitek i wyznaczanie réznych stref ,zakazanych” lub do trafiania

uzalezniamy od wieku ¢wiczacych oraz celu, jaki chcemy osiagna¢ w danym cwiczeniu.

= rzucanka jedng pitkg na wprost, po przekatnej, z wykonaniem dodatkowego zadania,

np. przysiadu;

rzucanka na zmiane prawa i lewg reka, oburacz, sposobem dolnym, bocznym i gornym;

rzucanka réznymi rodzajami pitek w okreslone pole lub z polem zakazanym dla trafien;

rzucanka dwiema pitkami na wprost, po przekatnej, z wykonaniem dodatkowego zadania,

np. podskoku;

= rzucanka dwiema pitkami na zmiane prawa i lewg reka, oburacz, sposobem dolnym,
bocznym i gérnym;

= rzucanka dwiema pitkami jednoczesnie z jednej strony, jednoczesnie z partnerem, na sygnat
i bez.
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