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1. Zabawy w treningu tenisowym.
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2a. Cwiczenia oswajajace z pitka i rakieta.
2b. Cwiczenia ksztattujace ocene sity rzutu i uderzenia.
2c. Program metodyczny ,First Step”.
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4. Trening koordynacji ruchowe;j.
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Jacek Multan

GRY | ZABAWY RUCHOWE

Zabawy i gry ruchowe sq waznym, o ile nie najwazniejszym, sktadnikiem treningu tenisowego dzieci.
Wprowadzajq ucznia w swiat rywalizacji i wspdtpracy, pozwalajg tez w atrakcyjny sposob rozwijaé
zdolnosci motoryczne, a zwtaszcza koordynacje ruchowq.

Systematyka zabaw i gier ruchowych

O NV WN R

Biezne.

Rzutne, chwytne z celowaniem i toczeniem.

Skoczne.

Z elementami réwnowagi.

Organizacyjno- porzadkowe.

Z czworakowaniem.

Uspokajajace.

Kopne, z mocowaniem i dZzwiganiem, ze wspinaniem.

1.Zabawy biezne

Berki:

,Czarodziej” -berek/ berki starajg sie ztapac inne dzieci — osoba ztapana przyjmuje pozycje zacza-
rowang; dziecka moze by¢ , odczarowane”;

,Kucany” - berki tapia, a dzieci, ktére uciekajgce majg mozliwos¢ ,schronienia sie” w wyznaczo-
nych miejscach np. obrecze lub przy znaczniku;

»4 sekundy” — zadaniem berka jest ztapac inne dziecko w przeciggu 4 sekund; osoba ztapana
staje sie berkiem; jezeli nie uda sie jej ztapa¢ nikogo odpada i otrzymuje zadanie dodatkowe;
osoba, ktdra byta ostatnia ,goniona” zostaje berkiem i ma 4 sekundy na ztapanie pozostatych;
trener gtosno odlicza;

Inne:

,Balonowy” - dziecko podbijajgc balon stara sie zbi¢ inne dziecko; osoba zbita dotgcza do berka i
pomaga zbija¢ pozostatych uczestnikdw zabawy; zabawa konczy sie gdy wszyscy uczestnicy pod-
bijajg balony;

,Bitwa” - wszyscy podbijajg balon i starajg sie zbi¢ innych uczestnikdw zabawy; wygrywa dziec-

ko, ktére jako pierwsze uzyska odpowiednig liczbe zbi¢ — np. 10!; uwaga: nie wolno dwa razy z

rzedu zbi¢ tej samej osoby;

,Murarz”- rézne warianty

— wariant podstawowy; trener wyznacza ,przejscie” — dwa pachotki, pomiedzy ktérymi musza
przebiec dzieci; ,murarz” stojgcy w przejsciu stara sie tapac pozostate dzieci, ktérych zada-
niem jest przedostanie sie przez przejscie; osoba ztapana dostaje zadanie dodatkowe lub do-
tacza do murarza, moze tez zmienié sie z nim rolg i zosta¢ murarzem;

— ,,Straznicy” ; trener wyznacza kilku murarzy;

— ,Multi Murarz”; osoba ktéra zostanie ztapana przez murarza dotgcza do osoby tapigcej; wy-
grywa osoba, ktdra zostanie ztapana jako ostania; uwagi: trener tez moze sie bawi¢, ON jako
ostatni stara sie pokonaé mur z dzieci!!; po kazdym ztapaniu nowego dziecka trener powiek-
sza przejscie (rozstawienie pachotkéw);

— ,Latajace talerze” — trener rzuca znacznikami w dzieci, ktére ich unikajg uciekajac; osoba
zbita wykonuje zadanie dodatkowe / np. zbiera znaczniki/;

— ,Ztodziej pitek” (dwie wersje ):



o w ustawieniu na obwodzie kota kazde dziecko ma na swojej rakiecie 5 pitek; dzieci ma-
ja za zadanie na sygnat zbierac¢ pitki z innych rakiet; uwaga: nie wolno dwa razy zabraé
pitki z tej samej rakiety;

o ustawienie jak wyzej; kazdy uczestnik zabawy ma na swojej rakiecie réwna liczbe pitek;
po srodku kortu stoi kosz z pitkami; zadaniem dzieci jest jak najszybsze pozbycie sie pitek
ze swojej rakiety; uwaga — mozna odkfadac pitki do kosza lub na rakiety innych dzieci;
wygrywa osoba, ktéra jako pierwsza pozbycie sie wszystkich swoich pitek;

. Zabawy rzutne

»Zbijanie pachotkéw — Bitwa”; trener ustawia pachotki w wyznaczonej konfiguracji i strefie;
zadaniem dzieci jest zbicie pachotkéw pitkami tenisowymi z wyznaczonego miejsca; mozna
zabawe obudowaé fabutg;

»,Szkota podstawowa” ; na korcie ustawione jest 6 obreczy (klasy szkoty podstawowej) w
réznych odlegtosciach; zadaniem dzieci jest potoczenie lub rzucenie pitki, tak by zatrzymata
sie w obreczy; rzuty wykonuje sie sposobem dolnym z wyznaczonego miejsca; dziecko, ktore
jako pierwsze ,zaliczy” poszczegélne ,klasy” wygrywa;

,Ufo/obrona miasta/trafianie w latajgce talerze”; trener rzuca znaczniki w strone dzieci, a
ich zadaniem jest trafienie ,latajgcego obiektu” pitkami tenisowymi; do zabawy nalezy dota-
czy¢ fabute;

,Bitwa kazdy na kazdego” ; wykorzystuje sie pitki ggbczaste; mozna tez wykorzysta¢ rakiety
do obrony; wszyscy uczestnicy zabawy majg 1 lub 2 pitki ggbczaste; na sygnat prowadzace-
go dzieci zbijajg sie nawzajem; mozna okredli¢ strefy trafienia np. ,od pasa w dét”; kto
pierwszy uzyska okreslong liczbe trafien wygrywa.

. Zabawy skoczne

»Rzeczka”; trener ustawia kilku materacéw jeden za drugim z niewielkimi odstepami; zada-
niem dzieci jest przeskoczenie z jednego materaca na kolejny; w czasie trwania zabawy ma-
terace sg rozsuwane tak, aby zwiekszy¢ odlegtos¢ miedzy nimi;

»,Szczur”; dzieci ustawione sg na obwodzie kota; trener stoi w srodku i rozkreca ,szczu-
ra”(np. skakanka, lina); zadaniem dzieci jest przeskakiwanie nad szczurem; osoba dotknieta
odpada lub otrzymuje zadanie dodatkowe;

,Z kamienia na kamien” ; na korcie ustawione sg znaczniki poziome np. placki, obrecze; za-
daniem dzieci jest przeskakiwanie z miejsca na miejsce; sposéb wykonania przeskokéow i
odlegtosci miedzy znacznikami dostosowane sg do wieku i mozliwosci dzieci;

,Berek w parach”; zasady ogdlne jak w klasycznej wersji berka; ¢wiczgcy wykonujg skoki
obundz , ustawienie ¢wiczgcych na liniach korytarza;

,Kangury”; kazde dziecko ma swojg obrecz, ktora stanowi jego ,,domek”; trener ustawiony w
rownej odlegtosci od wszystkich dzieci rozrzuca pitki, a zadaniem dzieci jest dobiec do pitki,
chwyci¢ jg miedzy stopy i zanies¢ w ten sposdb do swojej obreczy;

. Zabawy z elementami rownowagi

,Ustawienie na stopach F/B” ; dzieci biegajg swobodnie po sali; na sygnat prowadzacego
dzieci muszg jak najszybciej dobiec do utozonych na korcie znacznikdéw -stop i przyjaé prawi-
dtowg pozycje wyjsciowa -najpierw na dwdch stopach, a nastepnie na jednej nodze lub wy-
konujac imitacje ruchu uderzeniowego;



”Berek zaczarowany”; zasady ogdlne jak w klasycznej wersji berka; osoba ztapana przyjmuje
ytrudne”, okreslone przez trenera , zaczarowane” pozycje np. podpér przodem na jednej
rece i jednej nodze, stanie na jednej nodze z zadaniem dodatkowym, stanie na réwnowazni;
»Mistrz noszenia pitki na rakiecie”; dzieci na korcie deblowym noszg pitke na rakiecie i stara-
ja sie stracic¢ reka pitke innym uczestnikom zabawy; osoba, ktérej pitka spadnie odpada i
wykonuje zadanie dodatkowe;

»,Gtowa + Balon” ; dzieci poruszajg sie od siatki do linii koicowej noszac balon na czole; ba-
lon nie moze spas¢ na ziemie; mozna uzywac nog do podbicia balonu nad gtowe; osoba, kto-
rej spadnie balon na ziemie wraca pod siatke;

5. Zabawy organizacyjno — porzadkowe

»Kolory”; dzieci swobodnie biegajg po sali, nagle trener podaje kolor i rzuca znacznik na zie-
mie; zadaniem dzieci jest ustawienie sie w okreslony sposéb:

— kolor z6tty — dzieci tworzg koto trzymajac sie za rece;

— kolor czerwony — dzieci siadajg w szeregu;

— kolor niebieski — dzieci wykonujg siad kleczny w rzedzie;

— kolor biaty — dzieci siadajg parami naprzeciwko siebie w siadzie prostym;
uwaga: po rzucie trener zbiera znacznik i podaje sposdb poruszania sie
,Hokus — pokus, czary - mary, abrakadabra”; dzieci biegajg swobodnie po korcie, nagle tre-
ner podaje zaklecie, a dzieci muszg ustawic¢ sie w okreslonym miejscu lub ustawieniu (szereg,
rzad, dwuszereg i itp.) przypisanym do danego zaklecia;
,Policjant” ; dzieci ustawiajg sie w szeregu przed trenerem, ktéry wykonuje wybrany ruch
mowigc TAK lub NIE; jezeli trener powie TAK zadaniem dzieci jest wykonanie tego samego
ruchu, ktoéry wykonat trener; przy komendzie NIE dzieci muszg wykonaé ruch inny niz ten
wskazany przez trenera; osoba, ktéra pomyli sie wykonuje krok w tyt, w kierunku wiezienia;
wygrywa osoba, ktéra pomylita sie najmniej razy.

6 . Zabawy z czworakowaniem

,Kosmos”; dzieci poruszajg sie w podporze przodem z okreslonego miejsca; trener rzuca w
nich pitkami ggbczastymi; zadaniem dzieci jest dojscie do pitki rehabilitacyjnej i jej dotkniecie
(,zdobycie planety”) ; osoba dotknieta- zbita pitkg wraca na miejsce startu i prébuje wyko-
naé zadanie od poczatku;

,Wataha wilkéw”; dzieci w podporze przodem starajg sie ztapa¢ dziecko lub dzieci, ktére
uciekajg poruszajgc sie biegiem; osoba ztapana zmienia sie w wilka;

,Chinska pitka”; gra ruchowa; grupa podzielona na dwie druzyny, ktére grajg w pitke w
podporze tytem; nalezy wyznaczy¢ duze bramki i gra¢ pitka ggbkowa;

6. Zabawy uspokajajace

,Tenis slow motion”

»,Minutka”

,Zabawa w Tai chi”

,Pomiar tetna” — dla starszych dzieci
,,Bulle”



Krzysztof Walter Mazzi
TENNIS THE FIRST STEP — PROGRAM METODYCZNY DO PRACY Z DZIECKIEM

POCZATKUJACYM

Program metodyczny TENNIS THE FIRST STEP powstat w odpowiedzi na potrzebe stworzenia
metodyki pracy z dzieckiem poczgtkujgcym. Jest to okres w treningu tenisowym okreslony jako
»przed-techniczny”. Celem programu jest przygotowanie dziecka do nauki przez gre oraz
wprowadzenie ,w swiat” (cwiczen tenisowych. Najwazniejszym jego punktem jest program
metodyczny nauki odbijania. W celu poprawy skutecznosci program zostat uzupetniony
o ¢wiczenia oswajajqce i ¢wiczenia ksztattujgce czucie pitki.

1. TRENING OSWAIJAJACY Z PItKA | RAKIETA

Cwiczenia z rakieta

e Cwiczenia z rakietg ,stojacg” (zmiana dfoni, obrét, przysiad).

e ,Rakietowe prawko jazdy”, bieg, berek, pokonywanie przeszkdd z rakietg w dtoni.
e Podrzuty rakiety, podrzuty z obrotami.

e Utrzymanie rakiety w pozycji pionowej (na dtoni, gtowie i drugiej rakiecie).

e Potobrét i chwyt rakiet stojgcych.

Cwiczenia z koztowaniem pitki

e Koztowanie jedng reka z chwytem po pierwszym kozle (nachwyt).
e Koztowanie jedng reka z chwytem po pierwszym kozle (podchwyt).
e Koztowanie jedna reka z chwytem po dwdch i wiecej koztach.

e Koztowanie jedng reka z przemieszczaniem sie réznymi sposobami.
e Koztowanie jedng reka — berek, berek po liniach.

e Koztowanie jedng reka z obrotami.

e Koztowanie jedng reka z obrotami po pozostawieniu pitki w kozle.
e Koztowanie jedng reka z rézng wysokoscig kozta.

e Koztowanie jedng reka pod wzniesiong noga.

e Koztowanie jedng reka z koztem miedzy nogami z tytu do przodu.

e Koztowanie jedng reka z koztem miedzy nogami z przodu do tytu.

o Koztowanie jedna reka z przeniesieniem nogi nad pitka wznoszaca sie.

Cwiczenia z koztowaniem dwéch pitek

e Koztowanie raz prawg raz lewa R z nachwytem.

e Koztowanie raz prawa raz lewga R z podchwytem.

e Koztowanie dwu uderzeniowe.

e Koztowanie nieréwne liczbowo.

e Koztowanie jednoczesne.

e Koztowanie technikg pistoletu (prawo i lewo stronne).
e Koztowanie z chwytem obiema pitkami w jednej dtoni.
e Koziot niski ze skokiem do tytu.

e Koziot wysoki ze skokiem do tytu.



Cwiczenia z podrzucaniem pitki

Podrzut pitki i chwyt w obie dtonie (po kozle).
Podrzut i chwyt jedng dtonig (po kozle).

Podrzut pitki i chwyt w obie dtonie z powietrza.
Przerzut z prawej do lewej - ,tecza”.

Rzut z pétobrotem za siebie i chwyt po kozle.
Rzut z pétobrotem za siebie i chwyt z powietrza.
Podrzut, podbicie gtowg i chwyt po koZle.
Podrzut z przejSciem do koztowania.

Podrzut z klaskaniem.

Podrzut z chwytem pitki w wzniesiong dton (od kolana — éwiczenia serwisowe).
Podrzut pod kolanami.

Podrzut serwisowy i uderzenie dtonig lub rzut.
Podrzut do celu.

Podrzut z przejsciem po koztujgca pitka.

Cwiczenia z podrzucaniem dwéch pitek

Podrzucenie dwéch pitek i chwyt po koZle.

Podrzucenie dwéch pitek i chwyt z powietrza.

Podrzucenie i przejscie do jednoczesnego koztowania.

Podrzucenie i chwyt z pétobrotem dwdch pitek po rzucie ale za siebie (po kozle i z powie-
trza).

Podrzucenie i chwyt pitki/pitek wzniesionymi dtorimi.

Podrzucanie typu pistolet (prawo i lewo stronne).

Zonglerka 2 i 3 pitkami (krzyzowa).

Zonglerka 2 pitkami (kotowa).

Cwiczenia z rakieta i koztowaniem pitki

Koztowanie raz reka raz rakiets.

Koztowanie reka i rakietg niesymetryczne.

Koztowanie i chwyt reka.

Koztowanie i chwyt na rakiete.

Koztowanie zwykte.

Koztowanie ze zmiang reki (z koztem wolnym).
Koztowanie z obrotem.

Koztowanie z przemieszczaniem sie w réznych kierunkach.
Koztowanie w trakcie berka i wyscigéw rzedéw.
Koztowanie pod wzniesiong noga.

Koztowanie miedzy nogami (z tytu do przodu i z przodu do tytu).
Koztowanie kantem rakiety.

Koztowanie trzema ptaszczyznami.

Koztowanie trzema ptaszczyznami ze zmiang reki.
Koztowanie w trudnej pozycji rwnowazne;.

Koztowanie dookota siebie.

Koztowanie w cel.



Cwiczenia z rakieta i podbijaniem pitki

Podrzut pitki i chwyt po kozle.

Podrzut pitki i chwyt z powietrza.

Podrzut pitki i przejscie do podbijania.

Podrzut pitki rakietg i chwyt na rakiete po kozle.

Podrzut pitki rakietg i chwyt na rakiete z powietrza.

Podrzut pitki rakietg i chwyt na rakiete po obrocie (z koztem i bez).
Podrzut pitki i chwyt na rakiete z powietrza z wygaszeniem.
Podrzut pitki i przejscie do koztowania.

Podbijanie z r6zng wysokoscig podbicia.

Podbijanie kantem rakiety po kozle.

Podbijanie trzema ptaszczyznami.

Podbijanie trzema ptaszczyznami ze zmiang reki (z koztem i bez).
Podbijanie z obrotem (z koztem i bez, pitka w pionie).

Podbijanie w trakcie obrotu.

Podbijanie w pozycji zaktéconej rwnowagi.

Podbijanie z rakietg miedzy nogami (przed sobg).

Cwiczenia z pitka i 2 rakietami

Podbijanie pitek na zmiane.

Koztowanie na zmiane.

Koztowanie i podbijanie niesymetryczne.

Podrzut przed sobg i chwyt na drugg rakiete.

Koztowanie i podbijanie na zmiane.

Koztowanie i podbijanie trzema ptaszczyznami.

Koztowanie pod wzniesionymi nogami w prawg i lewg strone.
Toczenie pitki slalomowe.

Osemka toczona.

Cwiczenia z pitka, rakieta i balonem

Wyscigi z balonem na rakiecie.

Podbijanie balonu trzema ptaszczyznami, prawg i lewa reka.

Przemieszczanie sie z uderzeniami podstawowymi.

Podbijanie balonu w kazdym dostepnym sposobie (z wykorzystaniem ciata, jedng i 2 rakie-
tami).

Przemieszczanie sie z balonem na rakiecie i drugim na podtodze.

Podrzut pitki w podrzucony balon i utrzymanie go w powietrzu uderzeniami podrzucanej pit-
ki.

Podbijanie pitki w trakcie wykonywania skokdw z balonem miedzy kolanami.

Trafianie pitkg rdznymi sposobami w unoszacy sie balon.

Podbijanie dwdch balonéw rakietg (na zmiane).

Utrzymanie balonu na wzniesionej rakiecie.



2. KSZTALTOWANIE UMIEJETNOSCI OCENY SItY RZUTU | UDERZENIA

Zabawy i gry ruchowe

a)

b)

f)

g)

»Klasy”; dziecko ma za zadanie trafi¢ pitkg do kolejnych obreczy stanowigcych odpowiednik
klas w szkole; obrecze ustawiane sg w coraz wiekszej odlegtosci od linii, z ktérej uczer ma
wykonaé rzut;

»Gra planszowa”; z obreczy utozona jest trasa, utozona, na ktoérej toczy sie ,, wyscig” piondw
(znacznikow). Zamiast kostki okreslajacej ilos¢ pdl do przesuniecia, dzieci trafiajg w pola ze
znacznikdéw o okreslonym kolorze, im dalej jest dane pole znacznikéw, tym wieksza jest ilo$é
pol do przesuniecia piona.

,Wyspy”; zadaniem dzieci jest trafienie w obrecze, ktére tworzg trase; obrecze oddalone sg
od siebie o ok.5 metréw; po trafieniu w kolejng wyspe dziecko ustawia sie obok obreczy i
rzuca w kolejng;

,Przektadaniec”; dziecko ma przed sobg dwie obrecze ustawione jedna przed drugg; musi
tak wykonac rzut, by pitka wykonata , koziot” zaréwno w pierwszej, jak i w drugiej obreczy;
po trafieniu w obie obrecze dziecko przektada pierwszg przed drugg i prébuje w ten sam
sposob trafi¢ w obrecze bez zmiany miejsca wykonywania rzutéw;

»Gasienica”; dzieci ustawione sg w dwdch rzedach, pierwsze osoby z rzedu trafiajg w obrecz-
»gtowe gasienicy”; jezeli trafig, gtowa oddala sie o jedng obrecz; tym samym gasienica zosta-
ta ,,nakarmiona”.

,Podania w obreczach”; pary stojg w obreczach oddalonych od siebie o ok.5m ; dzieci majg
za zadanie podawac do siebie pitke bez wychodzenia z obreczy i zatozeniu, ze pitka nie moze
sie toczy¢; wskazana jest rywalizacja miedzy parami wymuszajgca wiekszg koncentracje
uwagi;

,Katapulta”; grupa jest ustawiona w dwéch lub wiecej rzedach, przed kazdym rzedem utozo-
ne sg obrecze /ok.7/jedna za drugg, zadaniem osoby rzucajgcej jest trafienie w pierwszg ob-
recz w taki sposéb, by pitka po kozle wpadta do jak najdalej potozonej obreczy; trafienia sa
punktowane;

Cwiczenia

a) Podania w parach w biegu bez kozta.

b) Podania w biegu z koztem.

¢) Podania z szukaniem wspotpartnera.

d) Podania w pozycji nieruchomej bez kozta, odlegtosci ok. 4m.

e) Podania w pozycji nieruchomej z koztem, podanie sposobem gérnym.

f) Podania w pozycji nieruchomej sposobem dolnym z zatozeniem wykonania jednego kozta
przez pitke, lub dwdch.

g) Podania z trafianiem w obrecz potozong pomiedzy ¢éwiczgcymi w Srodku lub niesymetrycz-
nie.

h) Podania przez siatke z trafianiem w obrecz potozong po stronie partnera.

i)

Rzut w obrecz potozong po swojej stronie siatki tak, by pitka po kozle trafita w obrecz po
drugiej stronie siatki.



3. PROGRAM METODYCZNY ,FIRST STEP”.

Poziom 1. Pitka podrzucana przez dziecko jednoosobowo — ¢wiczenia.

a)
b)
c)

d)

podrzucanie pitki w gére, od kolana nad gtowe, z wskazaniem palcem pitki nad sobg;
podrzucanie do obreczy trzymanej wysoko przez nauczyciela;

podrzucanie z obreczy, dziecko probuje tak podrzuci¢ pitke by chwyt odbywat sie bez
wychodzenia z obreczy;

podrzucanie do obreczy na ziemi, uczen podrzuca pitke tak by ta spadajgc trafiata
w lezgcq przy stopach obrecz;

ZALICZENIE: ,,Umiem podrzucic¢ pitke do celu”. Uczen podrzuca pitke pionowo i po kozle jg
tapie. Zeby préba byta zaliczona musi wykona¢ tq sekwencje 6 razy bez zepsucia, uczeri
nie moze wyjs¢ poza okreg o srednicy 3m.

Poziom 2. Pitka toczona rek3- ¢wiczenia.

a)

b)

d)

toczenie do celu, uczen ma za zadanie potoczy¢ pitke np. do bramki ztozonej z dwdch pa-
chotkéw;

toczenie na czucie/bulle, strefa /pitka potoczona przez ucznia ma zatrzymad sie w wyzna-
czone;j strefie lub jak najblizej punktu trafiern/np. pitki w innym kolorze lezgcej na podto-
dze/;

toczenie w parach przez bramke — dwa pachotki ustawione sg na srodku pomiedzy graja-
cymi, ich zadaniem jest takie potoczenie pitki by jej droga przebiegata przez bramke;
toczenie do bramki partnera , w formie rywalizacji w parach ,toczenie pitki do bramki
partnera tak by nie mégt jej ztapag;

ZALICZENIE:” Umiem potoczyc pitke do celu” . Nauczyciel wyznacza bramke z pachotkow
oddalonych od siebie o ok. 1 metr, uczert ma za zadanie trafi¢ pitkqg toczonq z odlegtosci 5
metrow, zaliczenie nastepuje po trzykrotnym trafieniu pitkg do bramki ,uczern ma 6 pitek.

Poziom 3. Pitka rzucana o sciane — éwiczenia.

a)

b)

rzuty do celu przez siatke, uczerh wykonuje rzuty np. do obreczy lezgcej metr za siatka
,rzuty sposobem dolnym;

chwyt pitki rzuconej przez trenera ,uczen ma ztapac pitke rzucang w réznych kierunkach
po pierwszym kozle, nauczyciel podaje pitke sposobem dolnym, odlegtos¢ od ucznia to
ok.3 metry. Po udanym chwycie uczen odrzuca pitke z miejsca w ktérym ztapat;

rzuty do celu na scianie/rézne cele/,nauczyciel wyznacza cele na $cianie w ktére uczen
prébuje trafi¢, rzuty sposobem dolnym;

rzuty do celu na scianie z chwytem po kozle;

rzuty o $ciane do celu na podfodze/rézne odlegtosci/,uczeh ma tak ocenié rzut, by pitka
po uderzeniu o $ciane skoztowata w obreczy lezacej na podtodze;

rzuty o sciane na zmiane z nauczycielem, sposobem dolnym;

ZALICZENIE: "Umiem rzucac pitkq o sciane” Zaliczenie polega na wykonaniu serii 6 rzutow
o sciane z chwytem po pierwszym koZle, uczen jest oddalony od sciany 2
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Poziom 4. Rzucanka z partnerem — ¢wiczenia.

a)

b)

podrzucanie pitki przez nauczyciela i klase, kazdy uczen wykonuje jeden raz podrzut pio-
nowy pitki ,po nim nastepuje podrzut pionowy nauczyciela i chwyt przez kolejne dziecko.
Nauczyciel moze wyznaczy¢ cel w ktéry ma wpadac podrzucona pitka;

rzuty do celu w parach, uczniowie sg od siebie oddaleni o ok. 3metry, przed jednym z
¢wiczacych lezy obrecz, zadaniem drugiego ¢wiczgcego jest trafienie do niej;

rzuty do celu przez siatke, obydwaj ¢wiczgcy maja za zadanie trafianie w obrecz lezacg za
siatkg po stronie partnera;

ZALICZENIE: ” Umiem rzucac pitkqg z kolegq”

Zaliczajg dwie osoby, majq do siebie podac bezbtednie 12 razy

Poziom 5. Pitka podbijana rakieta przez dziecko jednoosobowo — éwiczenia.

a)
b)
c)
d)
e)

f)

g)

podrzut pitki reka i chwyt na rakiete po kozle;

podrzut rakietg i chwyt reka po kozle;

podrzut reka ,podbicie pitki rakietg i chwyt po kozle;

podrzut reka, wielokrotne podbicie na rakiecie i chwyt po kozle;

podbijanie pitki po kozle w ruchu, uczen przemieszcza sie podbijajac pitke po kazdym koz-
le;

podbijanie pitki z obreczy, uczen stara sie podbijac pitke po kozle bez wychodzenia z ob-
reczy;

podbijanie pitki w obreczy ,uczen stara sie trafia¢ podbijana pionowo pitka po kozle, z
zatozeniem trafiania w obrecz znajdujgca sie o ok. 30cm od stép ¢wiczgcego.

ZALICZENIE: "Umiem podbijac pitke rakietq” Uczen stara sie podbic pitke po kozZle tak by
nie wyjs¢ z wyznaczonej strefy. Strefg moze byc¢ narysowany okrqg o srednicy 3 metréw.
Uczen ma wykonac bezbtednie serie 6 podbic¢ po kozle

Poziom 6.Pitka toczona — ¢wiczenia.

a)
b)

c)
d)

prowadzenie pitki rakietg po ziemi, moze by¢ z przeszkodami np. slalomem;

uderzenia do celu, uczen ma przesungc gtdéwka rakiety po podtodze, tak by trafi¢ w lezaca
przed nim pitke. Nauczyciel wyznacza rézne cele trafien;

uderzenia pitki potoczonej przez trenera;

gra z trenerem — uczniowie ustawieni sg w rzedzie ,ich zadaniem jest odbicie pitki tocza-
cej sie po uderzeniu trenera;

ZALICZENIE ,,Gram pitkg toczong z kolegqg” Zaliczenie odbywa sie w parach, uczniowie
majq do siebie podac 12 razy pitke toczong, po 6 uderzen kazdy.

Poziom 7. Pitka odbijana o sciane — éwiczenia.

a)
b)
c)
d)
e)
f)

rzut pitka przez trenera o sciane i opanowanie pitki po kozle przez ucznia;

rzut trenera i odbicie pitki po kozle o $ciane przez ucznia;

rzut trenera i wielokrotne odbicie o $ciane przez ucznia;

rzut sposobem dolnym przez ucznia o $ciane, odbicie rakietg i chwyt;

rzut sposobem dolnym i wielokrotne odbicia przez ucznia;

gra jedno — uderzeniowa z trenerem o $ciane;

ZALICZENIE:” Umiem grac¢ ze sciang” Uczen ma odbi¢ 6 razy pitke o sciane z odlegtosci
min.2m
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Poziom 8.Gra w parach- ¢wiczenia.

a)

b)
c)

d)
e)
f)
g)

ytrener drzewo” — uderzenia pitki dorzuconej przez trenera, on sam nie moze oderwacé
stop od podtogi, uczenn musi uderzyé pitke tak by trener moégt jg ztapac;

pitka podbijana na zmiane, w parach, uczniowie na zmiane podbijajg pionowo pitke;

pitka podbijana nad celem w parach, uczniowie na zmiane podbijajg pionowo pitke tak by
pitka za kazdym razem spadata do obreczy lezgcej miedzy ¢wiczgcymi;

odbijanie w parach przez linig;

odbijanie przez pachotki;

odbijanie przez obnizong siatke;

odbijanie przez siatke;

ZALICZENIE:” Jestem tenisistq” Zaliczenie ma dwa poziomy. Pierwszy to podbijanie pitki
pionowo na zmiane w parach. Zaliczajg jednoczesnie dwie osoby ktore muszq podbi¢ na
zmiane w sumie 12 razy, kazdy po 6 . Drugi poziom to gra przez siatke z trenerem ,uczen
musi odbic 8 razy pitke po kozle do trenera.

Program metodyczny , Tennis the First Step” .
Autor Krzysztof Walter. Kopiowanie, publikowanie wytgcznie za zgodg autora.
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Krzysztof Walter Mazzi
TRENING NA POZIOMIE NIEBIESKIM

Przyktadowy program szkoleniowy dla pieciolatkow

Wrzesien
Temat wiodacy : Przygotowanie do "Pierwszego kroku".

NV WN R

Cwiczenia oswajajace z rakieta.

Cwiczenia oswajajace z pitka.

Cwiczenia oswajajace z 2 pitkami.

Cwiczenia oswajajace z pitka i rakieta.

Czucie - rzuty do celu na rézne odlegtosci.

Czucie - rzuty o Sciane, z celem na Scianie lub podtodze.
Czucie - podania pitki w parach, toczonej, rzucane;.
Rzucanka pitkami z ggbki.

Pazdziernik
Temat wiodacy : Pitka podrzucana przez ucznia indywidualnie

Nk WN R

Podrzucanie pitki z kontrolg kierunku pionowego i wysokosci podrzutu.
Podrzucanie pitki z trafianiem w rézne cele.

Podrzucanie pitki z pozycji drzewa.

Podrzucanie pitki z réznych pozyciji.

Podrzucanie pitki w ruchu, takze w biegu, kontrolowane.

Uderzenia dtonig pitki trzymanej na wedce.

Podrzucanie pitki i uderzenie dtonig nad gtowa.

Zajecia zaliczajgce poziom : podrzucanie pionowe do celu.

Listopad
Temat wiodacy: Pitka toczona z partnerem.

O N WN R

Toczenie do bramki.

Toczenie pitki z partnerem, pozycja boczna.

Czucie - toczenie pitki do strefy.

Gra Bulle.

Toczenie pitki nagranej przez trenera, takze po dobiegu.
Toczenie w parach, gra kregle dwustronne, obron swojg bramke.
Toczenie dwdch pitek jednoczesnie.

Zajecia zaliczajgce poziom : toczenie w parach.

Grudzien
Temat wiodacy: Pitka rzucana o Sciane.

ouhkwWwNE

Czucie - rzuty pitki sposobem dolnym do réznych celéw, i przez rézne przeszkody.
Trener drzewo - chwyty i rzuty sposobem dolnym pitki rzuconej przez trenera.
Czucie- rzuty pitkg o Sciane, rozne wysokosci, rézne cele na scianie i podfodze.
Rzuty pitkg o Sciane przez trenera i chwyt ucznia, po dwéch i jednym kozle
Wielokrotne rzuty o Sciane, prawg i lewg reka.

Zajecia zaliczajgce poziom : rzuty z partnerem pitkg o $ciane na zmiane.
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Styczen

Temat wiodacy: Rzucanka z partnerem.

1. “Trener drzewo” - rzuty i chwyty pitki rzuconej przez trenera po dobiegu.

2. Czucie - rzuty do celéw potozonych w réznej odlegtosci i kierunkach.

3. Czucie - rzuty do partnera ze zmiang odlegtosci.

4. Czucie - rzuty z partnerem z ustalonej pozycji.

5. Czucie - rzuty z partnerem pitkg przez siatke z celami w rdéznej odlegtosci.

6. Rzuty z partnerem dwiema pitkami.

7. Podrzucanie pitki na zmiane z partnerem do celu.

8. Zajecia zaliczajgce poziom: podrzucanie na zmiane w parach, rzucanka przez siatke.

Luty

Temat wiodacy: Pitka podbijana rakietg indywidualnie.

Gry i zabawy z pitka noszong na rakiecie.

Podbijanie dwdch balondéw.

Podrzucanie pitki rakiety, chwyt dtonig i rakieta.

Podrzucanie pitki reka i podbicie po kozle.

Wielokrotne podbijanie pitki po kozle w ruchu.

Wielokrotne podbijanie pitki po kozle w miejscu.

Podbijanie pitki w réznych sposobach poruszania sie i pozycjach.
Zajecia zaliczajace poziom: podbijanie pitki po koZle w celu.

O N A WNE

Marzec

Temat wiodacy: Pitka toczona.

Toczenie pitki rakietg na torze przeszkéd.

Technika "samolotu" w uderzeniach pitka toczona.

Uderzenia pitki toczonej do celu ,np. bramki.

Uderzenia boczne z pitki dorzuconej przez trenera.

Czucie - toczenie pitki z miejsca do strefy.

Nauka wykonczenia ruchu w uderzeniach pitkg toczona.

Uderzenia pitkg toczong z trenerem i partnerem z zatrzymaniem.
Zajecia zaliczajgce poziom: toczenie pitki w parach bez zatrzymania.

XNk WNE

Kwiecien

Temat wiodacy: Pitka odbijana o $ciane.

Czucie - rzuty pitkg o Sciane z duzg amplituda powtdrzen.

Rzut pitka o $ciane przez trenera i chwyt pitki w "krokodylka".

Czucie - trener drzewo z réznych odlegtosci.

Rzut pitka o sciane przez trenera i uderzenie zakoriczone chwytem.
Uderzenie pitka o $ciane po auto opuszczeniu.

Wielokrotne uderzenia pitki o $ciane po uprzednim rzucie o Sciane.

Czucie - uderzenia pitkg o Sciane z trafianiem w cel na $cianie i na podtodze.
Zajecia zaliczajgce poziom: odbijanie pitki o $ciane na zmiane z partnerem.

NV WN R



Maj

Temat wiodacy :Podbijanie w parach na zmiane.

Podbijanie balonu 14" na zmiane w miejscu.

Zawody - kto dtuzej utrzyma podbijanie po kozle z miejsca.
Podbijanie na zmiane z trzymaniem sie za rece.

Podbijanie na zmiane w ruchu.

Utrzymanie podbijanej pionowo pitki przez catg grupe.
Podbijanie z ograniczeniem mozliwosci poruszania sie.
Jakim chwytem jest najwygodnie;.

Zajecia zaliczajgce poziom: podbijanie do celu w parach.

©® Nk WN R

Czerwiec
Temat wiodacy: Gra w parach.

,Trener drzewo” - z réznych odlegtosci, z réznym usytuowaniem nagrywajgcego trenera.

1
2. Czucie - uderzenia pitki po auto opuszczeniu do réznych celdw.

3. ,Trener drzewo” po auto opuszczeniu.

4. ,Trener drzewo” po jednym uderzeniu, cata grupa uczestniczy.

5. Gra przez niskie przeszkody :linie, znaczniki, pachotki, obnizong siatke.
6. Uderzenia pitki przez siatke do celu po dograniu przez trenera

7. Gra "krawedz" przez siatke.

8. Zajecia zaliczajace poziom : odbijanie w parach pitki z ggbki.

Przyktadowy program szkoleniowy dla szes$ciolatkow

Wrzesien /pitka z gabki/.

1. Wprowadzenie do zadan treningowych na poziomie niebieskim zaawansowanym.
2. Cwiczenia dtugosci lotu pitki, ksztattowanie czucia uderzenia.

3. Ksztattowanie odlegtosci uderzenia — éwiczenia.

4. Ksztattowanie dtugosci uderzenia - w grze z trenerem.

5. Wprowadzenie do gry na punkty.

Pazdziernik

6. Cwiczenia oswajajgce z réznymi pitkami.

7. Poruszanie sie po korcie niebieskim - dobieg do siatki i wycofanie.

8. Ksztattowanie umiejetnosci ustawienia sie do pitek o réznej dtugosci lotu.
9. Utrzymanie wymiany - ¢wiczenia z nagrywaniem, uderzenia do celu.

10. Utrzymanie wymiany 2, 3, 4, 5, 6 -0 uderzeniowej.

11. Gra na punkty z partnerem, pitka nagrywana trener.

Listopad

12. Ksztattowanie uderzen kierunkowych - rzucanki do celu.

13. Ksztattowanie umiejetnosci poruszania sie réwnolegtego do siatki.
14. Ksztattowanie zwinnosci w koordynacji ruchowej.

15. Cwiczenia zwiagzane z umiejetnoscia dobiegu do pitki.

16. Ksztattowanie poruszania sie po korcie niebieskim - rzucanki po przekatne;j.

17. Ksztattowanie gry kierunkowej - éwiczenia uderzen do celu po nagraniu.

N & ~+ N N N ~+ e+ ~+ ~+ N
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Grudzien

18. Ksztattowanie umiejetnosci uderzen bocznych pitki po dobiegu. t

19. Ksztattowanie umiejetnosci uderzen bocznych pitki po dobiegu z wykonaniem ¢éwiczen dodatkowych. z
20. Ksztattowanie umiejetnosci uderzen bocznych pitki przy réznych formach dorzucenia i dogrania.t

21. Cwiczenia koordynacji ruchowej - ¢wiczenia na czas reakcji i spostrzegawczo$é. z
22. Cwiczenia uderzen bocznych z ksztattowaniem czasu reakcji i spostrzegawczosci. z
23. Rozegrania po dograniu trenera z elementami taktyki - "Gonienie przeciwnika". z
Styczen

24. Ksztattowanie nawyku start - dobieg - zatrzymanie — uderzenie. z
25. Ksztaftowanie umiejetnosci uderzenia dtonig pitki nad gtowa. z
26. Ksztattowanie umiejetnosci uderzenia pitki nad gtowg, dtonig z pozycji zamknietej ze skretem tutowia. z
27. Cwiczenia oswajajace z pika i rakietg ukierunkowane na podrzut nad gfowe. z
28. Cwiczenia z podbierakami. t
29. Uderzenie pitki rakiety, pitka zawieszona na wedce/chwyt dowolny/. t
Luty

30. Uderzenia pitki po podrzucie trenera. t
31. Trening koordynacji - orientacja czasowo przestrzenna - rzuty w cele znajdujgce sie w powietrzu. z
32. Serwis po wtasnym podrzucie/ niekontrolowany/. t
33. Serwis po wtasnym podrzucie /trafienia w strefe/. t
34. Préby rozegrania 2,3,4 - o uderzeniowego z trenerem. z
Marzec

35. Utrzymanie wymiany pitkg z ggbki - z prébami utrzymania kierunku uderzenia. t
36. Mecze na punkty po nagraniu trenera. t
37. Mecze na punkty po wprowadzeniu pitki FH. t
38. Mecze na punkty po serwisie gérnym. t
Kwiecien

39. Mini turnieje w grupach. 2t
40. Koordynacja - postrzeganie i czas reakcji.

41. Trening uderzen bocznych po nagraniu trenera, pitki czerwone.

Maj

42. Trening z rozegraniem - wprowadzenie pitki z ggbki, return, uderzenie. t
43. Trening z rozegraniem - wprowadzenie pitki z ggbki, return, uderzenie w strefe. t
44. Trening z rozegraniem - wprowadzenie pitki z ggbki, return, uderzenie do partnera. z
45. Trening z rozegraniem - wprowadzenie pitki z ggbki, return, uderzenie w cel. z

46. Trening z rozegraniem - wprowadzenie pitki z ggbki, return, "Gonienie przeciwnika". z
47. Trening z rozegraniem - wprowadzenie pitki z ggbki, return, utrzymanie spokojnej wymiany. Z

Czerwiec

48. Sprawdzian na poziom czerwony.

49. Cwiczenia uderzen bocznych pitka czerwona.
50. Cwiczenia serwisu pitka czerwona.

51. Rozegrania uproszczone pitka czerwona.

~+ & e+
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Krzysztof Walter Mazzi
TRENING KOORDYNACIJI RUCHOWEJ NA ZAJECIACH POZIOMU NIEBIESKIEGO

Orientacja czasowo — przestrzenna
e Rzucanki (szczegdlnie element kozta w tych ¢wiczeniach).
e Rzuty do ruchomego celu.
e Rzuty o scianke.
e Bitwy pitkami z gabki.
e Uproszczone gry zespotowe.
e Podbijanie dwdch i wiecej balondw.

Cwiczenia
e Podbijanie dwdch i wiecej balondéw.
e Podbijanie dwdch balonéw po dwéch stronach linii.
e Przebijanie balonéw za siebie z obiegnieciem przeszkody np. siatki.
e Rzuty za siebie 1 i 2pitkami, chwyt po koZle.
e Rzuty pitki za plecy ucznia przez trenera.
e ,Nietoperz” —rozrzucanie jednej, dwdch i wiecej pitek, natychmiastowy chwyt przez ucznia.
e Chwyt pitki rzuconej przez trenera z pokonaniem przeszkody np. slalomu.
e Podrzucenie 6 pitek przy pomocy rakiety i pozbieranie ich w jak najkrétszym czasie.
e Rzuty pitek przez trenera, chwyt i odtozenie do koszyka, kosz w réznych miejscach.
e Gwiazda nieregularna.
e Rzut w balon po pobraniu pitki z kosza juz po uderzeniu balonu.
e Rzuty w znaczniki.
e ,Myszoskoczek”.
e Rzuty w toczace sie obrecze.
e Obieganie toczacej sie obreczy.
e Koztowanie przez toczgcy sie obrecz.
e Rzuty pitka lub pitkami o sciane, chwyt po koZle i bez kozta.

Spostrzeganie i szybkos¢ reakcji
e Gryizabawy z pitkami réznego rodzaju.
e Rzuty trener- dziecko, kiedy trener wyrzuca pitke zza plecéw ucznia.
e Cwiczenia z pitka ,, zmytka”.
e Starty na okreslony sygnat dZzwiekowy lub wizualny np. w wyscigach.
e Zabawy w ,tapki"i,stopki".

Cwiczenia
e Podbijanie pitki balonem.
e ‘tapki, stopki, rewolwerowiec, udka.
e Starty z réznych pozycji na sygnat.
e (Czestokrok i start.
e Starty do opuszczonych pitek.
e Chwyty pitki rzuconej zza plecéw, wszystkie warianty.
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Zrecznos¢

Zwinnos¢

Zegar.

Gra balonem przez siatke z partnerem.

Rzuty w znaczniki rzucone zza plecéw

Rzuty w balon trzymany przez trenera i chwyt po odbiciu tej pitki.
Chwyty pitek ,zmytek”.

Koztowanie, podbijanie, zonglerka jedna pitka lub dwoma i wiecej, wykonywanie ¢wiczen
prawg i lewg rekg, rzuty o $ciane jedng lub dwoma jednoczesnie pitkami. Krazenie
rakietg, rzut i chwyt rakiety, ktéra wykonata obrét o 360°, koztowanie i podbijanie jedna
strong, obiema, kantem, rgczka. Korzystanie z réznych przyboréw — chwyty pitki w
pachotek, obracanie woreczkéw na rakiecie, rzuty ringiem itd.

e Cwiczenia z pitkami tenisowymi toczonymi stopami.
e Zonglerka balonami.

e Cwiczenia z wykorzystaniem skakanki.

e Slalomy, pachotki, 6semki.

e Biegi przez ,plaster miodu”.

e Biegiprzez,, pole obreczowe”.

Réwnowaga
e Cwiczenia na tawkach, réwnowazni, rozciggnietej skakance, namalowanej linii — przejécia,
przejscia z obrotem, przysiadem.
e Cwiczenia z trenerem na duzej pitce/ z petng asekuracjg! /- w kleku, lezeniu, siadzie i staniu.
e Przyjmowanie trudnych i chybotliwych pozycji np. w czasie berka.

Zdolnos¢ do szybkiego przestawiania dziatan ruchowych

Cwiczenia

Rézne formy zmiennego wysitku np. biegi przetajowe, sztafety z pokonywaniem
przeszkdd, tory przeszkdd, Sciezka gimnastyczna i réznorodne formy zabawy w berka.

Balon i pitka, podbicie i koztowanie, podbicie i podrzucanie, podbicie i podrzucanie z
klaskaniem.

Podbijanie balonu, koztowanie lub podrzucanie pitki i pitek z przejsciem przez przeszkody,
slalom, drabinka itd.

»Koétko i krzyzyk”.

Podawanie pitki, balonu — trener — uczen podczas slalomu, pokonywania drabinki.
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Budowa scenariusza zajec¢ tenisowych dla dzieci

Imie i nazwisko autora

Wylosowany motyw przewodni

Temat lekcji (okresla zadanie gtdwne zajec):

Miejsce zajec:

Czas trwania:

Liczba ¢wiczacych:

Wiek ¢éwiczacych:

Przybory i przyrzady (z okresleniem liczby):

Metody prowadzenia zajec:

Formy organizacyjne prowadzenia zaje¢:

Zadania szczegotowe (moze byc kilka w kazdym z obszaréw):

e zadania wychowawcze:

e w zakresie umiejetnosci:

e w zakresie wiadomosci:

e w zakresie sprawnosci motoryczne;j:

19



PRZEBIEG ZAJEC

Tok lekcyjny
(rodzaj zadan)

Zadania operacyjne
(nazwa i opis ¢wiczenia)

Czas,
Dozowanie

(Czas trwania lub
liczba powtdrzen)

Uwagi
organizacyjno-
metodyczne

CZESC WSTEPNA
Zbidrka w  szeregu, przywitanie, (Uwagi organizacyjne - lub
. i . rysunki schematyczne)
o sprawdzenie listy obecnosci | 5minut | jctawienie
) CZY““OSC' przygotowania ¢wiczacych, na linii
organizacyjno-porzadkowe | r7edstawienie celéw zajec. koricowej kortu
przed trenerem.
(Szczegotowy opis zabawy lub gry; w przypadku
¢wiczen - szczegoftowy opis Ccwiczenia z
wykorzystaniem prawidtowej terminologii)
»Deskorolkowe samochody” Bezp|e§zenstwo
Prowadzacy trzyma dwa krazki: czerwony W trakC|e. .
o S o poruszania sie
Zabawa i 2|e.lony.- dzieci jezdzg , samochodami 4 minuty | na deskorolkach.
orientacyjno-porzadkowa (w siadzie okrocznym na deskorolkach).
Gdy prowadzacy podnosi do goéry zielony
krgzek — dzieci jezdzg ,samochodami” -
na deskorolkach,
gdy za$ podnosi czerwony- dzieci
zatrzymujg samochody- deskorolki w
pozycji nieruchome;.
Cwiczenia wykonywane w miejscu:
— podbijanie balonu nogami,
— podbijanie balonu gtowg,
— koztowanie balonu rekoma (trudne), Nalezy  zwracad
— podbijanie balonu plecami, uwage na
— podbijanie dwdch balonéw jednocze- poprawnosé
Cwiczenia $nie, wykonywanych
z wykorzystaniem — jeden balon podbijamy nogami, drugi ¢wiczen, a nie
balonu, rekoma (trudne). 10 minut | na szybkos¢;
ksztattujace Cwiczenia wykonywane w ruchu: po opanowaniu

koordynacje ruchowg

— uderzenia balonu P i L reka,

— prowadzenie balonu nogami,

— podbijanie balonu nogami w powie-
trzu,

— prowadzenie dwdéch balondéw jedno-
czes$nie rekoma i nogami,

— uderzenia balonu w powietrzu bez
tapania nad gtowa —,,serwis”.

¢wiczen  mozna
wprowadzié
element
rywalizacji.

i tak dalej .........
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