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Program szkolenia dzieci do lat 10-ciu

Szanowni Panstwo

Z wielkg radoscig oddajemy w Wasze rece
pierwszg czes¢ podrecznika, wprowadzanego
przez Polski Zwigzek Tenisowy, Programu , Tenis
10”. Celem programu jest ujednolicenie systemu
szkolenia i rywalizacji dzieci do lat 10, a takze,
poprzez zmiane procesu hauczania, zachecenie
do rozpoczecia tenisowej przygody jak naj-
wiekszej liczby dzieci.

Marzy nam sie, zeby w Polsce, jak np. we Francji czy w Belgii, w systemie szkolenia i wspdtza-
wodnictwa braty udziat dziesiatki tysiecy naimtodszych. Zeby tenis, podobnie jak to ma miejsce
np. w Hiszpanii, byt dyscypling nauczang na lekcjach wychowania fizycznego.

W tym celu Polski Zwigzek Tenisowy, podazajac za wytycznymi opracowanymi przez Interna-
tional Tennis Federation, rozpoczat prace nad wprowadzeniem programu ,,Play and Stay” oraz
rekomendowanego systemu nauczania dzieci ,, Tennis 10s”.

,Tenis 10” to nic innego, jak znane wiekszosci Panstwu mniejsze korty i wolniejsze pitki,
ale podane w uporzadkowanej metodycznie formie oraz przyjemnej oprawie.

Wierzymy, ze niniejsza publikacja bedzie dla Panstwa przewodnikiem i pomoze zachecié
jak najwiekszg liczbe dzieci do grania i pokochania naszej dyscypliny.

Przekonajmy najmtodszych, ich rodzicow, wtadze samorzadowe i sportowe, ze tenis jest
tatwy, zdrowy, atrakcyjny, dostepny dla kazdego i ze mozna go uprawiac przez cate zycie.

Zapraszamy do lektury.

Ik ey

Magdalena Rejniak-Romer
Koordynator Programu ,, Tenis 10” w Polsce
Cztonek Zarzadu Polskiego Zwiazku Tenisowego
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PROGRAM
~Play and Stay”

T enis jest jednym z najpopularniejszych sportow na $wiecie, nie tylko ogladanym ,na
zywo” lub w telewizji sportem profesjonalnym, lecz takze, a moze przede wszystkim,
forma rekreaciji i spedzania czasu wolnego, typowym sportem catego zycia o wspaniatych
walorach spotecznych i zdrowotnych. Jednak pomimo tych i wielu innych zalet, w latach dzie-
wiecdziesiatych ubiegtego wieku znalazt sie on w pewnego rozdziatu kryzysie, zwtaszcza
w krajach zachodniej Europy oraz Stanach Zjednoczonych. Wielu uprawiajacych amatorsko
te dyscypline odeszto do innych sportow, a szczegdlnie widoczny stat sie spadek liczby
grajgcych wsrod dzieci i mtodziezy. Jako gtowna przyczyne wskazano konserwatywny cha-
rakter dyscypliny, a zwtaszcza stosowanie w prawie niezmienionej od lat formie ciagle tych
samych metod nauczania.

Byto to pewnego rodzaju paradoksem, ze bardzo szybko zmieniat sie caty Swiat, w tym takze
sport i sama gra w tenisa, czotowi zawodnicy grali coraz lepiej, natomiast zwykli sympatycy-
amatorzy tej dyscypliny przez lata uczyli sie nienagannej techniki, czesto nigdy nie doznajac
prawdziwej przyjemnosci ptyngcej ze wspotzawodnictwa. Nauczanie i trening tenisisty przez
dziesiatki lat sprowadzat sie najczesciej do szlifowania uderzen. Odbywato sie to przewaznie
w sposob statyczny (instruktor nagrywat z kosza) podczas indywidualnych lekcji. Zwykle
pierwszg rzecza, jakiej uczono, byt sposob trzymania rakiety, ustawienie stop itp., stowem
szlifowanie od poczatku petnego ruchu - idealnej”, ,klasycznej” techniki. Tymczasem
wspdtczesny cztowiek, a zwtaszcza mtodziez oczekuje, aby jakiekolwiek zajecia byty przede
wszystkim atrakcyjne, co oznacza, ze musza by¢ petne ruchu, a jednoczes$nie umozliwiajace
przebywanie wsrdd przyjaciot i znajomych.

Do ,kontrataku” przystapita Miedzynarodowa Federacja Tenisowa (ITF), ktora zaprosita do
wspotpracy najlepszych trenerdw z catego swiata. Ich zadaniem byto opracowanie takich
metod nauczania, ktére bytyby jednoczesnie skuteczne i atrakcyjne. Na rezultaty pracy nie
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trzeba byto dtugo czekac. Nikt nie probowat wymyslaé nowych teorii, lecz obserwowano,
jakie metody pracy byly szczegolnie skuteczne. Zauwazono, ze wielu czotowych graczy nau-
czyto sie gra¢ w tenisa podobnie jak np. brazylijscy pitkarze czy amerykanscy koszykarze
- po prostu bawigc sie, grajac, wzajemnie siebie podpatrujac. Oni uczyli sie ,przy okazji’,
przy braku lub minimalnej ingerencii ze strony trenera. Skutecznosé tego naturalnego sposobu
nauczania byta uzalezniona od mozliwosci korzystania ze sprzetu i boisk dostosowanych wiel-
koscig do mozliwosci fizycznych mtodych graczy.

Korzystajac z doswiadczen takich panstw jak Belgia, Francja czy Wielka Brytania eksperci
ITF opracowali zarysy programu pod nazwa ,,Play and Stay”. Gtownym zadaniem rozpoczetej
w 2007 roku kampanii P&S stato sie przyciagniecie i utrzymanie na kortach jak najwiekszej
liczby graczy w kazdym wieku.

PLAY+STAY

LOGO PROGRAMU
,PLAY AND STAY”

Kampania opiera sie na konkretnym programie, ktory przedstawia system nauczania w formule
,Play and Stay”, funkcjonujgcym juz w ponad 50 krajach swiata (m.in. USA, Kanadzie, Chinach,
Franciji, Niemczech, Holandii, Belgii). Kampania jest wspierana przez narodowe zwigzki teni-
sowe, producentow sprzetu i organizacie trenerskie w wielu krajach. Promuja jg takze gwiazdy
Swiatowego tenisa - Rafael Nadal, Roger Federer, Fernando Verdasco, Ana lvanovic.

Polski Zwiazek Tenisowy od poczatku aktywnie uczestniczyt w akcji P&S. Warto przypomniec,
ze pierwsza europejska konferencja P&S odbyta sie wtasnie w naszym kraju.

t,é,lgg Polski Zwiazek Tenisowy
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Gtowne zalozenia programu ,Play and Stay”

Program ,Play and Stay” skierowany jest zaréwno do dzieci jak i dorostych. Ideg programu
jest pozytywne podejscie do pierwszego kontaktu z tenisem i pokazanie nowym adeptom,
Ze tenis to czysta przyjemno$é, a co wiecej jest tatwy i daje radosé, jesli serwujesz,
rozgrywasz i wygrywasz punkty juz na pierwszych zajeciach.

Podstawowe cele programu to :
utrzymanie zainteresowania tenisem wsrod graczy, przede wszystkim poczatkujacych;
stworzenie dzieciom, mtodziezy i dorostym mozliwo$ci zapoznania sie z tenisem i zwigzanie
ich z ta dyscypling sportu na dtuzszy czas;
rozwijanie u trenerow/instruktorow praktycznej wiedzy tenisowej, przedstawienie nowej
metody nauczania gry w celu pobudzenia ich do prowadzenia ciekawszych zaje¢, aby
¢wiczacy postrzegali je pozytywnie jako przynoszace radosé oraz zabawe;
przekonanie do stosowania systemu nauczania opartego na trzech poziomach: czerwonym,
pomaranczowym i zielonym, ktore oznaczajg stosowanie odpowiednich rodzajow pitek,
wymiarow kortu i rakiet;
uswiadomienie trenerdw i instruktorow, ze nauka techniki pozostaje nadal waznym ele-
mentem, niemniej jednak we wczesnym etapie nauki wieksza uwage powinno sie
poswiecac dziataniom, ktore pozwolg adeptom zdoby¢ umiejetnos¢ prowadzenia wymiany
igry.

Giowne hasta programu ,,Play and Stay”

Tenis jest tatwy, przyjemny i daje radosc
Tenis jest fatwy i daje radosé, jezeli juz od pierwszych zaje¢ serwujesz, rozgrywasz i wygry-
wasz punkty. Trener musi tak prowadzi¢ zajecia, aby przede wszystkim gra dawata rados¢,
a zatem zestawy c¢wiczen oraz zabawy musza by¢ odpowiednio dobrane do wieku
i umiejetnosci grajacych.

Wolniejsze pitki - tatwiejsza gra

Gra w tenisa jest tatwa, jezeli stosujesz odpowiednie pitki i grasz na mniejszych kortach. Wy-
korzystujac miekkie pitki gracze majg wiecej czasu i lepszg kontrole nad pitka, co utatwia im
gre, a tym samym przynosi wiecej radosci i zabawy juz na poczatkowym - wprowadzajacym
etapie. Granie tymi pitkami utatwia nauke poprawnej techniki poszczegolnych uderzen, jak
rowniez umozliwia stosowanie odpowiednich rozwigzan taktycznych w meczu, co
w wiekszosci wypadkow nie bytoby mozliwe przy wykorzystywaniu pitek o standardowych
parametrach na petnowymiarowym korcie. Wolniejsze pitki utatwiajg serwowanie, wymiany
i zdobywanie punktow.

Polski Zwiazek Tenisowy tenis
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Mniejsze korty, tatwiejsza gra, lepsi juniorzy
Gra na kortach o rozmiarach odpowiednich do wieku i umigjetnosci, jak rowniez uzywanie
wolniejszych pitek, pozwala dzieciom na stosowanie konkretnych rozwigzan taktycznych.

Tenis to sport dla wszystkich
W tenisa moga grac zarowno kobiety, jak i mezczyzni oraz osoby niepetnosprawne w kazdym
wieku. Nieistotny jest poziom umiejetnosci, jakie tenisista prezentuije, jesli potrafi serwowac,
grac i wygrywac punkty.

Graj w tenisa, badz zdrowy
Gra w tenisa pozytywnie wptywa na stan zdrowia oraz sylwetke. Badania przeprowadzone
przez ITF dowodzg, ze jedna godzina gry w tenisa dla rekreacyjnych graczy o zblizonym po-
ziomie zaawansowania odpowiada takiemu wysitkowi jak 2,5 km biegu. Poza tym regularna
graw tenisa:
- poprawia ogolny stan zdrowia i samopoczucie;
- poprawia 0golna sprawnosc¢ fizyczna i gibkosc;
- zmniejsza ryzyko wystgpienia osteoporozy, chorob serca i cukrzycy;
- poprawia decyzyjnos¢ i umiejetnos¢ rozwigzywania problemow.
Systematyczne uprawianie tenisa ma ogromne znaczenie dla przeciwdziatania procesom star-
zenia sie. Mozna $miato stwierdzi¢, iz jest to najlepszy sport do utrzymania zdrowej i wyspor-
towanej sylwetki dla ludzi w kazdym wieku.

Serwuj, graj i zdobywaj punkty
- wspéfzawodnictwo w tenisie jest Swietng zabawa

Wspotzawodnictwo w tenisie moze by¢ swietng zabawg dla tenisistow na kazdym poziomie
zaawansowania, jesli rozgrywki sg przeprowadzone w odpowiedni sposob. Warto rowniez
podkresli¢, ze tenis oferuje wiele systemdw rozgrywek i mnéstwo ciekawych gier, ktore w re-
welacyjny sposob utatwiajg gre poczatkujacym. Niezmiernie istotne jest organizowanie tur-
niejow i rozgrywek w taki sposdb, aby zawodnicy o podobnych umiejetnosciach rywalizowali
ze soba. Dzieki temu fatwiej im opanowac umiejetnosci przydatne w dalszych etapach. Obec-
nie w tenisie mozemy stosowac¢ rézne rodzaje rozgrywek, ktére umozliwiajg rozegranie
zblizonej liczby meczdw przez wszystkich zawodnikow w jednym turnieju. Warto podkreslic,
iz wspotzawodnictwo rozwija zaciecie sportowe, a uczestnictwo w turniejach utatwia tenisistom
zdobywanie konkretnych umiejetnosci.

t,é,lg.sl Polski Zwiazek Tenisowy
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PROGRAM
,lennis 10s”

w 2009 roku ITF zrobit kolejny krok polegajacy na wyodrebnieniu z programu ,,Play and
Stay” czesci poswieconej dzieciom do dziesiatego roku zycia, stawiajacym pierwsze
kroki w tenisie. Powstat program Tennis10s. Jego misja jest przyciagniecie do tenisa jak
najwiekszej liczby dzieci, utatwienie im szybkiego i przyjemnego opanowywania podsta-
wowych umiejetnosci techniczno-taktycznych poprzez dostosowanie gry do ich mozliwosci
psychofizycznych.

Oficjalne
logo Programu

tennis
10s5C

. Official programme of:
'TF The International Tennis Federation \,)
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Zalety nowego systemu
Dzieki stosowaniu nowoczesnej metodyki oraz zmodernizowanego, dostosowanego do
mozliwosci fizycznych dzieci, ich umiejetnosci oraz wieku sprzetu (kort, rakiety oraz pitki)
uczacy sie szybko majg mozliwos¢ grania (tj. utrzymania wymiany pitek). Dzieci od poczatku
grajac, nawet na punkty, realizujg swoje oczekiwania - chca przede wszystkim grac i bawic¢
sie, a nie éwiczyc.
Grajgc poczatkujacy od poczatku majg poczucie sukcesu. Czuja sie pewniej na korcie (bo
im ,wychodzi"), a to zwieksza ich motywacje i przyspiesza proces nauczania.
Gra z niewielkiej odlegtosci (ktora jest stopniowo zwiekszana w miare dokonywanych
postepow) z zastosowaniem |zejszego sprzetu sprawia, ze u éwiczacych nie powstaja lub
szybko zanikajg nadmierne napiecia migsniowe, co z kolei sprawia, ze gracz uczy sie od
poczatku poprawnej techniki.
Grajac rozwijaja nie tylko technike ale takze koordynacije ruchowa, umiejetnosci taktyczne
i mentalne.
Stosowanie prezentowanego systemu wspiera rozwdj tenisa zarowno na poziomie kra-
jowym, jak i klubowym, poniewaz:
- jest atrakeyjny i tani (pozwala obnizy¢ koszty uczestnictwa), a przez to ,,dostarcza” nowych

zawodnikow;

- pomaga organizowac atrakcyjne turnieje dla wszystkich uczestnikow zajec.

L.f_’,lb"_.s“o Polski Zwiazek Tenisowy
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Przyktady w innych krajach

System nauczania tenisa zgodnie z formutg , Tennis 10s” zdobywa sobie coraz wieksza po-
pularnosc¢ zaréwno w Europie, jak i na innych kontynentach. Niemniej jednak w kazdym kraju
istniejg specyficzne warunki nauczania i uprawiania tenisa. Inna jest struktura organizacyjna,
poziom tenisa, rézne sa warunki finansowe, poziom wyszkolenia instruktoréw i treneréw oraz
baza sportowa. W zwigzku z tym trudno jest ujednolici¢ zasady efektywnego wprowadzania
omawianego programu. Warto zauwazy¢, ze podstawa metodyki nauczania poczatkowego
jest Mini Tenis.

| tak w Belgii program funkcjonuje pod nazwa Kids Tennis. Jest skierowany do dzieci w wieku
od 3 do 12 lat. Wyrdznia sie w nim az 5 poziomow: biaty - 3-5 lat, niebieski - 5-7 lat, czerwony
- 7-9 lat, pomaranczowy - 9-10 lat i ostatni, zielony - 10-12 lat. Wspotzawodnictwo jest
rozwijane podczas turniejow Kids Tennis, przy czym dzieci w wieku lat 9 i ponizej musza grac¢
pitkami wolniejszymi, tzn. czerwona, pomaranczowa lub zielona. Dzieci w wieku 8 lat i ponizej
nie moga rozgrywac turniejéw na petnowymiarowym korcie.

Natomiast w Kanadzie program nosi nazwe Progressive Tennis i jest adresowany do dzieci
w wieku od 5 do 9 lat. Wyrdznia sie tam trzy poziomy: | - tenis na potowie kortu - 5-7 lat,
Il - tenis na 3/4 kortu - 7-9 lat, lll - tenis na petnowymiarowym korcie - 9-10 lat.

W Wielkiej Brytanii program nazywa sie po prostu Play Mini Tennis i sktada sie z czterech
etapow: czerwony - 8 lat i mniej, pomaranczowy - 8-9 lat, zielony - 10 lat i ostatni - 11 lat
i wiecej.

t,é,lg.sl Polski Zwiazek Tenisowy
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PROGRAM SZKOLENIA
,1enis 10”

w 2009 roku Polski Zwiazek Tenisowy rozpoczat prace majace na celu efektywne wpro-
wadzenie nowego systemu nauczania tenisa wg formuty ,Play and Stay” ze szcze-
gblnym naciskiem na nauczanie dzieci do lat 10 (Tenis 10). Do grudnia 2010 roku w Polsce
system rywalizacji dzieci w tej kategorii wiekowej opierat si¢ na rozgrywkach zarzadzanych
przez wojewodzkie zwigzki tenisowe. Zawody rozgrywane byty roznymi pitkami, brakowato
przejrzystych regut rywalizacji oraz oddolnej regulacji wieku startujgcych. Nalezy rowniez
wspomnie¢ o programie Talentiada, ktdry cieszy sie duzym zainteresowaniem, a jego zasady
sg przejrzyste. Niemniej jednak warto ujednolici¢ zasady nauczania i wspétzawodnictwa
do lat 10, co z pewnoscig przyczyni sie to do wzrostu zaréwno liczby dzieci uprawiajgcych
tenis, jak i podniesienia poziomu ich gry.
Polski Zwiazek Tenisowy opracowat konkretny plan dziatan zwiazany z wprowadzeniem
Tenis 10 w Polsce. Gtowne cele programu PZT to:
ujednolicenie i uatrakcyjnienie systemu szkolenia i rywalizacji w kategoriach do lat 10;
zapoznanie i zachecenie jak najwiekszej liczby dzieci do uprawiania tenisa;
wprowadzenie systemu bezptatnego licencjonowania wszystkich dzieci w kat. do lat 10
i przyzwyczajenie ich do cztonkostwa w programach tenisowych;
zweryfikowanie i wykazanie faktycznej liczby dzieci do 10. roku zycia grajacych w tenisa;
podjecie dziatan zmierzajacych do wprowadzenia tenisa do szkot, miedzy innymi jako dys-
cypliny wezesnoszkolnej, jako atrakcyjnej formy zajeé WF oraz opracowanie stosownego
programu szkolenia.

Polski Zwiazek Tenisowy tenis
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TENIS 10 - informator

Dlaczego nalezy stosowaé wolniejsze, nizej odbijajace si¢ pitki?

Optymalny zakres trafiania pitki przy uderzeniach po kozle, z gtebi kortu, znajduje sie pomiedzy
talig a ramionami. Pitki ,,zétte” (normalne) odbijaja sie powyzej gtowy graczy ponizej dziesiatego
roku zycia. Poniewaz sg dos¢ twarde i ciezkie, nadlatuja stosunkowo szybko. Utrudnia to,
a czesto nawet uniemozliwia, prowadzenie skutecznej wymiany. Jednoczesnie uczen, siegajac
do uciekajacej pitki, zmuszony jest trzymac rakiete ekstremalnym uchwytem, np. westernowym,
ktory nie jest korzystny z punktu widzenia prawidtowej techniki, lub cofa¢ sie daleko za linie
koncowa, co z kolei nie jest korzystne z punktu widzenia taktyki. Wszystko to sprawia, ze gra
z partnerem jest trudna i polega bardziej na zbieraniu pitek, przez co staje sie mato atrakcyjna.

WIEK SREDNI WZROST
chtopcy dziewczeta

5 lat 110,3 cm 109,6 cm
6 lat 116,4 cm 115,6 cm
7 lat 122,2 cm 121,3cm
8 lat 127,7 cm 127,0 cm
9 lat 133,0 cm 133,0 cm
10 lat 138,8 cm 139,2 cm

dorosty 175,8 cm 162,1 cm

Dane wiek/wzrost (bez dorostych) na podstawie badan World Health Organization (WHO) - www.who.int
Sredni wzrost na koniec 1. miesigca w kazdym roku.
Dane dla dorostych na podstawie US National Health &utrition Survey (1999-2002).

RODZAJ PIKI WYSOKOSC
ODBICIA PILKI
Pitka zotta (normalna) 135 - 147 cm
Pitka zielona 118 - 132 cm
Pitka pomaranczowa 110 - 115¢cm "
Pitka czerwona (filcowa) 95 - 110cm -

Polski Zwiazek Tenisowy t%lg_s(



ODBICIE PILKA Z GABKI

Rodzi sie proste pytanie, dlaczego nie mozna by dostosowaé pitek do mozliwosci fizycznych
dzieci tak, aby utatwi¢ im odbijanie pitki juz od pierwszych lekgcji. Takie pitki sg bardziej migkkie
i Izejsze, leca wolniej, odbijaja sie nizej.
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Program szkolenia dzieci do lat 10-ciu

Pewng wada, ze wzgledu na wieksze koszty wytwarzania, jest to, ze pitki dzieciece sa zwykle
nieco drozsze w porownaniu ze zwyktymi. Jednak, ze wzgledu na rosnaca sprzedaz i konku-
rencje na rynku, zmienia sie to dos¢ szybko. Zaletg miekkich pitek jest takze to, ze ich trwatosc
jest znacznie wieksza niz tradycyjnych.

Z punktu widzenia praktyki treningowej wazne jest takze to, ze dzieki stosowaniu nowoczes-
nych metod szkolenia, opartych na graniu, trenerzy nie potrzebujg juz setek pitek ,,do wiadra”,
bo do gry wystarcza kilka na kazdego uczestnika zaje¢. Wiele klubdw dysponuije juz maga-
zynkami z poszczegolnymi rodzajami pitek, ktore sg pobierane przez trenerow w zaleznosci
od potrzeb.

0Od 2012 roku stosowanie pitek tradycyjnych w zawodach dzieciecych jest zakazane.

Diaczego dzieci powinny graé na mniejszych kortach?

Wyobrazmy sobie dorostego cztowieka grajacego w tenisa na boisku do pitki noznej. Wydaje
sie by¢ réwnie zagubiony, jak przedszkolak na korcie tenisowym. Pitka odbija sie zwykle za
daleko i za wysoko, stad trudno mu przebic jg na drugg strone siatki. Istnieje obawa, ze gra
stanie sie zbyt trudna, a maluch szybko zniecheci sie i nie bedzie kontynuowat treningow.
Dlatego naturalne stato sie pomniejszenie boiska i dostosowanie go do mozliwosci matych
zawodnikow. Podobnie zreszta postepuje sie w zyciu (ktoz by kazat pierwszoklasiscie siadac
do lekgji przy biurku jego taty) oraz w wielu innych dyscyplinach sportu (czy dzieci samodziel-
nie sterujg petnomorskim jachtem czy samochodem wyscigowym?).

NAJLEPSI
KIEROWCY
FORMULY 1
TEZ ZAGZYNALI
W WYSCIGACH
GOKARTOW

i%"bi.'sao Polski Zwiazek Tenisowy



TENIS 10 - informator

DZIECI W LODKACH
KLASY OPTYMIST

Dlatego wielko$¢ kortu musi odpowiadaé wysokosci ciata dziecka. Mtody zawodnik wraz
z rozwojem umiejetnosci oraz wiekiem bedzie ,wyrastaé” stopniowo z kolejnych, mniejszych
kortéw i dopiero po osiagnieciu wysokosci ciata w granicach 140-150 cm (wiek ok. 11 lat)
i opanowaniu podstawowych umiejetnosci technicznych jest w stanie cieszy¢ sie gra na ,,do-
rostym” korcie.

Wiekszosc¢ dzieci ponizej 8. roku zycia nie ma zadnej mozliwosci, aby ,,pokry¢” petnowymia-
rowy kort. Gra na takim korcie oznacza, ze wymiany sg krotsze, jakakolwiek mys| taktyczna
nierealna (gra lobami, obydwaj grajacy ustawieni w korcie, zbyt wiele miejsca do zagrania
pitki). Trudne do wytrenowania sg takze rézne sposoby poruszania sie po korcie, poniewaz
dziecko musi zrobi¢ wiecej krokow, aby dobiec do pitki. Prawie zupetnie niemozliwe jest
ksztattowanie naturalnego ataku do siatki i konczenie akcji wolejem. Dziecko potrzebuje wiecej
czasu na dobiegniecie do siatki, ponadto moze by¢ tatwo miniete lub przelobowane.

Polski Zwiazek Tenisowy 1,91'3._,3“ n



Program szkolenia dzieci do lat 10-ciu

Odcinki do przebiegniecia na normalnym i na mniejszych kortach (zrodto ITF)

Tabela 2. Dtugos$¢ oraz szerokos¢ boiska przeznaczonego do wspotzawodnictwa
na poszczegolnych poziomach wg przepisow ITF

KORT DLUGOSC SZEROKOSC SIATKA
(% petnowymiarowego) (% petnowymiarowego)

Czerwony 10,97 - 12,80 m 4,88-6,10m 0,800 m
(46 - 54 %) (59 - 74 %)

Pomaranczowy 17,98-18,29 m 6,40-8,283m 0,800 m
(76 - 77 %) (79 - 100 %)

Zielony 23,78 m 8,23 m 0,914 m

(petnowymiarowy) (100 %) (100 %) (100 %)

W jakich miejscach mozna budowa¢ mniejsze korty?

Korty do mini tenisa mozna zbudowaé¢ lub adaptowaé, wykorzystujac kazda réwna
nawierzchnie praktycznie w dowolnym miejscu nie tylko na normalnym korcie tenisowym,
ale takze w sali gimnastycznej, na boisku czy nawet korytarzu szkolnym.

t%lg.‘f Polski Zwiazek Tenisowy



TENIS 10 - informator

PRZYKLADY ADAPTOWANIA
ROZNYCH NAWIERZCHNI
NA POTRZEBY MINI TENISA
(FOT. ITF)

Jak wyznaczy¢ linie kortu?

Istnieje wiele mozliwosci oznaczania linii mini kortdw. Sg one uzaleznione od typu na-
wierzchni/podtoza, od tego czy kort bedzie na zewnatrz czy w sali, od czasowej potrzeby
(np. rynek miasta, ulica). Mozna zastosowa¢ state linie w podobny sposéb jak to sie robi na
zwyktych kortach. Jednoczesnie mozna wykorzystaé niektore z jego linii a pozostate oznaczyé
innym kolorem, tak jak sie to czesto robi w salach wielofunkcyjnych. W wielu klubach buduje
sie specjalne korty dla dzieci, wykorzystujac wolne miejsce, zbyt mate, by wybudowaé na
nim normalne korty.

Polski Zwiazek Tenisowy 1"."1'4';'.55( n



W zaleznosci od trwatosci linii mozna je oznacza¢ w nastepujacy sposob:

= linie malowane na state

= linie malowane na okreslony czas (np. linie punktowe, tatwe do usuniecia)
= linie trwale wyklejane (stosunkowo trwate - okres 6 miesiecy)

= linie wyklejane czasowo (zdejmowane po zakonczeniu gry)

= linie rysowane kreda (tylko na nawierzchniach twardych i rdwnych)

= linie wyznaczane gumowymi znacznikami.

Siatka

Wielu dystrybutorow sprzetu tenisowego i wyposazenia kortdw ma w ofercie specjalne siatki
do mini tenisa o dtugosci od 3 do 6 metrow.

"
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TENIS 10 - informator

Najtanszym sposobem jest stosowanie réznego rod-
zaju tasm lub zwyczajny sznurek z tasiemkami. Wys-
tarczy je przytwierdzi¢ np. do ptotu. Dodatkowg
zaletg jest to, ze sg tak elastyczne, ze mozna je na-
ciggnac¢ bez podporek do wystarczajacej wysokosci
- nawet na odlegtos¢ 36 m (typowy rozmiar dwoch
kortow obok siebie).

Polski Zwiazek Tenisowy -tle1'¢')irs« n



Program szkolenia dzieci do lat 10-ciu

Rozne sposoby wyznaczania kortow

Korty dla poziomu niebieskiego
Dtugosé: 8-9m.
Szerokos$é: 5-6 m.
Wysokos¢ siatki: 60 - 80 cm.
Kara serwisowe: brak.

Turniej/zawody

Wymiary kortéw:

Korty 1-4: 8,23 x5 m.

Linie boczne kort 1i 4

w odlegtosci 2,75 m

od linii koncowej kortu

-I 2 3 4 petnowymiarowego.
Linie boczne 2i 3

0,9m od siatki kortu

petnowymiarowego.

Trening
6 kortdw na jednym korcie petnowymiarowym

Wymiary kortéw:

Korty 1i6:8,23x5m.

Linie boczne to linie

koncowe kortu petnowymia-

rowego oraz wyznaczone

5 m poza kortem.

Korty 21 5: 8,23 x 5,485 m.

Linie boczne to linie

koncowe oraz linie serwisowe

kortu petnowymiarowego.

Korty 3i4:8,23x5,5m.

1 2 3 4 5 6 Linie boczne to linie serwi-
sowe oraz 0,9m od siatki
kortu petnowymiarowego

t,é,lgg Polski Zwiazek Tenisowy



TENIS 10 - informator

Korty dla poziomu czerwonego
Dtugosé: 11-12 m (11 m optymalnie).
Szerokos¢: 5-6 m.
Wysokos$¢ siatki: 80 cm.
Kara serwisowe (opcjonalnie): 4 (dtugosc) x 2,5-3 m (szerokosc).
Kort do gry podwdjnej: jesli istnieje taka potrzeba, korytarze 60 cm od linii bocznych.

Turniej/zawody
Wariant I: 4 korty na jednym korcie petnowymiarowym

Wymiary kortow:
Korty 1i4:11x5,5m.
Linie boczne

w odlegtosci 2,75 m
po obu stronach

od linii koncowej kortu
petnowymiarowego.

Korty 21§ 3: 11 x5,5m.

Linie boczne .I
0,9 m od siatki kortu
petnowymiarowego.

Wariant Il: 2 korty na jednym korcie petnowymiarowym

Wymiary kortow:
11x5,485m. 2

Linia koncowa

kortu czerwonego w odlegtosci

0,9 m od linii serwisowej kortu

petnowymiarowego.

Siatka obnizona

do wysokosci 80 cm.

Polski Zwiazek Tenisowy tenis



Program szkolenia dzieci do lat 10-ciu

Trening
6 kortdw na jednym korcie petnowymiarowym

Wymiary kortow:

Korty 1i6: 11 x 5m.

Linie boczne

to linie koncowe kortu

petnowymiarowego

oraz wyznaczone

5 m poza kortem.

Korty 2 5: 11 x 5,485 m.

Linie boczne to linie koncowe

oraz linie serwisowe kortu

petnowymiarowego

Korty 3i4:11x5,5m.

.I 2 3 4 5 6 Linie boczne tg quie serwisowe
oraz 0,9m od siatki kortu petno-
wymiarowego.

Korty wyznaczane na innych hoiskach

1 kort na boisku
do badmintona

Wymiary kortu:
11,89 x 5,6 m.

Kara serwisowe:

3 m od linii koncowej
boiska do badmintona.

t,é,lgg Polski Zwiazek Tenisowy



TENIS 10 - informator

Dtugosé: 18 m.

Szerokosé: 6,5-8,23 m (6,5 m optymalnie).

Wysokos$¢ siatki: 80 cm.

Kara serwisowe: 6,4 (dtugosc)-3,25/4,115 m (szerokosc) w zaleznosci od szerokosci kortu.
Kort do gry podwajnej: jesli istnieje taka potrzeba, korytarze 0,9-1,73 m od linii bocznych.

Turniej/zawody
Wariant I: waski kort pomaranczowy na korcie petnowymiarowym

Wymiary kortu:

18x6,5m.

Linie boczne:

0,86 m od linii bocznych

do gry pojedynczej

kortu petnowymiarowego.
Linie koncowe:

2,88 m od linii koncowych
kortu petnowymiarowego.

Kort do gry podwadjnej:

linie boczne do gry pojedynczej
kortu petnowymiarowego.
Kara serwisowe:

tak jak na petnowymiarowym korcie.

Wariant Il: szeroki kort pomaranczowy na korcie petnowymiarowym

Wymiary kortu:
18x8,23m

Linie boczne:

na liniach bocznych

do gry pojedynczej

kortu petnowymiarowego.
Linie koncowe:

2,88 m od linii koncowych
kortu petnowymiarowego.
Kara serwisowe:

tak jak na petno-
wymiarowym korcie.

Polski Zwiazek Tenisowy ~ £€MMiS



olenia dzieci do lat 10-ciu

Wariant llI: 5 kortéw pomaranczowych na dwéch kortach petnowymiarowych

1
2 Wymiary kortow: 18 x 6,5m.
Siatki na kortach normalnych
sg zdjgte
Korty nr 1-4: linie boczne 1,20 m
5 od $rodkowych linii serwisowych

oraz 2,3 m od linii bocznych
do gry podwaojnej kortu petno-
3 wymiarowego.

Linie koricowe: na liniach
koncowych kortow normalnych
oraz 1,18 m od linii serwisowych
z drugiej strony

4 Kort nr 5: linie boczne 3,25
od linii koncowych kortow
petnowymiarowych.

Linie koncowe w odlegtosci
18m od siebie wzdtuz dwdch
kortow petnowymiarowych.

Trening
2 korty pomaranczowe na 1 korcie petnowymiarowym

Wymiary kortow:
o 18x6,5m.
Linie boczne: 1 m poza
liniami deblowymi kortu
petnowymiarowego.
Linie koncowe:
2,88 m od linii koncowych
— kortu petnowymiarowego.
Linie serwisowe:
przedtuzenie linii serwisowych
kortu petnowymiarowego,
linia $rodkowa oznaczona
znacznikami.

tf,'bi.s, Polski Zwiazek Tenisowy



TENIS 10 - informator

Dzieki odpowiedniemu zorganizowaniu zaje¢ boisko szkolne czy sala gimnastyczna moze
staé sie wystarczajgcym miejscem dla inicjacji tenisowej, a nawet miejscem rozgrywania
Lpowaznych” zawodow. Boisko do siatkdwki (dtugos¢ 18 m) idealnie nadaje sie na kort
pomaranczowy.

Dlaczego mniejsze rakiety?

Z praw biomechaniki wynika, ze tatwiej jest rozpoczac ruch (uderzenie) rakieta Izejszg i krotsza.
Z kolei zbyt duza rakiete trudniej jest rozpedzic, mniejsza jest tez mozliwos¢ kontrolowania pitki
podczas uderzania, prawie niemozliwe staje sie wykonanie ptynnego ruchu, a gra bedzie przy-
pomina¢ machanie toporem niz petng finezji sztuke. Wszystko to sprawia, ze gra staje sie zbyt
trudna, mniej atrakcyjna, a nawet niebezpieczna dla zdrowia. Obecnie praktycznie wszyscy
producenci sprzetu tenisowego ofertuja petng game rakiet przeznaczonych dla dzieci. Prze-
waznie stosujg takze oznaczenia kolorystyczne, odpowiadajace kolejnym poziomom wtajem-
niczenia, a takze w celu ksztattowania odpowiednich chwytow wielokolorowe owijki oraz
oznaczenia na stopce rakiety.

Diugosé 17'(432 mm) 19'(485 mm) 21(535mm)  23(585mm)  25(635mm) 26660 mm)

Waga (bez naciagu) 145-150 g 155-170g 175-190 g 190-215g 215-230g 220-245¢

Rozmiar gtowki 400-420cm?  500-530cm?  550-580cm?*  600-630cm?*  640-680cm?  640-680 cm?
*rakiety firmy Head 690 cm?

Jak wiec dobra¢ odpowiednia rakiete dla dziecka? Generalnie jesli dziecko dotyka ziemi
rakieta trzymang w dtoni, to jest ona zbyt dtuga. ITF zaleca, aby odlegto$é ta wynosita minimum
3 cm, a Francuska Federacja Tenisowa - nawet 5 cm.
W celu utatwienia rodzicom zakupu rakiet firmy stosujg
réznego rodzaju oznaczenia ich modeli:
w zaleznosci od dtugosci rakiety (czesciej stosowany)
Wilson Roger Federer 19, 21,23,25,26
Prince Air-O Sharapova 21,23,25
Dunlop 2 hundred 19,21,23,25,26
w zalezno$ci od wzrostu dziecka
Babolat Nadal JR 100 (19)), 110(21), 125 (23), 140 (25), 145 (26);
Babolat Balffighter 80 (17), 100, 110, 125, 140, 145
w zalezno$ci od poziomu programu ,,Play and Stay”
ZASADA OKRESLAJACA PRAWIDLOWY Head T1.P Red (21,5);
DOBOR RAKIETY DLA DZIECKA Head T.I.P. Orange (22,5);
Head T..P Green (23,5).

Polski Zwiazek Tenisowy ~ £€MMiS



Program szkolenia dzieci do lat 10-ciu

Pomoce dydaktyczne
Dzieci uwielbiajg uzywac réznego rodzaju przyborow/sprzetu, ktéry jest pomocny w okresle-
niu lotu réznych obiektéw o réznej wadze i rozmiarze. Pozwala to lepiej ksztattowac zdolnosci
koordynacyjne dziecka. Podczas zaje¢ mozna wykorzystywac nastepujgce pomoce:
znaczniki i pachotki
réznego rodzaju i wielkosci pitki (do koszykowki, pitki noznej, itp.)
balony
naktadki na siatke.

System wspotzawodnictwa

Trenowanie jakiejkolwiek dyscypliny sportu wigze sie z rywalizacjg i uczestnictwem w zawo-
dach. W przesztosci zawodnik musiat opanowac wiele umiejetnosci, zanim pozwalano mu
rozgrywac mecze. Wielu uwazato takze rywalizacje sportowa za swego rodzaju walke, w ktorej
liczy sie przez wszystkim zwyciestwo. W tenisie sprzyjat temu stosowany od poczatku istnienia
tenisa pucharowy system rozgrywek (,przegrywajacy odpada”).

Jest on by¢ moze atrakeyjny dla widzow ogladajacych turnieje profesjonalne, natomiast nie
ma gtebszego uzasadnienia w przypadku kategorii dzieciecych. Dzieci bowiem lubig rywali-
zowac i akceptujg ewentualng przegrana, natomiast bojg sie tego, ze w wypadku porazki nie
bedg mogty zndéw gra¢. Dla nich udziat w turniejach powinien by¢ przede wszystkim forma
a takze okazjg do dalszego doskonalenia umiejetnosci oraz przede wszystkim zabawa. Stad
uczestniczenie w rywalizacji powinno by¢ zapewnione prawie od pierwszych zajec.

Jest to mozliwe dzieki zastosowaniu mniejszych kortow i odpowiednich pitek oraz dzieki in-
nemu podejsciu do organizaciji rozgrywek, ktory polega na rozgrywaniu wielu krotkich spotkan
oraz obnizeniu znaczenia wytaniania zwyciezcéw. Miedzynarodowa Federacja Tenisowa,
dostrzegajac znaczenie powszechnego wprowadzenia systemu ,Tennis 10s”, uchwalita
w 2010 roku zmiane w przepisach gry: od 2012 zabronione jest uzywanie standardowych
pitek w rozgrywkach do 10. roku zycia, natomiast obowigzkowe stato sie stosowanie wol-
niejszych pitek - ,,czerwonych”, ,,pomaranczowych” oraz ,zielonych”.
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TENIS 10 - informator

POZIOM

Niebieski

Czerwony

Pomaranczowy

Zielony

Zoty

UWAGI:

FORMAT

Wytacznie w grupach bez
konieczno$ci wytaniania
ZWYCIgZCy.

Minimum 4 mecze.

W grupach lub mieszany.

W grupach, mieszany lub
drabinka” (ale o miejsca).

Grupowe, 0 migjsca
lub mieszany.

- podziat na pte¢ nie jest obowiazkowy
- wszyscy uczestnicy musza rozegrac te sama liczbe spotkan (dopuszczalna tolerancja +/-1 mecz)
- wszyscy uczestnicy powinni otrzymac nagrody, drobne upominki i dyplomy

CZAS
TRWANIA

Mecze 5-10 minut.
Turniej do 3-4 godzin.

Mecze 5-10 minut.
Turniej do 3-4 godzin.

Mecze 20-30 min.
Turniej 1-2 dni

(do 3 meczy dziennie).
Mecze 20-35 min. Tur-
nieje 2 dniowe, tie break
zamiast 3-go seta

(do 3 meczy dziennie).

Mecze do ok. 60 min.
Turnieje kilkudniowe.

PUNKTACJA

1 tie break do 7.

1 super tie break

2 tie breaki do 7,

mozliwe remisy.

1 set do 4 (tie break 3/3).

Mozliwy ,NO AD" we
wszystkich gemach.

2 sety do 4 (tie break
3/3),NO AD” 3 set,
Super tie break.

2 sety do 6 (,NO AD”
tie break 5/5), 3 set,
Super tie break.

Generalnie nie nalezy przekracza¢ okreslonych (wyzej opisanych) dtugosci meczow dla
poszczegodlnych poziomow. Sg tego dwa powody:
1. Zdolnos¢ do koncentracji na trudnym i emocjonujacym zadaniu, jakim jest gra na punkty,
jest ograniczona i zwieksza sie wraz z zaawansowaniem (uczestnictwo w treningach
uczy/doskonali koncentracje) oraz wiekiem. Dla poczatkujgcych jest ona niewielka i labilna,
stad mecze musza by¢ krotkie.
2. Oddanie rzeczywistego charakteru (sedna) gry w tenisa juz od poczatkowych etapow szko-
lenia. Gra w tenisa ma charakter dynamiczny, a wymiany na poziomie wyczynowym
w 90 proc. konczg sie w czasie ok. 12 sekund. Wszystkim nam zalezy, by nawet na pozio-
mie czerwonym zawodnicy uprawiali te sama dyscypline sportu o zblizonej charakterystyce.
Jednoczesnie dzieci nie majg jeszcze rozwinietej wytrzymatosci, zwiaszcza beztlenowej
kwasomlekowej, a nam zalezy, aby rozwijaty, takze poprzez uczestnictwo w rywalizacji,
zwinnos$¢ oraz szybkos¢. Jest to mozliwe, gdy dtugo$é wymian nie przekracza wiasnie
ok. 10-12 sekund, a mecze nie trwajg godzinami.
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Program szkolenia dzieci do lat 10-ciu

Skrocony opis poszczegolnych
poziomow nauczania

Poziom niebieski

Program - cechy charakterystyczne

= Rozwdj wszechstronnej sprawnosci fizycznej, przede wszystkim koordynaciji ruchowej,
jako bazy dla techniki.

= Oswojenie ze sprzetem, pitka i rakieta.

= Poczatkowo ¢wiczenia, zabawy i gry bez partnera (gra z samym soba) oraz z partnerem
(rzucanka, tenis ,podtogowy’), nastepnie w parach w odlegtosci od O (brak siatki) do 6-8 m.

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

m Wykonywanie ¢wiczen zarowno prawa, jak i lewa reka.

Doskonalone umiejetnosci taktyczne

= Poznanie a nastepnie nauczenie utrzymania wymiany na matej przestrzeni z samym sobg
oraz partnerem w pieciu sytuacjach meczowych (serwis, return, wymiana, atak, obrona)
oraz w dwoch podstawowych rozwiazaniach taktycznych (utrzymanie/trafienie pitki w kort,
~gonienie” rywala) zaleznych od rozmiaru kortu.
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TENIS 10 - informator

Podstawowe umiejetnosci techniczne

m Punkt trafienia przed ciatem (zamach i wymach sg minimalne, poniewaz kort jest bardzo
maty (boisko jest krotkie).

= Pozycja gotowosci (wyjsciowa), zachowanie rownowagi.

= Kazdy chwyt dozwolony (z wyjatkiem ,patelniowego”). Kiedy mozliwe bedzie utrzymanie
wymiany w niewielkiej odlegtosci, uczniowie powinni sprobowac réznych chwytdw, jedno-
czesnie szukajac najwygodniejszego dla siebie (nauczanie stosowania odpowiednich chwy-
tow bedzie jednym z gtéwnych zadan stawianych na poziomie czerwonym).

Podstawowe umiejetnosci mentalne

m Zabawa!

m Pozytywne doswiadczenia - budowanie motywacji wewnetrznej oraz wiary we wiasne sity.
= Nauka skupienia uwagi na jednej czynnosci.

= Wspotpraca z innymi dzieémi.

Przyktadowy cykl metodyczny dla poziomu niehieskiego

Rodzaj gry / Zadanie / umiejetnosé Doskonalony element
wielkosé boiska taktyczna techniczny

gra z samym soba/brak utrzymanie ,wymiany” punkt trafienia,
wyznaczonego boiska rownowaga,

- po kozle rozne chwyty
- z powietrza (,wolej”)

- serwis”

Gra z partnerem w ,,hokejo-tenisa”; | utrzymanie wymiany, Ltoczone” forhend i bekhend
Jkort”+od4x2do9x6m ~gonienie” przeciwnika pozycja wyjsciowa
rozne chwyty

Gra z partnerem na przestrzeni utrzymanie wymiany punkt trafienia

ok. 2 x 2 m, brak siatki rownowaga

oddzielajacej partneréw wyprobowanie réznych chwytdéw
pozycja wyjsciowa (gotowosci)

Gra z partnerem przez ,siatke” utrzymanie wymiany j.w. + prosty forhend, bekhend,
(linie, przeszkode) kort 4 x 2 m woleje, serwis, smecz

Gra z partnerem przez ,siatke” utrzymanie wymiany, jw.
(przeszkode) kort 4 x 4 m ~gonienie”przeciwnika,
utrzymanie pozycji na korcie
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Program szkolenia dzieci do lat 10-ciu

Planowanie

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

= Rekomendowane proporcje zaje¢ przy 3 godzinach tygodniowo: 1,5 godz. tenisa, 1 godz.
koordynaciji, 0,5 godz. innych sportow.

m Dzieci powinny by¢ zachecane do uprawiania wszystkich mozliwych sportow w wolnym
czasie.

Poziom czerwony

Program - cechy charakterystyczne
= Dalszy rozwoj wszechstronnej sprawnosci fizycznej, przede wszystkim koordynaciji rucho-
wej, takze specyficznej dla tenisa (np. ,.czucie pitki”).
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TENIS 10 - informator

= Gra w uproszczonych warunkach (boiska od 4 x 4 do 6 x 12 m (odlegtos¢ pomiedzy par-
terami od ok. 6 do 12 m). Tor lotu pitki zblizony do poziomego (zamach i wymach sg ciagle
mniejsze, ale zamach odbywa sie poprzez skret tutowia).

Umiejetnosci taktyczne

= Utrzymanie wymiany (regularnego trafiania w kort) za pomoca wszystkich podstawowych
uderzen z coraz wiekszej odlegtosci.

= Rozwijanie umiejetnosci gry katowej (,gonienie” przeciwnika - szersze pole gry) oraz kon-
troli sity uderzenia (dtuzsze pole gry).

m Atakowanie stabszych stron przeciwnika (np. bekhendu).

m Dochodzenie do siatki przy kazdej okaziji.

= Obrona przed atakiem do siatki.

Umiejetnosci techniczne

= Dobre opanowanie ,wtasnych” chwytéw (bez tego nie mozna przej$¢ do poziomu poma-
ranczowego);

= Opanowanie i utrwalenie tzw. rdzenia (fazy gtéwnej) ruchu wszystkich podstawowych ude-
rzen, w tym prostego tancucha kinematycznego obejmujacego:

- zapoczatkowanie zamachu przez skret ciata,

- wykorzystanie (cho¢by minimalne) konczyn dolnych: zejscie w dot, wyjscie w gore,

- krotki ruch rakieta w kierunku odpowiednim dla danego uderzenia (np. z dotu w gore
i przod dla uderzen po koZle, a z géry w przod dla woleja),

- trafienie pitki ,przed sobg”.

m Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po korcie (praca nog) roznymi technikami
i w réznych kierunkach, w tym: startu, zatrzymania sie, zmiany kierunku biegu i zachowania
rownowagi ciata w potaczeniu z ustawieniem sie do pitki (podstawowa pozycja gotowosci
i pozycja przy kontakcie z pitkg, naskok, zachowanie rownowagi dynamicznej np. poprzez
wykonywanie ,,duzego” ostatniego kroku przed uderzeniem.

Umiejetnosci mentaine

= Koncentracja dzieki zabawie i interesujgcym c¢wiczeniom, ale gtdwnie gra uproszczona
na punkty.

Poznanie idei fair play.

,Pozytywne podejscie”, zabawa (zwiekszanie motywacji - od zewnetrznej do wewnegtrznej).
Umiejetnos¢ wspotpracy w grupie, z partnerem podczas ¢wiczen.

Podstawy koncentracji na zadaniu - jedna czynnos¢ w danym czasie.

Podstawy stawiania celdéw krotko- i $rednioterminowych (na jedne zajecia lub pomiedzy
zajeciami).
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Przyktad cyklu metodycznego dia poziomu czerwonego

Wielkos¢ kortu

Zadania taktyczne

utrzymanie pitki w grze,
dochodzenie 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, dochodzenie

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 kierunku
(lewo-prawo, gteboko-krotko),docho-
dzenie do siatki przy kazdej okazji,
zastosowanie zdobytych umiejetnosci
w czasie turniejow

Doskonalony element
techniczny

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

pozycja gotowosci, praca ndg,
rownowaga, chwyty (FH, BH),
wolej, serwis z dotu lub z géry

rownowaga, pozycja gotowosci,
praca nog, swobodna zmiana
chwytéw (BH1-BH2, FH-BH),
zamach przez rotacje ciata, punkt
trafienia; wolej, prosty serwis
znad gtowy

praca nog, pozycja gotowosci,

naskok rownowaga (ostatni krok),
swobodna zmiana chwytow,

zamach przez rotacje ciata,

punkt trafienia, wolej, prosty serwis
znad gtowy (moze by¢ ze skroconym
zamachem, ale z zachowaniem chwytu
kontynentalnego oraz lekkim skretem)

UWAGA:
Wszystkie ww. éwiczenia moga byc¢ takze wykonywane z uderzeniem(-ami) kontrolnym(-mi) (,na dwa’)

Planowanie

Program powinien by¢ zaplanowany, ale stosunkowo elastyczny (nie ma periodyzacji).
2-4 sesje treningowe (tacznie mozna zaplanowac do 6 godz. tygodniowo).

Przyktadowa objetos¢ zaje¢ tygodniowo: 2,5 godz. innych sportdéw, 1,5 godz. tenisa,
1,5 godz. koordynaciji, 30 min. ¢wiczen szybkosciowych.
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Poziom pomaranczowy

Program - cechy charakterystyczne

= Kort dostosowany do mozliwosci fizycznych dziewiecioletnich zawodnikow daje im szanse
gry nie roznigcej sie wizualnie od zawodowcow. Ich gra w zminiaturyzowanej formie juz
bardzo przypomina , dorosty” tenis.

= Mtodzi tenisisci stosujg réznorodne sposoby rozegrania akcji (tzw. wszechstronny styl gry).
Jest to poziom, na ktorym rozpoczyna sie ksztattowanie docelowej (ostatecznej) techniki
uderzen.

Umiejetnosci taktyczne
= Pewna gra we wszystkich pieciu sytuacjach meczowych, stosowanie podstawowych
rozwiazan taktycznych (proste kombinacje zagran), ksztattowanie tzw. wszechstronnego

stylu gry.

Polski Zwiazek Tenisowy :&'gxs( .



Program szkolenia dzieci do lat 10-ciu

Gra pojedyncza:

- Gra ,gteboka”.

- Otwieranie kortu, wywieranie presji poprzez wykorzystywanie dtugosci i szerokosci kortu
(np. kros).

- Umiejetnos¢ wykorzystania krotszej pitki (,wchodzenie w kort”), jesli jest to tylko mozliwe.

- Umiejetnosc wykorzystania stabszych stron przeciwnika.

- Umiejetnosc wykorzystania swoich silnych stron.

- Obrona przez atakiem i w sytuaciji presiji przeciwnika - krycie kortu, np. lob, aby zyska¢
na czasie.

- Obeznanie z typowymi sytuacjami/rozwigzaniami, stosowanymi przy serwowaniu
i returnowaniu (np. kombinacje serwisu, returnu i nastepnych uderzen).

Gra podwdjna - podstawy:

- Atak po wtasnym serwisie lub returnie.

- Pozycije, rola poszczegdlnych zawodnikdw.

Umiejetnosci techniczne
Poziom, w ktorym rozpoczyna sie ksztattowanie docelowej techniki. Doskonalenie techniki
odbywa sie za pomoca metod zorientowanych zaréwno na gre, jak i doskonalenie samego
ruchu, takze timingu oraz trening rytmu (tancucha kinematycznego) - powtarzanie regularnej
wymiany. Czeste stosowanie procedury ,,otwarte-zamkniete-otwarte”.
Doskonalone elementy techniczne:

Umiejetnos¢ obserwacii i antycypacii.

Ptynna praca ndg - naskok, zachowanie rownowagi dynamicznej np. poprzez wykonywanie

,duzego” ostatniego kroku przed uderzeniem, zachowanie i ew. szybkie odzyskiwanie po-

Zycji rownowazne;.

Kontrola sity uderzenia.

Kontrola plasowania (celnosci) tak, aby ,ruszyé” przeciwnika.

Powrét na pozycije, krycie kortu w réznych sytuacjach meczowych.

Osiggniecie ptynnosci we wszystkich uderzeniach:

- przygotowanie do uderzenia, naskok, zamach poprzez skret;

- wykorzystanie konczyn dolnych (zejscie w dot, wyjscie w gore ze skretem);

- trafienie pitki ,,przed sobg;

- wymach, zakonczenie stosownie do uderzenia.

Umiejetnosci mentalne
Stawianie celow i koncentracja na wykonaniu (zadaniu).
Zrozumienie i zachowanie po zwyciestwie i porazce.
Rozwiazywanie prostych problemow na korcie (schematy zagran).
Wykorzystanie ,idoli” (graj jak..., zachowyj sie jak....).
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TENIS 10 - informator

Charakterystyczne cechy treningu techniczno-taktycznego
Dalszy rozwoj elastycznego rdzenia wszystkich uderzen (kazde uderzenie/sytuacja jest
odrobinge inne).
Stosowanie ¢wiczen/form otwartych i zamknietych.
Dazenie do coraz doskonalszego wykonania wszystkich uderzen poprzez duza liczbe
powtorzen podobnych ruchow (serie 50-80 powtdrzen po 4-8 pitek z przerwami);
poczatkowo w fatwych sytuacjach, pozniej w kombinacjach uderzen.
Uderzenie powinno by¢ wykonywane z indywidualnie optymalng (nie maksymalna) szyb-
koscia, trafienie pitki w najwyzszym punkcie odbicia lub ,,na wznoszacg.
Kiedy technika staje sie coraz lepsza, wiecej uwagi powinno sie poswiecac precyzji uderzen
(uzywanie celéw!).
Podejscie taktyczne i zorientowane na gre powinno by¢ kontynuowane pomimo czesto sto-
sowanego podejscia zorientowanego na ruch i trening rytmu.
Lekcje grupowe sg podstawa, ale przy zachowaniu indywidualnego podejscia do kazdego
zawodnika, zroznicowania obciazenia i planow.
Inne metody powinny by¢ stosowane wobec dzieci bardziej utalentowanych, a inne wobec
rozwijajacym sie wolniej.

Planowanie
Program powinien posiadac strukture (plan tygodniowy, stawianie celow szkoleniowych),
ale jednoczesnie byc¢ elastyczny (bez periodyzacii); 4-5 razy tygodniowo.
Zaleca sie facznie do 9 godz. w tygodniu réznych form treningu.
Wzrost znaczenia indywidualnego wspdtzawodnictwa.
Maksymalny czas aktywnosci (przy 9-10 godz. tygodniowo) powinien wynosic:
- 3,5 godz. éwiczen wszechstronnych oraz innych sportow (takze WF w szkole);
- 2,5-3,5 godz. ¢wiczen taktyczno-technicznych (specjalistycznych);
- ok. 3 godz. ¢wiczen o charakterze ukierunkowanym:
e 2-2,5 godz. ¢éwiczen z akcentami koordynacyjnymi (podczas treningu na korcie
np. podczas rozgrzewki, zarowno na ,mate pola”, jak i ogolno koordynacyjne);
* 1 godz. szybkosci (podczas treningu tenisowego).
Dodatkowo ok. 25 dni ,rywalizacji” rocznie (patrz wspotzawodnictwo).
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Program szkolenia dzieci do lat 10-ciu

Program - cechy charakterystyczne:

Gra na korcie ,,dla dorostych” stanowi nobilitacje, ale takze (ze wzgledu na ograniczone mozli-
wosci fizyczne) - wyzwanie. Stad, w poréwnaniu do gry na korcie 18-metrowym, moze
nastgpi¢ nawet pozorny regres. Absolutnie niezbedne jest wiec stosowanie ,,zielonych” pitek:
nieco Izejszych i nizej odbijajacych sie w porownaniu do zwyktych.

Konieczne jest kontynuowanie pracy nad rozwojem sprawnosci ogoinej i podstawowych
umiejetnosci technicznych; utrwalanie prawidtowej techniki podstawowej, praca nad bardziej
zaawansowanymi uderzeniami oraz wszechstronnym stylem gry. Jest to poziom, w ktorym
ksztattowanie docelowej (,,ostatecznej”) techniki uderzen powinno by¢ bardzo zaawansowane.

Umiejetnosci taktyczne:
Stosowanie wszystkich podstawowych rozwigzan taktycznych w pieciu sytuacjach mec-
zowych (serwis, return, atak z dojsciem do siatki, obrona przed takim atakiem, wymiana
z gtebi kortu).
Dalsze ksztattowanie tzw. wszechstronnego stylu gry, ale juz na normalnym korcie.

t,é,lgg Polski Zwiazek Tenisowy



TENIS 10 - informator

Gra pojedyncza:

- trenowanie typowych sytuacji meczowych (kombinacji uderzen);

- gra konsekwentna, posiadanie ZAWSZE planu gry (jak rozegrac nastepna akcje);

- wykorzystanie celnych pierwszych uderzen (serwisu badz returnu);

- wykorzystanie swoich mocnych stron (np. forhend), atakowanie stabych stron przeciwnika;

- umiejetnosc ,,gonienia” przeciwnika;

- doskonalenie umiejetnosci reagowania na krotsze pitki, wchodzenie w kort przy kazdej
okazii;

- doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania roznicy pomiedzy atakiem a obrong;

- doskonate krycie kortu;

- stosowanie uderzen defensywnych, w tym loba;

- stosowanie uderzen katowych (niekoniecznie perfekcyjnie);

- rdznicowanie serwisu oraz returnow (np. zagrywanie po krosie albo wzdtuz linii);

- sekwencje uderzen: proste rozwiazania w typowych sytuacjach, np. kombinacja serwisu
i returnu i nastepnie dojscie do siatki.

Gra podwdjna:

- szybkie przemieszczenie sie do siatki, kiedy tylko to mozliwe, takze po stabszym serwisie;

- opanowanie taktyki indywidualnej (rél poszczegolnych graczy).

Umiejetnosci techniczne
Ksztattowanie ostatecznej, indywidualnej techniki, przysztych ,petnych” uderzen, dosko-
nalenie rytmu oraz timingu. Generalnie uderzenia sg ,,dtuzsze” (obszerniejsze).
Podstawowe uderzenia powinny by¢ ptynne i grane w duzym tempie z wiekszg sitg niz
na poziomie pomaranczowym.
Zapoznanie sie z uderzeniami specjalnymi (rotacje, lob, skrot, drajw-wolej).
Trafianie w najwyzszym punkcie lub na wznoszaca.
Kontrola predkosci pitki, doskonalenie celnosci uderzen.
Doprowadzenie do perfekcji wtasnych sposobow trzymania rakiety do wszystkich uderzen.
Coraz wieksze wykorzystanie sity reakcji podtoza (,wyjscie z ndg”).
Doskonalenie umiejetnosci przyspieszania i zwalniania gry.
Reagowanie, postrzeganie, przewidywanie nadchodzacej pitki.
Zachowanie rownowagi ciata (gtowa prosto, nieruchomo) w potaczeniu z ustawieniem sie
do pitki (pozycja gotowosci i pozycja przy kontakcie z pitka - w najwyzszym punkcie).
Opanowanie umiejetnosci poruszania sie po korcie (praca nog) réznymi technikami
i w réznych kierunkach, w tym: startu, zatrzymania sie, zmiany kierunku biegu. Bieganie
do przodu (trudniejsze do nauczenia) i na boki. Ustawienie ndg (otwarte - zamkniete) w za-
leznosci od sytuacii.
Dobre przygotowanie sie do uderzen (takze po serwisie) - nacisk na jako$¢, rozstawienie
stop, duzy ostatni krok, przeniesienie masy ciata do przodu.
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Zdolnos¢ do odzyskania odpowiedniej pozycji na linii koncowej przy dobrym powrocie.
Gotowosc¢ do nastepnego uderzenia.

Charakterystyczne cechy

treningu techniczno - taktycznego
Dalszy rozwdj elastycznego rdzenia wszystkich uderzen (nie jest to fatwe na petnym korcie).
Podejscie taktyczne i zorientowane na gre powinno by¢ kontynuowane pomimo czesto sto-
sowanego podejscia zorientowanego na ruch i trening rytmu.
Dazenie do coraz doskonalszego wykonania wszystkich uderzen poprzez duza liczbe
powtorzen (serie 50-80 powtorzen po 4-8 pitek z przerwami); poczatkowo w tatwych sy-
tuacjach, pozniej w kombinacjach uderzen.
Uderzenie powinno by¢ wykonywane z indywidualnie optymalng (nie maksymalna) szyb-
koscia.
Kiedy technika staje sie coraz lepsza, wiecej uwagi powinno sie poswiecaé precyzji uderzen
(uzywanie celow, podobnie jak na korcie pomaranczowym).
Stosowanie wszystkich podstawowych form treningu:
- doskonalenie techniki - ruchu;
- celnosci uderzen;
- techniki w typowych sytuacjach meczowych;
- taktyki (podejmowania decyzji).
Mozliwe jest stosowanie bardziej indywidualnego podejscia do zawodnika, zroznicowania
obcigzenia i planow, czestsze treningi indywidualne (inne metody powinny by¢ stosowane
wobec dzieci bardziej utalentowanych, a inne wobec rozwijajacych sie wolniej).

Planowanie tygodniowe
9/10 lat:
lekcje do ok.1,5 godz.; tacznie ok. 9 godz. roznych form aktywnosci np.:
- 3,5 godz. réznych sportow;
- 2,5 godz. tenisa (¢w. taktyczno-techniczne);
- 2 godz. koordynaciji;
- 1 godz. szybkosci.
10/11 lat:
lekcje nie dtuzsze niz 2 godz. kacznie ok. 11 godz. réznych form aktywnosci np.:
- 4,5 godz. réznych sportow;
- 2,5 godz. tenisa;
- 2 godz. koordynacjj;
- 1,5 godz. szybkosci;
- 0,5 godz. gibkosci.
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Podstawy metodyki nauczania

Charakterystyczne cechy wspotczesnych metod nauczania tenisa

W ciggu ostatnich kilku lat metody nauczania tenisa, i to zaréwno dzieci, jak i dorostych, ulegty
diametralnym zmianom. Tradycyjnie nauczanie tenisa rozumiane byto jako doskonalenie mo-
delowych uderzen, zwykle w oderwaniu od gtéwnego celu gry, jakim jest zdobycie punktu.
Stad trenerzy i nauczyciele koncentrowali sie na ksztattowaniu ,idealnej” techniki nagrywajac
niezliczone ilosci pitek z kosza. Prowadzito to do opanowania ruchéw 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 tech-
niki uderzen bez pytania sie o funkcje i przeznaczenie uderzen okazaty sie wiec zarowno mniej
skuteczne, jak i mniej atrakcyjne dla zwyktego smiertelnika. Stad tenis zaczat przegrywac ry-
walizacje z ,nowymi” sportami i innymi formami spedzania czasu wolnego. Zmusito to trenerow
na catym swiecie do szukania nowych, bardziej atrakcyjnych, a jednoczesnie skutecznych
form nauczania.
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taczne nauczanie techniki i taktyki tzw. podejscie taktyczne

oraz nauczanie poprzez gre (game based approach).
Celem podejscia taktycznego jest rozwijanie wszystkich umiejetnosci zawodnika poprzez dos-
konalenie ,,czucia gry”’ czy tez ,instynktu taktycznego” rownolegle z innymi czynnikami deter-
minujacymi poziom sportowy w tenisie, np. technika uderzen, zdolnosciami motorycznymi lub
predyspozycjami psychologicznymi. Niektorzy szczegdlnie utalentowani zawodnicy np. Federer
sg wirtuozami, po prostu posiadajg ,to co$”, natomiast zdecydowana wiekszos¢ zawodnikdw
musi sie tego uczy¢ i to ,,od poczatku”. Oznacza to konieczno$¢ wprowadzania podejscia tak-
tycznego do niemal wszystkich ¢wiczen wystepujacych podczas treningu i, poza specyficznymi
sytuacjami, na nie oddzielaniu od siebie nauczania techniki i taktyki. Nauczanie i trening musza
uwzgledniac specyfike dziatan meczowych ito praktycznie rzecz biorac od samego poczatku.
Oznacza to, ze uczniowie powinni przede wszystkim doskonali¢ umiejetnosci np. jak atako-
waé czy jak utrzymac pitke w korcie, a nie wytacznie ruchy rakietg w oderwaniu od specyfiki
i realiow tenisa. Stad ¢wiczacy prawie od samego poczatku powinni odbijaé pitki (nawet jesli
robig to ,,sami z sobg” bez siatki) i jednoczesnie uczyc sie rozwigzywania problemow - np. utrzy-
mania pitki w korcie, atakowania czy obrony. Trenerzy powinni najpierw stara¢ sie rozwina¢
u zawodnikéw zdolno$¢ myslenia taktycznego, a dopiero potem, jesli okazuje sie to konieczne,
stosowac gry i éwiczenia rozwijajace technike.

Priorytet doskonalenia koordynacji
jako bazy dla wtasciwej techniki tenisowej

Tenis jest jednym z najbardziej wymagajacych pod wzgledem koordynacji sportow. Pitka teni-
sowa nigdy nie odbija sie dwa razy pod rzad z tq sama predkoscia, na ta sama wysokos¢ czy
w tym samym miejscu. Opanowanie tajnikow takich umiejetnosci, jak miedzy innymi: zacho-
wanie réwnowagi podczas biegu oraz uderzenia, osiagniecie odpowiedniej pozycji w stosunku
do pitki, odbicie jej z wtasciwa sita w pozadanym kierunku oraz szybki powrot do wiasciwej po-
zycji wymagajg doskonatego rozwiniecia zdolnosci koordynacyjnych. Zdolnosci koordynacyjne
umozliwiajg zawodnikom kontrolowanie, doskonalenie oraz nadawanie tempa i rytmu ruchom
czy dziataniom charakterystycznym dla tenisa. Stad sg one uwazane za baze dla opanowania
umiejetnosci technicznych.
Doskonalenie koordynacji ruchowej powinno odbywac sie w sposob ciagty, na kazdych zaje-
ciach. Dtuzsza przerwa, w czasie ktorej nie wprowadza sie nowych ¢wiczen moze spowo-
dowac obnizenie zdolnosci ich przyswajania. Szczegolnie istotne znaczenie dla ksztattowania
koordynaciji ruchowej wydajg sie mie¢ dwa aspekty:

uwzglednienie i przestrzeganie okresow sensytywnych i krytycznych dla wybranych zdol-

nosci koordynacyjnych,

dobor éwiczen i stopniowanie ich trudnosci, takze przez zmiane warunkéw wykonania

poznanych wczesniej cwiczen.
Bogaty zasob roznorodnych ¢wiczen ukierunkowanych moze stanowic¢ podstawe doskonalenia
koordynacji ruchowej. Moga sie one réwniez okazac¢ pomocne w realizacji cato$ciowych zadan

t,é,lg.sl Polski Zwiazek Tenisowy



TENIS 10 - informator

techniczno - taktycznych mtodych tenisistow. Odpowiednio dobrane bloki ¢wiczen, z wydzie-
lonymi trzema stopniami trudnosci, réznicowanymi najczesciej ztozonoscia ruchowa oraz
dokfadnoscia i szybkoscia wielokrotnych powtorzen. Powinny by¢ one realizowane
W rozgrzewce, jako przerywniki w treningu na korcie, oraz w specjalnych zajeciach przygoto-
wania ukierunkowanego. Zaniedban w ksztattowaniu koordynacji nie mozna nadrobic,
ani zastgpi¢ poziomem innych cech. ,Przegapienie” okresow sensytywnych i krytycznych moze
obnizy¢ tempo rozwoju sportowego lub wrecz uniemozliwi¢ progresywny rozwoj tenisisty.
Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych, zarowno ogdlnych, jak i specyficznych dla tenisa,
powinno stanowic integralna, a nawet dominujacg czesc treningu. Stad akcenty koordynacyjne
powinny znalez¢ sie zarowno w rozgrzewce, jak i w czesci gtownej zaje¢, zwiaszcza podczas
lekcji z mtodymi zawodnikami.

Dostosowanie sprzetu i wymiaréw boiska

do mozliwosci uczniow.
Dobér 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 wiekszg samodzielno$¢ ucznia.

Tenis jest sportem indywidualnym, gdzie zawodnik musi samodzielnie podejmowaé decyzje.
Stad powinien by¢ potozony wigkszy nacisk na rozwijanie kreatywnosci i przedsigbiorczosci
zawodnika (myslenie taktyczne), co wymaga innego podejscia od trenera. Powinien on
np. mniej rozkazywac czy instruowac a wiecej stymulowac, naprowadzac i zachecac ucznia
do znalezienia rozwigzania 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.
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Roznice pomiedzy tradycyjnym a nowoczesnym podejsciem do nauczania tenisa

(wg Miguela Grespo)
Podejscie tradycyjne
Cereraing Uczqqy musi dpstosowaé sie‘ od poczatku dp wy-
filozofia magan uprawianej ngcypllny (np.  rozmiaréw
boiska, sprzetu, przepisow itp.).
Cechy Traktowanie tenisa jak dyscypliny sportu,
w ktorej wystepuja wytacznie sytuacje zamkniete
charakterystyczne (ruchy cyklicznie tj. powtarzajace).
Cechy Uczenie techniki traktowanej wy%ac;nig jako ruclywy,
charakterystyczne oparte na doktadnym odwzorowywaniu ,idealnego”,
modelowego ruchu (takiego samego dla wszyst-
[T kich) i wytacznie umiejet-nosciach wykonawczych.
hauczania Brak podziatu nauczania na etapy.
Sposob Oparty na uzyciu metod analitycznych (ruch rozbi-
_— jany jest na czesci). Wszyscy zawodnicy uczeni sa
rzedstawienia 12" 1S & : )
P : - ta sama metoda. Trener stosuje gtownie styl rozka-
informaciji

Postepowanie
zgrupg
i zawodnikami

Organizacja
zajec

Formy
treningu

Sposob oceny
lub korygowania

Praca
nad technika

Praca
nad taktyka

Przygotowanie
do zawodow

zujaey (,ugnij nogi”).

Wszyscy ludzie ucza sie ta sama metoda. Wszyscy
zawodnicy w grupie wykonuja to samo zadania
o tym samym poziomie trudnosci bez wzgledu na
indywidualne réznice pomigdzy nimi.

W rzadku” (gesiego)
- dominujg, ¢w. statyczne
(z nagrywaniem przez trenera).

,Drille” (schematy), gtownie z kosza,
nacisk na doskonalenie idealnej techniki.

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

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

Po opanowaniu przez zawodnika
doskonatej techniki.

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

Podejscie nowoczesne

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

Tenis jest dyscypling sportu, w ktorej wystepuja
wytacznie sytuacie otwarte (kazde uderzenie jest wyko-
nywane nieco inaczej), a ruchy maja charakter acy-
Kliczny.

Oparte na podejsciu taktycznym do nauczania poprzez
gre i umiejscowieniu ¢wiczen w sytuacjach meczo-
wych. Rozwijanie zaréwno umiejetnosci odbiorczych
jak i wykonawczych oraz rozwijaniu koordynacii jako
bazy dla opanowania techniki.

Oparty na nauczaniu catosciowym ew. ,mieszaniu”
réznych metod. Uczenie poprzez patrzenie i naslado-
wanie. Nauczyciel respektuje indywidualnosé ucznia.
Trener stosuje jak najczesciej styl odkrywczy:

(np.,jak najlepiej zagrac niska pitke?”).

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

Uczniowie ucza sie od siebie i wzajemnie sie koryguia,
czeste stosowanie metody zadaniowej. Dominuja éwi-
czenia o charakterze dynamicznym (oparte na wymianie
pitek - grze).

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

Pozytywne nastawienie trenera (,tak to byto dobre, ale
popraw jeszcze to”). Czesciej oparte o analize i po-
prawe rozwiazywania danej sytuacji (poszukiwanie po-
zytywow i praca nad silnymi punktami oraz tymi, ktore
rzeczywiscie hamuja postep).

Indywidualny styl jako interpretacja przez zawodnika
technicznych pryncypidw.

Nauczanie taktyki od poczatku.
Zwykle z zastosowaniem stylu odkrywczego.

Pozwal zawodnikom myslec i rozwijac sie, podejmowaé
samodzielne decyzje, dawaj mozliwos¢ wyboru:

,Czy to byta dobra decyzja?

Czy mozna to byto rozegrac inaczej?”

tenis
10,

Polski Zwiazek Tenisowy



TENIS 10 - informator

Dlaczego dzielimy nauczanie poczatkowe na poziomy?

Proces nauczania tenisa zostat podzielony na kolejne poziomy zaawansowania. Z punktu wi-
dzenia rozwoju zawodnika podczas zaje¢ na dwdch pierwszych poziomach (niebieski i czer-
wony) mtodzi tenisisci powinni przyswaja¢ sobie przede wszystkim podstawowe umiejetnosci
zwigzane z taktyka gry w tenisa oraz rozwijac¢ 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 psychicznych.

Wykonywanie uderzen tenisowych bez udziatu pitki (czyli sam ruch rakieta) - tzw. umiejet-
nosci wykonawcze - jest stosunkowo proste.

Najbardziej istotne dla opanowania umiejetnosci gry w tenisa jest wyksztatcenie wysokiego
poziomu zdolnosci koordynacyjnych, a w tym szczegolnie tzw. umiejetnosci odbiorczych:
umiejetnosci oceny toru lotu pitki (predkosci, kierunku, wysokosci, dtugosci, rotacii) i jej
zachowania 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” {j. 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 zrealizowac¢ podstawowego motywu, dla ktérego przychodzity na zajecia,
czyli gry w tenisa.

Stad przed przystgpieniem do nauczania wtasciwej, petnej techniki nalezy odpowiednio
przygotowac ¢wiczacych, rozwijajac u nich zdolnosci koordynacyjne zaréwno o charakterze
ogdlnym, 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 sa mniej obszerne, a wiec tat-
wiejsze do opanowania. ,Krotsze” uderzenia beda niejako ,rosnac¢” wraz z uczniem oraz
wzrostem jego umiejetnosci oraz zwiekszajaca sie odlegtoscia od siatki. Podobnie rzecz
bedzie sie miata z taktyka; tatwiej jg sobie przyswoic, jesli poczatkowo gra bedzie sie od-
bywaé w uproszczonej formie.

Kolejnym utatwieniem bedzie takze stosowanie krotszych rakiet oraz Izejszych, wolniejszych
i nizej odbijajacych sie pitek. Do gry w takiej sytuaciji wystarcza stosunkowo niewielka sita,
przez to u éwiczacych szybko zanikajg poczatkowe, nadmierne napiecia miesniowe, co
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w rezultacie sprzyja swobodniejszym ruchom. Dzieki temu uczniowie prawie od poczatku
graja pomiedzy sobg (moga zarowno wspotpracowac, jak i rywalizowac), co zwieksza ich
motywacje 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 réwnolegle z szeroko rozumianym rozwojem spraw-
nosci fizycznej.

Tak wiec odsuniecie w czasie nauczania techniki docelowej (finalnej) uderzen tenisowych

przy jednoczesnym , taktycznym” podejsciu do nauczania i wprowadzenie podziatu na poziomy

Zaawansowania:

= Wychodzi naprzeciw oczekiwaniom uczniow, ktdrzy chca przede wszystkim grac i bawic¢
sie, a nie monotonnie éwiczy¢ (dotyczy to zreszta nie tylko dzieci, ale takze dorostych).

= Utatwia i przyspiesza caty proces nauczania techniki tenisowej.

= Nie powoduje powstawania albo transferu btednych nawykdw ruchowych, pod warunkiem
sprawowania przez nauczyciela prawidtowego nadzoru nad rozwojem techniki.

Rola nauczyciela jest w takim wypadku nie tyle instruowanie, a raczej animowanie, stwarzanie
sytuacji sprzyjajgcych opanowaniu umiejetnosci taktycznych i technicznych. Wykorzystuije sie
tu przyrodzong wiasciwos¢ cztowieka, jaka jest zdolnos¢ do adaptacii. Trener czy nauczyciel
powinien $wiadomie wywotywa¢ 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 duza szanse prawie
sam (praktycznie nieSwiadomie) posigs¢ wiele pozadanych umiejetnosci technicznych.

_l‘_g'(b':ﬁ(‘, Polski Zwiazek Tenisowy
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Sprawnosci tenisowe

Diaczego zdobywamy sprawnosci tenisowe?

Gtownym celem Systemu Zdobywania Sprawnosci Tenisowych jest motywowanie dzieci do
samodzielnego éwiczenia i poznawania kolejnych tajnikdw gry, a jednoczesnie dostarczanie
informacji rodzicom oraz trenerom o dokonywanych przez ich wychowankdw postepach. Jest
oczywiste, ze trudno$¢ zadan rosnie wraz ze zdobywanymi poziomami wtajemniczenia teni-
sowego. Jednoczesnie uzyskanie przez mtodego zawodnika danej sprawnosci jest wska-
z6wka dla trenera, ze jest on gotowy do ,,przejscia”’ na kolejny poziom szkolenia (podobnie
jak sie to ma np. we wschodnich sportach walki oraz grach komputerowych). Okreslenie, na
jakim w danej chwili poziomie znajduje sie dziecko, ma stanowi¢ jednoczesnie pomoc przy-
datng np. przy kwalifikowaniu/kierowaniu dzieci do jednorodnych grup szkoleniowych.
Zdobywanie po kolei brazowych, srebrnych i ztotych medali ma oczywiscie kojarzy¢ sie ze
zdobywaniem medali olimpijskich, co stanowi kolejny czynnik motywujacy dziecko do dos-
konalenia swoich umiejetnosci.

Przeprowadzenie prob jest niezwykle proste i nie wymaga wiekszych przygotowan oprécz
medali czy dyploméw. Punktem odniesienia jest trener/instruktor, ktdry prowadzi z kandyda-
tem wymiane i z zatozenia jest ,,nieomylny” (nie popetnia bteddw podczas gry z uczniem).
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POZIOM NIEBIESKI

SPRAWNOSC

ORGANIZACJA / WYKONANIE

BRAZOWY
MEDAL

ZADANIE 1: pokonac traseg slalomu (5 stupkéw rozmieszczonych réwnomiernie pomiedzy linig koncowa,
kortu a siatkg na $rodku prawej lub lewej strony kortu), popychajac pitke na zmiane z FH i BH

- nalezy przej$¢ slalom dwukrotnie (przerwa pomiedzy podejsciami), pitka nie moze opusci¢ kortu (boiska)
ZADANIE 2: pokonac trase slalomu niosac pitke na rakiecie z FH

- nalezy przej$¢ slalom dwukrotnie (przerwa pomiedzy podejsciami), pitka nie moze opuscic¢ kortu (boiska)
ZADANIE 3: pokonac trase slalomu niosac pitke na rakiecie z BH

- nalezy przej$¢ slalom dwukrotnie (przerwa pomiedzy podejsciami), pitka nie moze opuscic¢ kortu (boiska)

SREBRNY
MEDAL

ZADANIE: pokonac¢ odlegtos¢ od linii koncowej do siatki odbijajac pitke wewnatrz korytarza deblowego,
na zmiane z FH i BH (min. 6 odbi¢ po kozle), koriczac przebiciem pitki przez siatke w dowolny sposob.
Wymiana rozpoczyna sie od ,,serwisu” i ,returnu”.

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna uczen
»serwisem” dowolnym

- 3 podejscia, 6 przebic, kort 5x 3 m

ZADANIE 2: wymiana pitek wolejem z trenerem (trener odbija po kozle)

-3 podejscia, 4 przebicia

POZIOM CZERWONY

SPRAWNOSC

ORGANIZACJA / WYKONANIE

BRAZOWY
MEDAL

kort+ 8x6m

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna uczen
,serwisem” (dowolny)

- 3 podejscia, 6 przebic

ZADANIE 2: wymiana pitek z trenerem z FH i BH wolejem (trener odbija po kozle) - 3 podejscia, 4 przebicia:
ZADANIE 3: trafi¢ 6 serwisow (,z dotu”) z 10 mozliwych na zmiane w lewe i prawe pole kortu do mini tenisa
ZADANIE 4: trafi¢ w pole (return) 6 z 10 mozliwych serwiséw zagranych przez trenera (lekko!)

SREBRNY
MEDAL

kort £ 12x 6 m

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmian z FH i BH,

wymiang rozpoczyna ,.serwis” (dowolny)

- 3 podejscia, 6 przebic¢

ZADANIE 2: wymiana pitek z woleja (FH i BH na zmiane) z trenerem (trener odbija po kozle)

- 3 podejscia, 4 przebicia

ZADANIE 3: trafi¢ 6 serwisow (,z dotu”) z 10 mozliwych na zmiane w lewe i prawe pole kortu do mini tenisa
ZADANIE 4: trafi¢ w pole (return) 6 z 10 mozliwych serwiséw zagranych przez trenera (lekko!)

Uwaga: Nalezy kazdorazowo stosowa¢ chwyt odpowiedni do uderzenia

ZLOTY
MEDAL

kort+ 12x6m

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatkg, na zmiang z FH i BH,

wymiane rozpoczyna ,.serwis” (dowolny)

- 3 podejscia, 6 przebic, nalezy trafi¢ na zmiane w lewa i prawg potéwke kortu

ZADANIE 2: nalezy wykona¢ 3 (w 5 probach) udanych atakow przy siatce w grze z trenerem.

Gra rozpoczyna sie od serwisu, moment ataku dowolny (moze byé, ale nie musi bezposrednio po serwisie)
ZADANIE 3: trafi¢ 6 serwisow (,z gory”) z 10 mozliwych na zmiane w lewe i prawe pole kortu do mini tenisa
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole 6 z 10 mozliwych serwisow zagranych przez trenera z géry (lekko!)
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TENIS 10 - informator

SPRAWNOSC ORGANIZACJA / WYKONANIE

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna ,,serwis” (z gory)
BRAZOWY - 3 podejscia, srednio 8 przebic
MEDAL ZADANIE 2: nalezy wykonac¢ 3 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
Gra rozpoczyna sie od serwisu, moment ataku dowolny (moze byc, ale nie musi bezposrednio po serwisie)
kort+ 12x6 m  ZADANIE 3: trafi¢ 6 serwisow (,z gory”) z 10 mozliwych w pole serwisowe kortu do midi tenisa
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole 6 z 10 mozliwych serwisow zagranych przez trenera (lekko!)

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiang z FH i BH,
SREBRNY wymiane rozpoczyna ,serwis” (wymagana petna petla)
- 3 podejscia, srednio 7 przebi¢, nalezy trafi¢ na zmiane w lewa i prawg potéwke kortu
MEDAL ZADANIE 2: nalezy wykona¢ 3 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
Gra rozpoczyna sie od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio po serwisie)
kort+ 16 x6,5M  ZADANIE 3: trafié 6 serwisow (,z gory”) z 10 mozliwych na zmiang w lewe i prawe pole kortu do midi tenisa
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole 6 z 10 mozliwych serwisow zagranych przez trenera (lekko!)

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatkg, na zmiang z FH i BH, wymiang rozpoczyna ,,serwis”
ZLOTY (wymagana petna petla)
MEDAL - 3 podejscia, 8 przebic, nalezy trafic na zmiane w lewa i prawa potéwke kortu
ZADANIE 2: nalezy wykonac¢ 3 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
Gra rozpoczyna sie od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio po serwisie)
kort+18x6,5m zapANIE 3: trafi¢ 6 serwiséw (,z gory”) z 10 mozliwych na zmiane w lewe i prawe pole kortu do midi tenisa
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole 7 z 10 mozliwych serwisow zagranych przez trenera (lekko!)

Uwaga: wspdlne wymagania doty techniki i od srebrnego medalu na poziomie pomaranczowym:

- Zamach zapoczatkowany skretem barkow

- Zejscie ,w dot” na nogach, ostatni krok przed uderzeniem diuzszy

- Praca skretna tutowia w fazie gtéwnej

- Punkt trafienia pitki - przed tutowiem (nieco z prawej strony dla uderzen z forhendu, z lewej dla uderzen z bekhendu, nad gtowa z prawej strony dla serwisu i smecza).

SPRAWNOSC ORGANIZACJA / WYKONANIE

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna ,.serwis” (z gory)
- 3 podejscia, $rednio 4 przebicia
BRAZOWY ZADANIE 2: nalezy wykona¢ 2 (w 5 prébach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem. Gra rozpoczyna sie od
MEDAL wprowadzenia pitki przez trenera, moment ataku dowolny (moze by, ale nie musi bezposrednio po wprowadzeniu)
ZADANIE 3: trafic 4 serwisy z 10 mozliwych w pole serwisowe kortu
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole 6 z 10 mozliwych serwisdw zagranych przez trenera (lekko!)

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna ,serwis”
(wymagana petna petla)
SREBRNY - 3 podejscia, srednio 6 przebic,
ZADANIE 2: nalezy wykona¢ 2 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
MEDAL Gra rozpoczyna sie od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio po serwisie)
ZADANIE 3: trafi¢ 6 serwisow z 10 mozliwych na zmiane w lewe i prawe pole kortu
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole 6 z 10 mozliwych serwiséw zagranych przez trenera (lekko!)

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna ,serwis”
(wymagana petna petla)
ZtOTY - 8 podejscia, Srednio 6 przebic¢, nalezy trafic na zmiane w lewa i prawa potowke kortu
MEDAL ZADANIE 2: nalezy wykona¢ 3 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
Gra rozpoczyna sie od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio po serwisie)
ZADANIE 3: trafic 8 serwisow (do dyspozycji 1. i 2. serwis) z 10 mozliwych na zmiane w lewe i prawe pole kortu
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole 7 z 10 mozliwych serwisow zagranych przez trenera (lekko!)

Uwaga Plaszczyzna glowkl rak|ety w momencie trafienia mniej wigcej prostopadle do podtoza
10§¢ nia i dla danego uderzenia chwytu).
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