Ministerstwo tenis
Sportu i Turystyki _10. (

ZALOZENIA PROGRAMOWE dla klubéw objetych programem NPUT
w okresie 15.04. — 15.12.2018 ( z przerwa miedzy 23.06. a 14.09.):

1. Rozwijanie podstawowych zdolnosci motorycznych, zaréwno o charakterze ogélnym, jak i specyficznym dla
tenisa (koordynacja ruchowa).
2. Ksztattowanie umiejetnosci odbiorczych:
e Obserwacja lotu pitki,
e Dobiegniecie i odpowiednie ustawienie sie,
e Pozostawanie w ciggtym ruchu i réwnowadze,
e Bieg w rdznych kierunkach,
e Zatrzymanie,
e Szybka zmiana kierunku przy zachowaniu réwnowagi dynamiczne;.
3. Ksztattowanie umiejetnosci wykonawczych:
e Wykonywanie rzutéw jednoracz i oburacz z dotu (,wahadtem”) oraz znad gtowy (,,zza ucha”),
e Podrzut do géry w réoznym kierunku i na rézng wysokosé,
o Chwyty pitki jednoracz i oburgcz na réznych wysokosciach i w réznych pozycjach.
4. Budowanie i podtrzymywanie wewnetrznej motywacji przez zabawe i rados$¢ z ruchu:
e Budowanie wiary we wiasne sity;
e Budowanie wytrwatosci;
e Nauka skupienia uwagi na jednej czynnosci;
e Wdrazanie wspétpracy z innymi dzieémi.
5. Opanowanie najwazniejszego elementu technicznego, tj. punktu trafienia (zawsze przed ciatem) poprzez:
e Podstawy operowania rakietg i pitkg (nauka czucia pitki i rakiety) poprzez toczenie, noszenie,
podbijanie i koztowanie pitki rakietg,
e Czucie momentu kontaktu pitki z naciggiem i zrozumienie relacji pomiedzy punktem trafienia a
kierunkiem,
e Kazdy chwyt dozwolony (z wyjgtkiem ,patelniowego”),
e Pozycja wyjsciowa (gotowosci), zachowanie réwnowagi, naskok,
e Ruch w fazie gtéwnej wykonywany od dotu, w przéd-do gory, z lekkim skretem tutowia,
e Ustawienie stop: otwarte i zamkniete,
e Powyisze zatozenia dla uderzen: FH, BH, VFH, VBH, bardzo uproszczony serwis.
6. Utrzymanie wymiany na matej przestrzeni:
e Utrzymanie wymiany z trenerem,
e Utrzymanie wymiany z innym dzieckiem (trafianie pitkg w kort, progresje w rozmiarze kortu od
zupetnie niewielkiego pola typu prostokat 1,5x2,5m do 5x8m),
e Poznanie i zrozumienie, dlaczego wygrywa sie wymiane lub ,,mecz” (utrzymanie pitki w korcie a
btedy),
e Podejmowanie prostych decyzji.

Szczegdtowy program tego etapu w ,,Programie szkolenia dzieci do lat 10 — Tenis10 zyj tenisowo — graj kolorowo” na stronach:
12 —23; 40— 44; 60 — 66.



