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CELE SZKOLENIOWE
DLA POZIOMU NIEBIESKIEGO

4 )
Przygotowanie mentalne: zabawa- radosc ruchu

\_ J

4 )
Przygotowanie techniczne: punkt trafienia przed
ciatem, czucie pitki i rakiety

Przygotowanie taktyczne: utrzymanie wymiany na
matej przestrzeni

Przygotowanie sprawnosciowe: koordynacja
ruchowa
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Gtowne zatozenia programu ,, Tenis 10”
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Po pzejédu waedniejszych
padomdw zawodnik

Jest gotowy do treningu

| rywalizac) 25kta pitka,

na korcle © pelnych
wymbrach




PLAN PREZENTACII

,Tenis 10” — zatozenia.

Cel treningow tenisowych dzieci.
Dziecko- charakterystyka rozwoju
fizycznego i motorycznego.

Treningi grupowe.

Organizacja zabawy, gry ruchowej lub
¢wiczenia.

Trener tenisa dzieci.




CEL TRENINGOW
TENISOWYCH
Z DZIECMI

REALIZACJA ,CHEC”/

ZAtOZEN MOTYWACIJA DO
TRENINGOWYCH UCZESTNICTWA




DZIECKO-
CHARAKTERYSTYKA

ROZWOJU




ROZWOJ MOTORYCZNY DZIECI
W WIEKU MtODSZYM SZKOLNYM

rozwoj motoryczny pozostaje

w Scistym zwigzku z rozwojem

fizycznym i psychicznym

duza dynamika w rozwoju

motorycznym

| zdolno$¢ przyswajania sobie kilku
umiejetnosci ruchowych
jednoczesnie




ROZWOJ MOTORYCZNY DZIECI
W WIEKU MtODSZYM SZKOLNYM

,ztoty okres” — okres rownowagi
przedszkolnej wystepujacy ok. 5
roku zycia, ktory wyraza sie w

harmonii ruchow lokomocyjnych




ROZWOJ MOTORYCZNY DZIECI
W WIEKU MtODSZYM SZKOLNYM

»816d ruchu”- biologiczna potrzeba

ruchu, prowadzgca do ogromne;j

ruchliwosci dziecka;

wystepowanie mechanizmu
autostymulacji oraz samoregulacji
wysitku, ktory zapobiega przemeczeniu;
wskazane sg wysitki krétkotrwate o
duzej intensywnosci z krotkimi
przerwami odpoczynkowymi;




% obserwacji

ROZWOJ MOTORYCZNY DZIECI
W WIEKU MEODSZYM SZKOLNYM

% of observations
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(za Bailey iinn. 1995)



ROZWOJ MOTORYCZNY DZIECI
W WIEKU MtODSZYM SZKOLNYM

kombinacje ruchowe (,,akordy dziatan”)

wysoka harmonia, ptynnosc ruchu, poczucie

rytmu, ale brak doktadnosci i przewidywania;

niskie zdolnosci manualne wynikajgce z
niezakonczonego procesu inerwacji miesni i
3 mielinizacji nerwow reki;




ROZWOJ MOTORYCZNY DZIECI
W WIEKU MtODSZYM SZKOLNYM

motywacja nastawiona na cel-

zainteresowanie efektami dziatan,

rados¢ z udanych ruchow nowych;

chec¢ wspotzawodniczenia;




ROZWOJ MOTORYCZNY DZIECI
W WIEKU MtODSZYM SZKOLNYM

przewaga uktadu pobudzenia nad

uktadem hamowania;

pojawienie sie roznic ptciowych

(dymorfizm ptciowy) w zakresie

| sprawnosci i zainteresowan ruchowych;




ROZWOJ MOTORYCZNY DZIECI
W WIEKU MtODSZYM SZKOLNYM

*potrzebuje konkretow
*jest egocentrykiem (mysli tylko o sobie)

*dobrze kopiuje i nasladuje (bo nie stucha)

echce grac, rywalizowac — nie trenowag, nie uczyc sie — to jest

nudne-to ma by¢ FUN
*nudzi sie zadaniami dtugotrwatymi, ale nie powtarzanymi
(mozna w tym samym treningu wrdci¢ do tego samego

zadania)




=8 ZAJECIA GRUPOWE- DLACZEGO?

—
Sem

*ekonomiczna;

dzieci lubig bawic sie w grupach (dzieci 5-6 lat
bawig sie razem choc jeszcze nie wspotpracujg; pod
koniec tego okresu wystepuje duza gotowos¢ do
podejmowania zabaw zespotowych, ktore cechuje
ustalenie wspdélnego celu oraz planu dziatania);
*mozna zastosowac element rywalizacji- motywuje
do rozwoju;

epoznanie nowych ludzi, przyjaznie- czynnik
emocjonalny;

*FUN —ZABAWA-UNIKANIE NUDY !!!




STYLE KIEROWANIA GRUPA

STYL AUTOKRATYCZNY




ORGANIZACJA ZABAWY/GRY/
CWICZENIA

,dystrybucja” sprzetu —rozdawanie sprzetu w
sposob zorganizowany, nastepnie
,przytulenie” go;

szybkie ustawienie dzieci w pozycji wyjsciowej
do zadania: w grach ustawienie docelowe, w
¢wiczenia i zabawach moze by¢ w poblizu
trenera (zbiorka); (tak by widzieé wszystkie
dzieci, tak by dzieci widziaty i styszaty jego);

preferowane: luzna gromada (,,rozsypka”),
kolumna ¢wiczebna (,,szachownica);




ORGANIZACJA ZABAWY/GRY/
CWICZENIA:

podziat na zespoty, pary: podziat
losowy, celowy (wg. wzrostu,
umiejetnosci, poziomu sprawnosci);
nalezy doktadnie wskazac gdzie kto
idzie (kto, opis stowny + gest);
ustawienie tytem do ,,czynnikow
rozpraszajacych” (,, dystraktorow”):
stonce, okna, rodzice itp.

ustalenie nazw druzyn;




ORGANIZACJA ZABAWY/GRY/
CWICZENIA:

mozna poleci¢ dzieciom zeby usiadty
,dzieci jak siedzg, nie mowig”,
mniejsza szansa na ruch,
trener jest wyzej i dzieci go dobrze
widzg a on je,
trener jest ,,szefem”;




ORGANIZACJA ZABAWY/GRY/
CWICZENIA

w relacji 1 na 1 trener ,,zniza sie do
poziomu dziecka”; (niwelujemy bariere
wzrostu, ktora moze kojarzyc¢ sie z ,wyzszoscig” i
pozycjg sity, udowadniamy, ze traktujemy dziecko
powaznie i z szacunkiem).




OBJASNIENIE

¢wiczgcy powinni zachowac cisze w
trakcie objasnienia i pokazu;

postawa trenera otwarta, ma kontakt
wzrokowy z ,kazdym”, posiada gwizdek
lub ,dobry gtos” — stuzy przyciggnieciu
uwagi dzieci;

wtasciwie ustawienie sie T wzgledem
grupy;




OBJASNIENIE -FORMA

Forma:

w treningu tenisa dzieci: 55% mowa
ciata trenera, 7% stowa, 38%
modulowanie gtosu;

objasnienie zasad: przekaz krotki,
konkretny, poparty pokazem (,,raczej
pokazuj niz mow:), proste, ale
poprawne stownictwo, unikanie
zdrobnien;




OMOWIENIE

podanie nazwy i/lub celu zabawy/
¢wiczenia/gry ruchowej,

okreslenie i ograniczenie terenu (start,
meta),

ustalenie nazw druzyn,

podanie zasad wytonienia zwyciezcow,
omowienie przepisow i btedow,

w przypadku ¢wiczenia: okreslenie punktu
konczgcego ¢wiczenie np. ilosS¢ punktow,
czas, ilos¢ powtorzen.




WPROWADZANIE DO CWICZEN
PROWADZONYCH METODA SCIStA

RYWALIZACIJI

szybsze, doktadniejsze wykonanie
zadania,

osiggniecie wiekszej odlegtosci, lepszego

czasu,
zdobycie wiekszej liczby punktow np. za
trafienie,

wykonanie zadania z mniejszg liczba
btedow,

pokonanie przeciwnika,

wykonanie wiekszej liczby powtorzen
¢wiczenia w okreslonym czasie.




przy demonstracji ¢wiczenia
korzystanie z pomocy dzieci,

w zwolnionym tempie, w ustawieniu
zbieznym z ustawieniem dzieci,

jesli jest to gra ruchowa mozna sie
,pPobawic na probe”.




NA ZAKONCZENIE OBJASNIENIA

Czy s3 jakies niejasnosci?
Czy wszyscy zrozumieli?




ustawienie sedziow
wyznaczanhie sedziow lub pomocnikow,

ktorzy beda oceniali wykonywanie
zadan przez dzieci (nie¢wiczacy, dzieci
Z przeciwwskazaniami do danego
¢wiczenia lub zamiennie ¢wiczacych)




preferowane formy i metody masowe
(wszystkie dzieci ¢wiczg): zabawy, gry ruchowe,
opowiesci ruchowe; tory przeszkod, obwody
stacyjne, cwiczenia rownolegte;

nikt nie odpada:
jak bezpiecznie odpadac?:
opadajgcy dostaje zadania dodatkowe,
trafiony ma np. 3 zycia,
za trafienie ma sie punkt karny,

odpada sie na chwile, do czasu az nastepny
odpadnie, wtedy ten dotgcza do gry,
odpadajacy petni nowa funkcje, np. pomaga
kapitanowi.




PRZEBIEG

w grze: trener stoi na mecie,

w ¢wiczeniu trener nie stoi, chodzi, nie
stoi dtuzej niz 10 sekund- niech ¢wiczacy
mysl3, ze sg caty czas obserwowani,
(,trener kocha swoj kosz ©”),

trener przekazuje caty czas komunikaty
wzmachiajgce.




PRZEBIEG

nalezy pozwoli¢ dokonczy¢ wykonanie
zadania wszystkim druzynom,

dzieciom.




PO CWICZENIU, ZABAWIE, GRZE

ogtoszenie wynikow rywalizacji,
podsumowanie rywalizacji,
przekaz pozytywny,

metoda , kanapki”,

wzmochienie rowniez przegranych.




TRENER




BADZ ENTUZIASTYCZNY I11

zachwycony
radosny
owacyjny
uradowany
euforyczny
peten zachwytu
peten zapatu
ekstatyczny




BUDOWA SCENARIUSZA ZAJEC

INFORMACIJE WSTEPNE,
TABELA Z PRZEBIEGIEM TRENINGU.




SCENARIUSZ ZAJEC TENISOWYCH
INFORMACIJE WSTEPNE

* Imie i nazwisko autora:

« Motyw przewodni:

» Temat zajec:

» Miejsce zajec:

» Wiek ¢wiczacych:

* Liczba ¢wiczgcych:

* Przybory i przyrzady ( z okresleniem liczby):

» Metody, formy

» Zadania w zakresie:
umiejetnosci, sprawnosci motorycznej, wiadomosci,
zadania wychowawcze;



SCENARIUSZ ZAJEC TENISOWYCH

Zbiorka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie tematu treningu oraz zadan
gidwnych.

,Bieg za prowadzacym”: na sali roziozone rézne przybory: materace, pacholki, obrecze,
siatki, znaczniki, drabinka, pitki i inne. Na poczatku dzieci biegng za trenerem, kidry poka-
2uje rézne ¢wiczenia, a dzieci wykonujg te same zadania co prowadzacy. Po okreslonym
(zasie pierwsza osoba biegnie na koniec i calg grupe prowadzi nastepna osoba. Kazdy
ma by¢ prowadzacym i stara sie wymysle¢ swoje éwiczenia

Cwiczenia z pitkami wykonywane w miejscu:
- podrauty | chwyty pitki (réine warianty),

- koziowanie pitki dtorimi,

- rzuty pitkg w Ziemig i chwty,

- pitka na ziemi - rézne éw. stopami,

- rzuly pitkg w Sciang i chwyt - rézne éw.,

- ¢wiczenia w parach blisko siebie - 1 pitka,
- éwiczenia w parach - 2 pitki

,JNasygnat st¢j': dzieci biegajg po cafej sali swobodnie. Na sygnat d2wigkowy majq za za-
danie zatrzymac sie (ngjlepiej naskokiem) i przyja¢ pozycie wyjsciowa/ tenisowa (rakieta
przed soba, wysoko gidwka rakiety, nogi ugigte). Po sygnale trener sprawdza poprawnosé
przyjetych pozydji i koryguje biedy.

Zbiorka na linii w szeregu.

Na poczatku rozgrzewki woine tempo wykony-
wanych cwiczen. Forma zabawy - ko zgubi
droge? (trener obserwuje, kidre dziecko pomyi
¢wiczenie lub trase biegu).

Nalezy zwroci¢ uwage na poprawnose wykony-
wanych éwiczen. Pazytywna motywada.

Podobng zabawe mona wprowadzic¢ przy mu-
zyce. Dzeci maja zatrzymaé sie w momencie,
kiedy przestaje gra¢ muzyka.




BUDOWA ZAJEC

Zajecia trwajg zwykle od 45 do 75 minut '
ROZGRZEWKA OGOLNA, KOORDYNACJA (20-30 MIN.)

Zabawa, gra oZywiajaca (zwykle berek na malej przestrzeni);

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

Zabawy i gry szybkosciowe, wspotzawodniciwo.

CZESC GLOWNA (20-30 MIN.)

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

CZF,SC KONCOWA (5-10 MIN.)
Cwiczenia uspokajajace (ok 5 minut).




BUDOWA ZAJEC

Przykfad lekcji rwajacej 60 minut

ROZGRZEWKA OGOLNA, KOORDYNACJA (15 MIN.)

Gry i zabawy ozywiajace
Giry i Gwiczania rzutne - koordynacyjne
Sy 5% _ |} : :
Gry szybkosciows , wspoizawodniciwo

ROZGRZEWKA TECHNICZNA, KOORDYNACJA SPECJALNA (10 MIN.)

Np. wymiany z akcaniem koordynacyjnym
Rozgrzewka nisowa, rytm, (wiacznie z sarwisem i miumem)

CZESC GEOWNA (30 MIN.)

Tonis - czest  ohwarla”
Tenis - czesc | zamknigta™, doskonakbnie wybranych elementow technild/takiyki
CzasC | olwarta™ - cw. takiyczne lub gry uproszczone

CZESC KONCOWA (5 MIN.)
e —




