Program nauczania tenisa w szkole podstawowej w klasach sportowych [-lll

Program opracowany zgodnie z aktualnie obowigzujgcg podstawg programowg

mgr Jacek Multan

1) Wprowadzenie.

~oport stanowi jedng z najwazniejszych sktadowych kultury fizycznej. Mozna wyrédznié: sport mtodocianych
(szkolny) jako srodek / metode wychowania mtodego pokolenia, rekreacje ruchowg jako czynnik podtrzymywania
zdrowia i sprawnosci fizycznej osob w réznym wieku, rehabilitacje ruchowg oraz sport wyczynowy (wysoko
kwalifikowany) jako czynnik wskazujgcy na nieograniczone mozliwosci psychofizyczne cztowieka w specyficzne;j
sprawnosci fizycznej. Sport wyczynowy przybiera posta¢ widowiska, ktérego uczestnikami sg jednostki o
nieprzecietnych zdolnosciach ruchowych i mozliwosciach psychofizycznych, poddajgcych sie intensywnemu
treningowi oraz surowym rygorom zycia osobistego. Natomiast trening dzieci i mtodziezy jest pierwszym ogniwem
tancucha systemowych dziatan, prowadzgcych do mistrzostwa sportowego w wieku dojrzatym. Jezeli chcemy to
mistrzostwo uzyskac¢ powinnismy ten etap wstepnego szkolenia poswieci¢ na poszukiwanie i pielegnowanie talentow
sportowych (T. Ulatowski, 2003, s. 15-24).

Tenis jest jednym z najpopularniejszych sportbw na swiecie, a jednocze$nie jedng z najtrudniejszych i
ztozonych dyscyplin sportowych pod wzgledem technicznym jak réwniez prowadzenia walki z przeciwnikiem, dlatego
tak wazna jest identyfikacja talentu i umiejetne, madre prowadzenie i ksztattowanie przysztego zawodnika. Tenis jest
takze sportem ,catego zycia” — juz dzieci w wieku trzech / czterech lat biorg rakiete do reki i podejmujg pierwsze préby
odbijania pitki, ale takze mozna spotkac¢ na korcie osoby w podesztym wieku, ktére czerpig wielkg rados¢ z aktywnosci

ruchowe;.



W ostatnich latach nastgpit dynamiczny rozwdj tenisa. Zawodnicy grajg szybciej, mocniej a ich przygotowanie
motoryczne i sprawnosciowe jest na coraz wyzszym poziomie. Postep technologiczny ma takze znaczgcy wptyw na
ewolucje dyscypliny. Dobrym przyktadem jest stworzenie rakiety, ktéra w rgczce ma umieszczone czujniki zbierajgce
informacje takie jak: sita gry, miejsce trafiania pitki na naciggu, typ i ilo§¢ uderzen (forhend, bekhend, serwis, smecz)
oraz rotacje (slice, topspin). Umozliwia ona natychmiastowg analize i ocene skutecznosci treningu/meczu
wykorzystujgc aplikacje zainstalowang na telefonie czy komputerze. Kolejnym czynnikiem, ktory przyczynia sie do
rozkwitu tenisa jest jego upowszechnianie i propagowanie ws$rdod najmtodszych. W tym celu Miedzynarodowa
Federacja Tenisa stworzyta programy takie jak ,Play and Stay” oraz ,Tenis 10”7, ktérych zadaniem i misjg byto
przyciggniecie jak najwiekszej liczby dzieci do tenisa, utatwienie i uatrakcyjnienie procesu opanowania podstawowych
umiejetnosci techniczno-taktycznych a przede wszystkim dostosowanie gry, zasad, wymiaréw kortu i rodzaju pitek do
mozliwosci psychofizycznych dzieci w réznym wieku.

Kierujgc sie najnowszymi trendami panujgcymi w swiatowym tenisie, Polski Zwigzek Tenisowy przedstawia
kompleksowy program szkolenia przeznaczony dla najmtodszych uczniow szkét podstawowych (klas I-lII).
Wykorzystujgc naturalng potrzebe ruchu oraz okresy sensytywne w rozwoju dzieci, program skupia sie na budowaniu
fundamentow potencjatu motorycznego, ktéry ma kluczowe znaczenie w nabywaniu nowych umiejetnosci tenisowych i
innych prawidtowych i pozgdanych nawykoéw ruchowych. Okres ten (trzy lata nauki) przeznaczony bedzie na:

v" nauke prawidtowej / modelowej techniki wszystkich podstawowych uderzen wystepujgcych podczas gry,

v' umiejetno$¢ szybkiego podejmowania decyzji w trakcie walki sportowej i zabawie tj. taktyczne
rozwigzywanie sytuacji problemowych,

v wszechstronny rozwoj motoryczny z wykorzystaniem réznych dyscyplin sportowych,

v wszechstronny rozwoj kompetencji i zdolnosci mentalnych i wolicjonalnych,

v harmonijne oddziatywanie na poszczegdlne strefy i zdolnosci motoryczne w rozwoju miodego cztowieka



— wspotpraca z innymi specjalistami,
v edukacje rodzicéw i dzieci, dotyczacg podstawowych zasad przestrzeganych w procesie treningowym.
Bardzo waznym czynnikiem wptywajgcym na prawidtowy rozwoj ,organizacji swiadomosci’ zawodnika jest
odpowiednia wspotpraca i przeptyw informacji pomiedzy dzieckiem-trenerem-rodzicem. Ksztattowanie i wychowanie
dziecka zaczyna sie w rodzinie, dlatego tak wazne jest potgczenie sit, petne porozumienie i umiejetne roztozenie

odpowiedzialnosci za wspéttworzenie swiadomego sportowca.

2) Charakterystyka programu.

Nauczanie tenisa w szkole podstawowej przy zachowaniu podstawy programowej, nalezy podzieli¢ na cztery dziaty:

A. Doskonalenie umiejetnosci technicznych poszczegolnych uderzen:

uderzenia po kozZle,

uderzenia z powietrza.

B. Ksztaltowanie elementdw taktycznych, jako wykorzystanie umiejetnosci technicznych:

sterowanie pitkg przy uderzeniach po koZle,

e sterowanie pitkg przy uderzeniach z powietrza,
e gra w korcie,

e gra w potkorcie,

e gra przy siatce.



C. Elementy gry:
e formacja ataku,
e formacja obrony,
e formacja kontrataku,

e formacja rownowagi sit.

D. Ksztattowanie umiejetnosci mentalnych i wolicjonalnych:
e budowanie zaufania we wiasne sity oraz nauka koncentracji na zadaniu,
e ksztattowanie umiejetnosci rozwigzywania probleméw i podejmowania decyzji,
e rozwijanie motywacji wewnetrznej,

e ksztattowanie samodzielnosci i Swiadomosci zawodnika.

E. Trening ogolnorozwojowy:

e trening koordynacji,

e trening gibkosciowy,

e trening szybkosci,

e trening wytrzymatosci szybkosciowej,

e trening sity, mocy.

Realizacja w/w obszaréw w procesie dydaktycznym, wymaga od nauczyciela duzej wiedzy praktycznej i teoretycznej.

Potgczenie aspektow technicznych ze skomplikowanymi elementami taktycznymi jest nieodzowne dla prawidtowego, tenisowego

rozwoju ucznia. Nalezy takze pamietaé o wprowadzeniu na zajeciach bardzo istotnych zagadnieh zwigzanych ze stabilizacjg



catego uktadu ruchu, treningiem prewencyjnym i ¢wiczeniami zapobiegujgcymi wystapienie jakichkolwiek dysfunkcji czy kontuzji.

Czynnikami utatwiajgcymi realizacje programu beda:
e potozenie geograficzne szkoty i klubu (bliskos$¢ kortow i obiektéw sportowych),
e nowoczesny osrodek treningowy, wyposazony w hale tenisowg i odpowiednie zaplecze socjalno - rehabilitacyjne,
e wyposazenie szkoty w odpowiednie pomoce dydaktyczne,

o staty dostep do internetu,
e nawigzanie wspotpracy z innymi specjalistami: psychologiem sportu, fizjoterapeutg, dietetykiem.

Liczba godzin przeznaczonych na realizacje programu w klasie sportowej o profilu tenisowym, to 10 godzin lekcyjnych tygodniowo,

Z czego 6 godzin to realizacja tresci z podstawy programowej, 4 godziny to zajecia specjalistyczne realizowane na korcie.

3) Nabor i selekcja do klasy sportowe;.
Warunkiem przyjecia ucznia do klasy pierwszej jest:
v bardzo dobry stan zdrowia potwierdzony badaniami lekarskimi (zaswiadczenie),
v' pozytywne zaliczenie testéw sprawnosciowych (zgodnie z kryteriami),
v pisemna zgoda rodzicéw/opiekunéw prawnych

Rekrutacja do klasy sportowej odbywaé sie bedzie w terminie wyznaczonym przez Dyrektora szkoty, wedtug zasady

powszechnej dostepnosci i dobrowolnosci.



3.1) Opis prob testu sprawnosci fizycznej i kryteria punktacji (zatgcznik nr 1)

4) Cele ogolne i szczegotowe.
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Stworzenie mtodziezy optymalnych warunkéw do opanowania réznorodnych umiejetnosci ruchowych poprzez:
harmonijny rozwoj organizmu przez odpowiedni dobér srodkow stymulujgcych,

ksztattowanie cech motorycznych (sita, szybkosc¢, wytrzymatos$é, koordynacja) na poziomie, ktéry gwarantuje osiggniecie
sukcesu sportowego,

wyksztatcenie elementéw i nawykow ruchowych, ktére bedg niezbedne do uprawiania tenisa,

Swiadome uczestnictwo w treningu sportowym i dgzenie do sukcesu przez osiggniecie mistrzostwa sportowego,
wdrazanie zasad wspotzycia w grupie opartego na wzajemnym zaufaniu, zrozumieniu i pomocy,

poszanowanie przeciwnika i walka wedtug zasady Fair Play,

rozwijanie i utrwalanie zainteresowan w trosce o sprawnosc¢ i zdrowie - wykorzystanie tych cech do zachowania poprawnej
sylwetki i witalnosci do pdznych lat zycia,

ksztattowanie postaw uczestnictwa w réznych formach aktywnosci sportowej, rekreacyjnej i turystycznej,

utrzymanie wysokiego poziomu nauczania w szkole oraz szkolenia tenisowego,

propagowanie wsrod dzieci i mtodziezy gry w tenisa.

5) Stosowane metody i formy nauczania i prowadzenia zajec.

a) Metody nauczania:
v metoda analityczna

v metoda syntetyczna



v metoda kompleksowa

b) Metody przekazywania wiedzy
v pokaz

instrukcja i objasnienie

wizualizacja

pogadanka

dyskusja
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prezentacje multimedialne

c) Metody oparte na dziataniu praktycznym
v' zabawowa

gier uproszczonych

fragmentéw gry

problemowa

prob i bledow

zadaniowa

N NN N

scisfa

d) Formy
v/ praca w grupach

v/ praca indywidualna i w parach



frontalna
zespotowa
wspotzawodnictwa indywidualnego i zespotowego

obwodu stacyjnego
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toru przeszkod

6) Ewaluacja programu.

Za prawidtowy przebieg realizacji programu odpowiadajg trenerzy i nauczyciele wyznaczeni do realizacji
poszczegoblnych zadan. Po realizacji catego programu, czyli po trzech latach, sporzgdzajg oni sprawozdania zawierajgce
odpowiedzi na pytania - czy proces ksztatcenia przyniést efekty i jakie to sg efekty, czy wyniki sg zgodne z zatozonymi
celami, czy w petni wykorzystane zostaty posiadane warunki i srodki oraz trafnie dobrane formy i metody pracy. Ewaluacja
prowadzona bedzie w ciggu catego cyklu realizacji programu na podstawie obserwacji, sprawdzianéw praktycznych,
uczestnictwa w zawodach sportowych.

Dostarczone informacje bedg podstawg do podjecia decyzji o realizowaniu programu w nastepnych latach.

7) Tresci ksztatcenia.
Tresci ksztatcenia zostaty podzielone na cztery grupy czynnikdw majgcych kluczowe znaczenie w rozwoju zawodnika
oraz dochodzeniu do mistrzostwa sportowego. Nalezg do nich: a) umiejetnosci techniczne, b) umiejetnosci taktyczne, c)

przygotowanie mentalne, d) przygotowanie motoryczne.



Program klas tenisowych realizowany bedzie w oparciu o wytyczne programu Tenis 10, ktory jest przeznaczony dla dzieci do
dziesigtego roku zycia. W klasie pierwszej treningi odbywac sie beda tak jak na poziomie czerwonym. Uczniowie grajg pitkg
czerwong (75 proc. wolniejsza i wieksza 6,90 — 8,00 cm) na korcie o wymiarach 11-12 m x 5-6 m.

Klasa druga — poziom pomaranczowy co oznacza gre pitkg pomaranczowg (50 proc. wolniejsza) i kort o wymiarach 18 m x
6,5 - 8,23 m.

W klasie trzeciej uczniowie przechodzg na petnowymiarowy kort tj. 23,77m — 8,23m grajac pitkg zielong (25 proc.

wolniejsza).



KLASA |

Proponowane jednostki

Operacyjne cele ksztalcenia:

Metody, formy, pomoce

Lp. a) Wiadomosci; b) Umiejetnosci; Uwagi
tematyczne c) Postawy; naukowe
UMIEJETNOSCI TECHNICZNE
- UczehA poznaje wihasciwosci pitki | Metoda zabawowa i zadaniowa. Dominujagcg metoda pracy z
Cwiczenia oswaiaiace z pilk czerwonej, ,wyczucie”’ ciezaru, wielkosci i | Praca indywidualna, w dwdjkach i | najmiodszymi jest metoda
1. /a3 pria sprezystosci. zespotowa. Wykorzystanie | ZABAWOWA. Wprowadzenie
pokazu i objasnienia stownego. klimatu zabawy i radosci na
- Uczen potrafi wykonaé¢ rzut sposobem treningach  jest waznym
dolnym i gérnym do wyznaczonego celu. Przybory: pitki, pachotki, obrecze i | czynnikiem
- Uczeh poprawnie wykonuje chwyt pitki | inny kolorowy sprzet do | uatrakcyjniajgcym zajecia i
oburgcz. przeprowadzenia wielu zabaw. zachecajgcym  dzieci do
aktywnosci ruchowe;j.
- Uczen jest swiadomy roli poprawnego | Wykorzystanie sciany treningowej | Réznorodnos¢ i zasob
wykonania zadania i koncentracji na | do indywidualnej pracy i nauki | éwiczen zaleze¢ bedzie od
¢wiczeniu. rzutéw i chwytow. pomystowosci i kreatywnosci
trenera.
- Uczen zna podstawowe zasady | Metoda zabawowa, zadaniowa i | Wprowadzenie do rzucanek i
5 Nauka rzutéw i chwytu pitki pop[Jawnt-?go ustawienig i wy!<9nania rzutu. gier uproszczonych.. Metoda nauczenie poprawnego rzut_u
. - czeh rozpoznaje rézne sposoby | kompleksowa nauczania ruchu. i chwytu, ma duze znaczenie

wykonania rzutu (dolny, gorny).

- Uczen potrafi wykonaé rzut w wyznaczong
strefe kortu prawg(P) i lewg (L) reka.

- Uczenh prawidtowo ocenia tor lotu pitki i
opanowal umiejetnos¢ chwytu pitkki po
dobiegnieciu i zatrzymaniu sie.

- Uczen doskonali umiejetno$c¢ pracy i

Formy: praca indywidualna i w
dwdjkach oraz wprowadzenie do
rywalizacji w grach
uproszczonych.

Pogadanka na temat wspotpracy
z partnerem i wspolnym
dochodzeniu do sukcesu.

w procesie
nowych,
umiejetnosci.

nabywania
tenisowych

Nalezy zwrdci¢ szczegdlng
uwage na umiejetnos¢
wspotpracy podczas éwiczen
z partnerem

Nauka podstawowych zasad i

wspotpracy z partnerem. Przybory — znaczniki, pachotki,

rézna wysokos¢ siatki.
- Uczen zna budowe kortu i nazwy | Metody: zabawowa, pokaz i | Nauczenie dzieci
poszczegdblnych linii. objasnienie. sprawiedliwego, rzetelnego i

- Uczen wie kiedy zdobywa sie punkt

poprawnego sedziowania




przepiséw gry w tenisa

podczas wymiany.
- Uczenh zna nazwy podstawowych uderzen.

- Uczen potrafi wskazac¢ strefe / miejsce
odbicia pitki .

- Uczen umie rozgrywaé¢ mecz i liczy¢
punkty systemem tie breaka.

- Uczen poznaje i stosuje zasade Fair Play.

Przybory — tablica treningowa.

umozliwia tatwiejsza
organizacje i zwiekszenie
intensywnosci  pracy nha
treningach.

Cwiczenia i  zabawy z

wykorzystaniem rakiety i pitki

- Uczen zna poszczegdlne czesci rakiety.

- UczeA zna  podstawowy  chwyt
(kontynentalny) i sposéb trzymania rakiety.

- Poznanie ciezaru, wielkosci i wywazenia
rakiety oraz wiasciwosci naciggu.

- Uczen potrafi wykona¢ najprostsze /

Metody: zabawowa, zadaniowa i
Scista.

Formy: praca indywidualna i w
parach. Konkursy.

Przybory — pitki i rakiety.

Wszystkie zadania nalezy
wykonywaé P i L rekg. W tym
celu mozna przeprowadzi¢

éwiczenia z dwiema
rakietami.
Czucie pitki i rakiety jest

Nauka
uderzenie pitki po kozle z Fh i
Bh

rdzenia ruchu -

podstawowe ¢wiczenia z pitkg i rakieta: kluczowym elementem w
podbijanie, koztowanie, podnoszenie i inne. poczatkowym okresie
- Uczen kontroluje pitke i wykonuje proste treningu tenisa.

zadania indywidualnie i z partnerem.

- Uczen jest swiadomy z korzysci

ptyngcych z ¢wiczen oswajajgcych.

- Uczeh zna najwazniejsze elementy | Metody: zadaniowa, prob i | Najwazniejsze elementy
techniki uderzen po koZle : punkt trafienia, | btedow, zabawowa i | uderzenia :

strukture  ruchu
uderzenia.
- Uczen zna kierunki zagrania pitki — kros /

linia.

uderzeniowego, fazy

- Uczen potrafi wykona¢ uproszczone
uderzenie z wlasnego podrzutu/
opuszczenia w miejscu i po dobiegnieciu w
wyznaczong strefe.

- Uczen poprawnie demonstruje i imituje
ruch uderzeniowy w ,wyobrazni”.

- Uczen umie uderzyé pitke z Fh i Bh

kompleksowa.

Formy: praca indywidualna i z
partnerem, frontalna (lustra) oraz
obwodu stacyjnego.

Wykorzystanie zdje¢ i filmow —
metoda pogladowa.

Przybory: kolorowe znaczniki do
wyznaczenia stref.

- punkt trafienia pitki przed
noga wykroczng, z boku
ciafa, w najwyzszym punkcie,
z dotu w gore — przdd.

- ,Czucie sity” uderzenia.

- chwyt rakiety -
kontynentalny najwazniejszy
i wprowadzenie do Fh
(eastern lub semi-western)
Bh obureczny (eastern bh-
eastern fh).

- skrécony zamach i




dograng / dorzucong przez trenera / ucznia
w wyznaczong strefe kortu.

- Uczen prébuje utrzymaé wymiane z
trenerem / uczniem na matej przestrzeni.

- Uczen stara sie utrzyma¢ wymiane
odbijajgc pitke ze Sciang treningowa.

- Uczeh kontroluje kierunek uderzenia —
sterowanie pitkg

- Uczeh wykonuje odpowiednio wczesniej
zamach z jednoczesnym ustawieniem sie w
optymalne pozycji do uderzenia — pozycja
boczna / pétotwarta.

- Uczenh doskonali umiejetnos¢ wspotpracy
z partnerem.

- Uczen dba o doktadnos¢ wykonywanych
zadan ruchowych.

- Uczen koncentruje sie na jakosci i
skutecznosci wykonywanych zadan.

wykonczenie uderzenia.

- ustawienie do uderzenia —
znajomosc¢ i préba przyjecia
idealnej  pozycji  (bardzo
wolne tempo wykonywanych
zagran).

Intensywno$¢ zaje¢ — nalezy
tak zorganizowac treningi
aby dzieci nie czekaly na
uderzenie w ,kolejce”. Kazdy
uczen jest aktywny i
wykonuje okreslone zadanie,
éwiczenie

zwrdcenie
uwagi na
korygowaniu i poprawianiu
btedéw w technice
wykonywanych uderzen.

Instruowanie —
szczegolnej

Nauka poruszania sie na korcie

- Uczen zna podstawowe sposoby
ustawienia sie na nogach: pozycja otwarta,
pototwarta, boczna.

- Uczen wie co to jest rownowaga i balans
ciata.

- Uczen umie przyja¢ pozycje wyjsciowg z
rakieta.

- Uczen prawidtowo ustawia sie do rzutéw z
P i L strony ciafa.

- Uczen potrafi ustawi¢ sie do uderzenia z
Fh i Bh po dobiegnieciu i zatrzymaniu sie
(imitacja uderzenia).

- Uczen stara sie utrzymaé aktywng pozycje
na korcie.

- Uczen potrafi szybko zmieni¢ kierunek
biegu.

Metody: zabawowa, zadaniowa i
Scista.

Formy: pracy indywidualnej,
frontalnej oraz obwodu
stacyjnego.

Wprowadzenie muzyki na

zajeciach.

Wykorzystanie
rodzaju
metodycznych
uaktywniajgcych prace ndg :
drabinka, skakanka, linie
kortu.

réznego
przyboréw

Zwrdcenie uwagi na
odpowiednie ustawienie stép
(piety lekko uniesione) i
dynamike pracy stawu
skokowego — reaktywnos¢
stopy.

Zwrdcenie uwagi na
umiejetnos¢é poruszania sie
~-matymi kroczkami” i
odpowiednim rytmem




- Uczen jest Swiadomy, jak wazne w tenisie zatrzymania sie przed
jest prawidtowe ustawienie do uderzenia, uderzeniem.
praca na nogach i obnizenie $rodka
ciezkosci.
- Uczen zna najwazniejsze elementy | Metody: zadaniowa, prob i | Najwazniejsze elementy
. techniki uderzen z powietrza punkt | bteddw, zabawowa i | uderzenia :

Nauka rdzenia ruchu - _— . el .

trafienia, strukture ruchu uderzeniowego, | kompleksowa. - krétkie  odprowadzenie

uderzenie pitki z powietrza -

wolej Fh i Bh + Smecz

fazy uderzenia i prace catego ciata.

- Uczen prawidtowo trzyma rakiete podczas
uderzenia — chwyt kontynentalny (mozliwe
modyfikacje trzymania rakiety).

- Uczen potrafi podjg¢ decyzje, w ktérym
momencie rozpoczac¢ atak do sitaki.
- Uczeh wykonuje prawidtowy
zatrzymanie sie pod siatkg -
naskoku.

start i
nauka

Formy: praca indywidualna i z
partnerem, frontalna oraz obwodu
stacyjnego.

Wykorzystanie zdje¢ i filmow —
metoda pogladowa.

Przybory: kolorowe znaczniki do
wyznaczenia stref, pachofki.

rakiety poprzez skret ciata.

- gidwka rakiety powyzej
nadgarstka.

- wczesne ,blokowanie” pitki.

Wprowadzenie na treningach
roznych zadan i zabaw
wykorzystujgcych uderzenia
pitki z powietrza.

- Uczen potrafi kontrolowaé kierunek i Instruowanie — zwrdécenie

ptaszczyzne uderzenia. szczegolnej uwagi na

- Uczen poprawnie wykonuje przeniesienie korygowaniu i poprawianiu

ciezaru ciata na noge przeciwng do strony ewentualnych  btedow w

uderzenia. technice wykonywanych

- Uczen potrafi przyjg¢ prawidiowag pozycje uderzeh.

boczng do zagrania smecza.

- Uczen prébuje znalez¢ optymalny punkt

trafienia pitki nad gtowa.

- Uczen dba o doktadno$é wykonywanych

zadan ruchowych.

- UczehA koncentruje sie na jakosci i

skutecznosci wykonywanych zadan.

- Uczen zna najwazniejsze elementy | Metody: kompleksowa, | W miare mozliwosci
N L techniki uderzen - serwis i return : punkt | zadaniowa, zabawowa, $cista. wprowadzenie na treningu

auka serwisu i returnu _ . ; L

trafienia, strukture ruchu uderzeniowego, jak najwiecej zabaw

fazy uderzenia i prace catego ciata. Forma zadan indywidualnych i | rzutnych.

- UczehA zna miejsce ustawienia do | ¢wiczeh z partnerem, obwodu

wykonania poszczegoélnych uderzen. stacyjnego. taczenie éwiczen




- Uczen rozumie jak wazne i kluczowe jest
.pierwsze” uderzenie w wymianie.

- Uczen potrafi przyjg¢ prawidlowag pozycje
wyjsciowg do uderzenia.

- Uczen umie wykona¢ poprawnie
technicznie rzut sposobem gérnym.

- Uczenh wykonuje poprawny podrzut pitki —
odpowiednia wysokosc i kierunek.

- Uczen potrafi wykona¢ skrocong petle
serwisowg, prosty wymach i ptynny ruch w
gore-przod.

- Uczen wykonuje naskok obunéz w przéd
przed uderzeniem returnu.

- Uczen stara sie utrzymac¢ punkt trafienia
pitki przed sobag, przygotowujgc sie do
uderzenia poprzez skret tutowia i
zmniejszony zamach.

- Uczen  dokonuje
samokontroli w  trakcie
serwisu.

samooceny i
wykonywania

Przybory: kolorowe znaczniki do
wyznaczenia stref, pitka na
sznurku (wedka), pachoiki.

serwisowych z nauka
returnu.

Wykonywanie réznego
rodzaju serwisow: zmiana
odlegtosci od siatki, zmiana
kierunkéw i stref ftrafienia,
zmiana predkosci wykonania
uderzenia — na calym
treningu. Nie serwujemy tylko
na koncu zajecé.

Nalezy zwréci¢ uwage na
prawidiowy chwyt rakiety —
chwyt kontynentalny.

» Test umiejetnosci tenisowych — Sprawdzian sterowania (Adam Kroélak — ,Sprawdziany Tenisistow” str.61)

UMIEJETNOSCI TAKTYCZNE

Utrzymanie wymiany

- Uczen zna podstawowe zasady liczenia
punktow w tenisie.

- Uczen rozumie zaleznos¢ pomiedzy
szybkoscig wykonania ruchu a predkoscig
zagrywanej pitki.

- Uczeh potrafi utrzymaé wymiane z

Metody: zadan otwartych /
zamknietych / otwartych ,0Z0”
Metoda zabawowa i gier
uproszczonych.

Forma pracy z partnerem i
zespotowa oraz

Wprowadzenie na treningach
jak najwiecej elementéw gry i
wymiany pomiedzy uczniami.
Nauczanie kompetencji
poprzez gre.

Dostosowanie wielkosci kortu




trenerem / partnerem na matej przestrzeni z
uderzeniem kontrolnym.

wspotzawodnictwa.

i zasad do mozliwosci i
umiejetnosci dzieci.

- Uczeh potrafi utrzyma¢ wymiane z | Przybory: réznego rodzaju i
partnerem wykorzystujgc uderzenia z Fh i | wielkos$ci pitki. Kierunek Ilotu pitki — na
Bh po jednym koZle. poczatku bardziej pionowy,
nastepnie przejscie do
- Uczen stara sie wspétpracowaC¢ z ukosnego.
partnerem i wspdlnie dochodzi¢ do
osiggniecia sukcesu.
- UczehA rozumie zaleznos¢ pomiedzy | Metody: zadan otwartych /| Zwrdcenie uwagi na
Regularnosé uderzeri szybkoécial V\{yklonania ruchu a predkoscig | zamknietych / otwartych ,,QZO” _ skutecz,noéc’: wykor]ywanth
zagrywanej pitki. Metoda  zabawowa i gier | uderzen a na drugim planie
uproszczonych. na technike.
- Uczen umie utrzymaé wymiane z
partnerem znajdujgc sie w roznych strefach | Forma pracy z partnerem i | Egzekwowanie od uczniow
kortu. zespotowa oraz | powrotu do aktywnej pozyciji

- Uczeh potrafi utrzyma¢ wymiane
wprowadzajgc serwis sposobem gérnym.

- Uczen potrafi zmienia¢é tempo gry,
zmienia¢ wysokosé oraz dtugosc¢
zagrywanych pitek.

- Uczeh ksztaltuje  odpowiedzialnos¢ za
wykonanie uderzenia i  ocenia  jego
poprawnosc i skutecznosé.

- Uczen stara sie samodzielnie dochodzié¢
do ,perfekcji” w kazdym dziataniu i zadaniu.

wspotzawodnictwa.

Przybory: znaczniki i obrecze do
wyznaczenia stref na korcie.

wyjsciowej w trakcie

wymiany.

Wymuszenie poprzez rézne
zasady i zadania
rozgrywania  wymiany w
kazdej strefie kortu.

PRZYGOTOWANIE MENTALNE

Wprowadzenie klimatu radosci i

zabawy

- Uczen zna podstawowe zasady zabaw i
gier ruchowych.

Metoda zabawowa.

Forma pracy
indywidualne;j.

zespotowej i

okresie

jak
zabaw
poznajg

W  poczatkowym
nalezy = wprowadzic¢
najwiecej réznych
ruchowych. Dzieci




- Uczen czerpie rados¢ z uczestnictwa na
treningach.
- Uczeh aktywnie wykonuje wszystkie

Przybory: pachotki, pitki, balony,
znaczniki drabinka koordynacyjna,

zasady i modyfikacje zabaw,
ktére w sposob naturalny
rozwijajg wszystkie zdolnosci

zadania i bawi sie z rowiesnikami. pitki korekcyjne, szarfy i inne. motoryczne.

- Uczen uczy sie poprzez zabawe i nabywa Dziecko, ktére sie bawi

pozgdane, podstawowe umiejetnosci. szybciej sie uczy.

- Uczenh doskonali umiejetnos¢ pracy

zespotowe;j.

- Uczen potrafi wymieni¢ korzysci ptyngce | Metody: zabawowa, zadaniowa. Wprowadzenie ¢wiczen z
Wprowadzenie do wspélpracy ze wspotpracy zespotowe. partnerem oraz gier

Forma pracy zespotowej i z | druzynowych i zabaw ma na

- Uczen umie wykonywa¢ zadania i | partnerem. celu nauczenie dzieci

¢éwiczenia w dwadjkach/ tréjkach. wspotpracy, ktéra wptywa na

- Uczen chetnie uczestniczy w grach | Przybory: pachotki, pitki, balony, | zwiekszenie intensywnosci

zespotowych i zabawach druzynowych. rakiety, znaczniki, materace | treningu, integracje grupy

- Uczen potrafi poméc koledze w | drabinka koordynacyjna, pitki | oraz poczucie

rozwigzywaniu roznych zadan ruchowych.

- Uczen doskonali umiejetnos¢ pracy
zespotowe;j.

- Uczen przestrzega zasad i regut zabaw
ruchowych.

korekcyjne, szarfy i inne.

bezpieczenstwa.

Nalezy dobiera¢ dzieci do
zabaw / ¢wiczen w réznych
konfiguracjach i uktadach.

Budowanie zaufania we wfasne
sily oraz nauka koncentracji na

zadaniu

- Uczen wie co to jest koncentracja uwagi.
- Uczen potrafi poda¢ definicje zasady Fair
Play.

- Uczen umie skupi¢ uwage na jednej
czynnosci.

- Uczen potrafi skupi¢ wzrok na
przedmiocie i utrzymac jg przez okreslony
czas.

- Uczen ksztattuje motywacje wewnetrzng i
zewnetrzna poprzez pozytywne
doswiadczenia.

- Uczen potrafi przy pomocy trenera
wyznaczy¢ cele treningowe; krétko/srednio
terminowe.

Metody: zabawowa, zadan
dodatkowych, pogadanka,
dyskusja.

Formy: rozmowa, dyskusja

indywidualna oraz grupowa.
Spotkanie z psychologiem sportu.

Przybory — tablica i prezentacja
multimedialna.

Trener powinien budowac
pewnos¢ i samodzielnos¢
dzieci od pierwszych zajec.
Pewnos¢ dzieci zdobywajg
odnoszgc sukces oraz gdy
udaje im sie wykona¢ dang
czynno$¢. Dlatego tak wazne
jest aby podczas treningu,
kazdy byt zwyciezcg, byt
zadowolony z siebie.
Czasem trener ,powinien”
przegra¢ z dzieémi, lub tak
kreowac¢ / kierowac zacietg
gre, aby uczen byt dumny i
zadowolony z siebie po




- Uczen stosuje zasade Fair
zabawie i grze.

Play w

- Uczen jest swiadomy swojej wartosci.

- Wprowadzenie ucznia do samokontroli ,
samodyscypliny i samodzielnego
doskonalenia sie.

walce sportowe;.

PRZYGOTOWANIE SPRAWNOSCIOWE + SPORTY UZUPELNIAJACE
Budowanie potencjatu i fundamentu motoryczno$ci

Umiejetnosci / Zadania Srodki treningowe Uwagi
Najwazniejsze koordynacyjne zdolnosci motoryczne, | Cwiczenia stosowane wedtug | Koordynacja ruchowa
Ksztaltowanie koordynacji ktére bedg rozwijane podqza_s zajec tr,emngowych to: odpome@nlo _ dobranych | odgrywa kIL_chowa role w
- dostosowanie i przestawianie dziatah ruchowych, metod i realizowanych w | przygotowaniu
- kinestetyczne réznicowanie ruchow, wybranych warunkach. sprawnosciowym  miodego
- czucie rytmu, Gtéwnie  metoda  zabaw | zawodnika. Dlatego na
- zdoIno$¢ sprzezenia (tgczenia) ruchéw, bieznych, rzutnych, | kazdym treningu / zajeciach

- orientacja przestrzenna,

- zdolno$¢ szybkosci reakcji,

- zdoIno$¢ rownowagi ,

oraz intercechy tj. zwinnos$¢ i zrecznosc.

- Poznanie podstawowych przyboréw metodycznych
wykorzystywanych w treningu koordynaciji.

- Umiejetnos¢ przyjecia i utrzymania rownowagi ciata
w réznych, podstawowych pozycjach wyjsciowych —
¢éwiczenia statyczne.

- Zdolnos¢ utrzymania rownowagi na platformach i
poduszkach sensomotorycznych.

- Uczen ptynnie wykonuje proste zadania w torach
przeszkdd tgczace rozne ¢wiczenia koordynacyjne.

skocznych, z elementem
réwnowagi, tory przeszkod,

atletyka terenowa,
gimnastyka, ptywanie.
Cwiczenia i zadania

indywidualne i w parach.

Przybory:  pitki, drabinka
koordynacyjna, platformy
robwnowazne, skakanki,
pachofki, znaczniki, balony,
inne..

prowadzacy powinien
wplataé zadania i zabawy
rozwijajgce  koordynacyjne
zdolno$ci motoryczne. W
pierwszej klasie zwracamy
szczegolng uwage na:
réwnowage, szybko$¢ reakciji
oraz taczenia ruchéw.
Wprowadzamy podstawowe
éwiczenia rytmizujgce oraz
ksztattujgce orientacje
przestrzenng.

Wiegkszo$¢ éwiczen powinna




- Uczeh realizuje podstawowe c¢wiczenia, w
odpowiednim tempie na drabince koordynacyjnej.

- Uczen zapoznaje sie ze skakankg i wykonuje
przejscia i przeskoki nad przyborem.

- Ksztaltowanie szybkosci reakc;ji
komende trenera.

- Umiejetnos¢ wykonania prostych i bardziej
ztozonych c¢wiczen z jedng i dwiema pitkami
tenisowymi - ¢wiczenia zrecznosciowe.

- Nauka i doskonalenie zmiany kierunku biegu na
krotkich odcinkach — éwiczenia zwinnosciowe.

- Poznanie wymiardw kortu i umiejetno$¢ poruszania
sie i ,czucia” kortu.

na sygnat i

by¢ wykonywana przy
ciggtych zmianach warunkow
zewnetrznych treningu.
Wprowadza sie w ten sposob

nowe koordynacyjnie
doswiadczenia, istotnie
ksztatcace potencjat

pdzniejszej techniki.

Wprowadzenie na zajeciach
duzo, réznych zabaw
koordynacyjnych!

Ksztattowanie szybkosci i
wytrzymatosci

szybkosciowej

- Nauka szybkiego startu z rdéznych pozycji
wyjsciowych (na sygnat trenera) — szybkos¢ reakcji.

- Nauka szybkiej zmiany kierunku biegu.

- Nauka szybkiego zatrzymania sie w optymalnym
miejscu.

- Ksztaltowanie szybkosci na krotkich odcinkach
biegu — (czas pracy 6-8 sek.)

Budowanie  szybkosci w
naturalny sposdb poprzez
uczestnictwo  dziecka w
zabawach i grach bieznych.
Berek / Murarz — najlepszy
Srodek treningowy.

Wyscigi rzedow i ¢wiczenia
na korcie.

Nalezy od poczatku zwracaé
uwage na technike biegu i
prawidlowg prace catego
ciata. Nauka prawidiowego
biegu ma duze znaczenie w
ksztattowaniu szybkosci i
ekonomiki ruchu.

- Ksztattowanie gibkosci wszechstronne;j. Metody: zabaw ruchowych z | Podczas nauki
Ksztattowanie gibkosci - RozyVOJ gibkosci aktywnej poprzez cwiczenia zaqanlem ’dqdatk(_)wym, ppdstgvyowych Cwiczen
dynamiczne. nasladowcza, d¢wiczenia na | gibkosci wszechstronne;j,
- Poznanie podstawowych c¢wiczen rozwijajgcych | materacu i w formie Scistej. zwracamy uwage na
gibkos¢, wykorzystywanych podczas rozgrzewki. poprawnosc¢ wzorcow
ruchowych.
- Nauka podporéw przodem i tytem. Metody: zabawowa oraz | Naturalny rozwoj sity,
, , - Nauka i ¢éwiczenia w podporach — czworakowanie | wprowadzenie @ zabaw  z | wszechstronnie
Ksztaftowanie sity - . A . : .
przodem, tytem. mocowaniem. Cwiczenia bez | oddziatywujacy na caty ukiad
trening prewencyjny - Zadania i ¢wiczenia z partnerem. dodatkowego obcigzenia — | miesniowy.

- Nauka prawidtowego przysiadu i wypadéw w przoéd i
do boku.

tylko z  wykorzystaniem
ciezaru wlasnego ciata.

- Opanowanie podstawowych pozycji rownowaznych.
- Zatrzymywanie sie z biegu w okres$lonej pozycji

Metody: zabawowa ,
zadaniowa i Scista.

Cwiczenia stabilizacyjne sg
w tym wieku mato atrakcyjne




Trening stabilizacji

rébwnowazne;j.

- Rzuty pitkami
rownowaznych.

- Opanowanie pozycji wyjsciowych do ¢éwiczen
wzmachniajgcych miesnie brzucha i grzbietu.

- Utrzymywanie rownowagi w pozycjach
rownowaznych z zamknietymi oczami.

réznego rodzaju z pozycji

Formy: praca indywidualna,
obwodu stacyjnego oraz toru
przeszkéd.

dla dzieci, dlatego nalezy
wkomponowac je w zabawe,
tor przeszkéd itp

Nalezy zwraca¢ uwage na
dokfadnos¢ wykonywanych
éwiczen.

- Nauka podstawowych éwiczen gimnastycznych :

Metody: zabawowa i zadan

Nalezy zwroci¢ szczegdlng

Gi przysiad, wypady, pajacyki, sktony, skrety i | dodatkowych, wykorzystanie | uwage na  technike i
imnastyka A s
skretosktony. materacy do ¢wiczen | poprawnos¢ wykonywanych

- Cwiczenia wprowadzajgce do przewrotu w przéd. (Sciezka gimnastyczna). éwiczen.

- Nauka przetoczenia na boku, padu do tytu i przodu.

- Umiejetnos¢ przyjmowania pozycji wyjsciowych — Wykonywanie ¢éwiczen na

siady, podpory, lezenia itp. boso - rozwijanie ‘tuku

- Nauka ¢wiczen réwnowaznych. poprzecznego i podiuznego

stopy.

- Nauka marszu z aktywng pracg ramion. Metody: zabawowa, | Nalezy zwrdci¢ uwage na:

Lekkoatletyka - Nauka truchtu i biegu. kompleksowa, treningi na | - wyprost wszystkich stawéw

- Nauka skipu Ai C w marszu, podskokach i biegu.
- Nauka startu wysokiego.

- Nauka skoku w dal technikg naturalna.

- Nauka sprintu — bieg na 5 /10 / 15 metréw.

biezni i stadionie LA.

w koncowej fazie ruchu,
- postawienie stopy z gory —

Elementy gier zespotowych

sporty uzupetniajgce

Wprowadzenie na zajeciach nastepujgcych
dyscyplin:

- dwa ognie usportowione.

- pitka nozna.

- pitka reczna.

- Dwa ognie — nauka rzutu, chwytu pitki, poruszania
sie po boisku.

- Pitka nozna - oswojenie i czucie pitki — slalomy,
prowadzenie pitki w réznych kierunkach, nauka
kontroli pitki, cwiczenia coerver coaching.

- Pitka reczna — nauka koztowania oraz rzutu i
chwytu pitki.

Metody: zabawowa,
gier i zadaniowa.

matych

Przybory: mate pitki i bramki.

aktywne i sprezyste —
budowanie reaktywnosci
stopy.

Wprowadzenie na zajeciach
gier zespotowych
doskonalenie uzupetnia i

rozwija takie zdolnosci jak
praca na nogach oraz nauke
rzutu.

Nalezy stopniowo objasniaé
zasady w poszczegoinych
grach zespotowych.

Nauka wspotpracy i
wspotdziatania w  grach
zespotowych  wptywa na
integracje zespotu
klasowego.




KLASA I

Proponowane jednostki

Operacyjne cele ksztalcenia:

Metody, formy, pomoce

Lp. a) Wiadomosci; b) Umiejetnosci; Uwagi
tematyczne c) Postawy; naukowe
UMIEJETNOSCI TECHNICZNE
- Uczen poznaje wtasciwosci pitki | Metody: zabawowa i zadaniowa. Wszystkie ¢wiczenia
Cwiczenia oswajajace z pitka pomaranczowe;j, ~wyczucie” ciezaru, wykonujemy P i L reka.
1. wielko$ci i sprezystosci. Formy: praca indywidualna, w | Wprowadzenie rzutow
oraz doskonalenie rzutéow i|- Uczen zna podstawowe zasady | dwojkach i zespotowa. | sposobem bocznym, oburgcz
—_ poprawnego ustawienia i wykonania | Wykorzystanie pokazu i | wiekszymi pitkami (np. pitka
chwytu pitki : ) S NP
poszczegodlnych rzutow. objasnienia stownego. do siatkowki).
Doskonalenie rzucanek i
- Uczen potrafi wykona¢ rzut sposobem | Przybory: pitki, pachofki, obrecze i | kompetencji taktycznych w
dolnym, goérnym i bocznym do | inny kolorowy sprzet do | grze.
wyznaczonego celu z miejsca i w ruchu. przeprowadzenia wielu zabaw.
- Uczen poprawnie wykonuje chwyt pifki
oburgcz i jednoracz. Wykorzystanie Sciany treningowe;j
- Uczen potrafi wykonac¢ proste ¢wiczenia z | do indywidualnej pracy i nauki
wykorzystaniem dwdch pitek. rzutéw i chwytow.
- Uczenh umie réznicowac site i sposéb rzutu
w zaleznos$ci od danego zadania.
- Uczen jest Swiadomy roli poprawnego
wykonania zadania i koncentracji na
¢wiczeniu.
- Uczen zna podstawowe parametry rakiety: | Metody: zabawowa, zadaniowa i | Stopniowanie trudnosci
- , . ciezar, balans, rozmiar gtowki i ramy | Scista. zadan i cwiczen
2 Cwiczenia i zabawy z | kit - h
y. oswajajgcych.
wykorzystaniem pitki i rakiety Forma pracy indywidualnej i w
- Uczen potrafi wykona¢ ztozone ¢wiczenia | parach. Konkursy. Nauczenie dzieci rdznego

z pitkg i rakietg: rézne rodzaje podbijania,
koztowania, podnoszenia z zadaniem
dodatkowym

Przybory — pitki i rakiety.

rodzaju podnoszenia pitek z
kortu oraz doskonalenie
kontrolowania pitki rakieta.




- UczehA podejmuje prébe wykonania
prawidlowo ¢wiczeh i zadan z dwiema
pitkami.

- Uczen jest swiadomy z korzysci
ptyngcych z éwiczen oswajajgcych.

Wprowadzenie mozliwie jak
najwiecej zabaw i gier z
wykorzystaniem pitki i rakiety.

- Uczen zna system liczenia punktéw w | Metody: pokaz, objasnienie, | Nalezy wyjasni¢ uczniom
Nauka zasad i przepiséw gry w tenisie ,Gem — Set — MecZz". zadaniowa. réznice w systemie liczenia

- Uczen zna btedy podczas serwowania: punktow  ,Gem - Set -
tenisa btad stop, ,net”. Sprzet - wykorzystanie kortu | Mecz’, zmiane kolejnosci

ziemnego. serwowania oraz role

- Uczen potrafi wskazaé strefe odbicia pitki. pierwszego i drugiego

- Uczen potrafi liczy¢ punkty podczas gry podania.

,Gem — Set”.

- Uczen stosuje zasade Fair Play podczas

samodzielnego sedziowania.

- Uczen zna najwazniejsze elementy | Metody: zadaniowa (OZO) préb i | Najwazniejsze elementy

Doskonalenie Fh i Bh po kozle

techniki uderzen po kozle : punkt trafienia,
strukture  ruchu uderzeniowego, fazy
uderzenia,

- Uczen wie co to jest rotacja pitki oraz zna
rézne chwyty rakiety.

- Uczen potrafi wymieni¢ rézne rodzaje
rotacji w tenisie: awansujgca, wsteczna,
boczna.

- Uczen potrafi prawidtowo trzymacé rakiete
przy uderzeniach z Fh i Bh (zmiana chwytu
w trakcie wymiany).

- Uczen nadaje rotacje awansujgcg oraz
wsteczng w uderzeniach po kozle.

- Uczeh nadaje rézne kierunki uderzenia:
kros, linia, odwrotny kros.

- Uczen potrafi wykonaé¢ uderzenie z Fh i
Bh w réznych pozycjach: zamknieta,
otwarta, pototwarta w zaleznosci od

btedow, zabawowa i

kompleksowa.

Forma pracy indywidualnej i z
partnerem, frontalna (lustra) oraz
obwodu stacyjnego.

Wykorzystanie zdje¢ i filmow —
metoda pogladowa.

Wykorzystanie kamery do
prezentacji i analizy techniki
uderzen poszczegodlnych ucznidw.

Przybory: kolorowe znaczniki do
wyznaczenia stref oraz pitki, ktére
utatwiajg ocene rotacji.

uderzenia :
- punkt trafienia pitki przed
ciatem na wysokosci punktu

ciezkosci,
- ,czucie sity” uderzenia i
wydtuzonych zamach i

wymach rakiety,

- wyjscie do gory w przdd ze
skretem ciata w fazie gtéwnej
uderzenia.

Nauka rotacji -
wprowadzenie na treningach
réznych pomocy i przyboréw
utatwiajgcych zrozumienie i
nauke rotacji.

Wykorzystanie gtdwnie
rotacji awansujgcej podczas
wymiany. Wprowadzenie




sytuaciji.

- Uczen wykonuje zamach poprzez skret
barkéw / tutowia a wymach w zaleznosci od
rodzaju i sity uderzenia.

- Uczen prawidtowo ocenia odlegto$¢ od
nadlatujgcej pitki.

- Uczen potrafi zagra¢ loba z Fh i Bh.

- Uczen doskonali umiejetno$¢ wspétpracy
Z partnerem.

- Uczen dba o doktadnos¢ wykonywanych
zadan ruchowych.

- Uczen koncentruje sie na jakosci i
skutecznosci wykonywanych zadan.

takze rotacji wstecznej -
slajs jednoreczny.

Osiggniecie  ptynnosci  w
uderzeniach oraz
prawidtowego rytmu -

przyspieszenie gtoéwki rakiety
w ostatniej fazie uderzenia.

Doskonalenie  timingu i
punktu trafienia pitki — na
wznoszacg i hajwyzszym
punkcie.

Doskonalenie poruszania sie na

korcie

- Uczen zna rézne sposoby ustawienia sie
na nogach; pozycja otwarta, pofotwarta,
boczna, potzamknieta.

- Uczeh wie co to jest $rodek ciezkosci
ciata, stabilizacja.

- Uczen umie przyja¢ pozycje wyjsciowg z
rakieta przy zachowaniu réwnowagi i
ptynnosci ruchéw.

- Uczen potrafi ustawi¢ sie do uderzenia z
Fh i Bh po szybkim dobiegnieciu i
zatrzymaniu przy zachowaniu réwnowagi i
niskiej pozycji na nogach.

- Uczen opanowat ptynng prace ndg,
wykorzystujgc naskok oraz réwnowage
dynamiczng poprzez wykonanie dtuzszego
ostatniego kroku przed uderzeniem.

- Uczehn potrafi szybko odzyskac
rbwnowage po uderzeniu i powréci¢é na
pozycje (krycie kortu w réznych sytuacjach
meczowych) —  wykorzystanie  kroku
skrzyznego.

- Uczen potrafi poruszac sie we wszystkich
kierunkach: w przéd, tyt na boki.

Metody: zabawowa, zadaniowa i
Scista.

Formy: praca indywidualna i z
partnerem, frontalna oraz obwodu
stacyjnego.
Przybory: drabinka, skakanka,
linie kortu, niskie ptotki.

Wprowadzenie na treningach

duzej objetosci ¢Ewiczen
doskonalgcych  poruszanie
sie po korcie.

Doskonalenie obserwacji i
antycypaciji.

Wykorzystanie reakcji
podioza i  elastycznoéci
miesni poprzez zejScie i
ugiecie kolan w fazie
przygotowania i zamachu

oraz wyjscie w goére w przdd
w momencie uderzenia.




Dynamiczna zmiana kierunku biegu.

- Uczen jest Swiadomy, jak wazne w tenisie
jest prawidtowe ustawienie do uderzenia,
praca na nogach i obnizenie $rodka
ciezko$ci.

Doskonalenie uderzenia pitki z
powietrza - wolej Fh i Bh +

smecz

- Uczen zna najwazniejsze elementy
techniki uderzen z powietrza punkt
trafienia, strukture ruchu uderzeniowego,
fazy uderzenia i prace catego ciata.

- Uczen potrafi wymieni¢ rézne rodzaje
uderzeh z powietrza — wolej wysoki / niski,
przygotowawczy / konczacy

- Uczen prawidtowo trzyma rakiete podczas
uderzenia — chwyt zmienny (eastern Fh i
Bh).

- Uczen potrafi wykona¢ uderzenie
atakujgce i podja¢ decyzje, w ktoérym
momencie rozpocza¢ atak do sitaki.

- Uczen wykonuje szybki start i zatrzymanie
sie pod siatkg — doskonalenie naskoku.

- Uczen potrafi kontrolowaé kierunek i
ptaszczyzne uderzenia z  wysokim
trzymaniem rakiety (gtdwka rakiety powyzej
rgczki / nadgarstka).

- UczehA wykonuje krotki zamach /
odprowadzenie rakiety z zaznaczonym
skretem ciata.

- Uczen plynnie wykonuje przeniesienie
ciezaru ciata nogg réznoimienng.

- Uczeh przyjmuje prawidtowg pozycje
boczng do zagrania smecza.

- Uczen potrafi znalez¢é optymalng pozycje
do uderzenia pitki nad gtowg (krok
odstawno-dostawny).

- Uczehn potrafi wykona¢ smecza na
réznych wysokosciach.

Metody: zadaniowa (OZO), préb i
bteddw, zabawowa i
kompleksowa.

Formy: praca indywidualnej i z
partnerem, frontalna oraz obwodu
stacyjnego.

Wykorzystanie zdje¢ i filmow —
metoda pogladowa.

Wykorzystanie kamery do
prezentacji i analizy techniki
uderzen poszczegodlnych ucznidw.

Przybory: kolorowe znaczniki do
wyznaczenia  stref, pachotki,
rakiety z siatka.

Najwazniejsze elementy
uderzenia :
- krotkie  odprowadzenie

rakiety poprzez skret ciata,

- wczesne ,blokowanie” pitki i
ruch rakiety w przéd — dét,

- punkt trafienia pitki przed
soba.

Wprowadzenie na treningach
réznych gier uproszczonych,
zachecajgce atakowanie i
gre przy siatce. Zmienne
zasady punktowania.

Podczas zadan zamknietych
—  ksztattowanie  techniki
woleja i smecza, nalezy
nagrywac pitki o]
zréznicowanej wysokosci i
szybkosci.




- Uczen dba o doktadnos¢ wykonywanych
zadan ruchowych.

- Uczen koncentruje sie na jakosci i
skutecznosci wykonywanych zadan.

Doskonalenie serwisu i returnu

- Uczen zna najwazniejsze elementy
techniki uderzen - serwis i return : punkt
trafienia, strukture ruchu uderzeniowego,
fazy uderzenia i prace catego ciata.

- Uczeh zna rdéznice w ustawieniu do
pierwszego i drugiego serwisu.

- Uczen rozréznia serwis ptaski i Sciety.

- Uczen potrafi przyja¢ optymalng pozycje
wyjsciowg w zaleznosci od rodzaju
wykonywanego serwisu.

- UczeA umie wykona¢ poprawny
technicznie i z maksymalnym
przyspieszeniem rzut sposobem gérnym P i
L reka.

- Uczen stopniowo zwigksza ugiecie ndg i
dynamiczne wyjscie w gére podczas rzutéw
i serwisu.

- Uczen wykonuje odpowiedni podrzut pitki
do serwisu ptaskiego / Scietego.

- Uczen potrafi wykona¢ bardziej obszerng
petle serwisowg potgczong z jednoczesnym
podrzutem.

- Uczen kontroluje kierunek zagrywanych
serwisow: na zewnatrz, do srodka.

- Uczehn potrafi szybko odzyskac
réwnowage po serwisie i przyja¢ optymalng
pozycje - krycie kortu.

- Uczen prawidlowo porusza sie przed
uderzeniem oraz wykonuje naskok w fazie
poprzedzajgcej uderzenie.

- Uczen potrafi utrzymacé punkt trafienia pitki
przed soba, zamach do uderzenia poprzez

Metody: kompleksowa,
zadaniowa, zabawowa, Scista.

Formy: zadania
¢wiczenia z
wspotzawodnictwa.

indywidualne,
partnerem,

Wykorzystanie kamery do
prezentacji i analizy techniki
uderzen poszczegolnych uczniow
- nagrywanie filméw w
zwolnionym tempie ,slow-motion”.

Przybory: znaczniki do
wyznaczenia stref, pitki o réznym
ciezarze do wykonywania rzutéw,
kamera.

W miare mozliwosci
wprowadzenie na treningu
jak najwiecej zabaw rzutnych

— angazowanie P i L reki oraz
rzutbw  dwiema  rekoma
jednoczesnie w  roznych

pozycjach wyjsciowych.
taczenie éwiczen
serwisowych z
doskonaleniem returnu.

Egzekwowanie prawidtowego

trzymania rakiety — chwyt
kontynentalny.

Nauka pronaciji
przedramienia podczas
rzutbw i uproszczonych
serwisbw  oraz  ¢wiczen

ukierunkowanych.




skret tutowia i zmniejszony zamach.

- Uczen umie zagrywac return z pozycji
otwartej i bocznej.

- Uczen steruje kierunkiem
zagrywanych returnow.

- Uczen potrafi atakowac drugi serwis.

i dlugoscig

- Uczen dokonuje  samooceny i
samokontroli w trakcie wykonywania
serwisu.

- Uczen samodzielnie dokonuje korekty i
oceny skutecznosci wlasnych uderzen.

» Test umiejetnosci tenisowych — Sprawdzian gry o $ciane - (Adam Krélak — ,Sprawdziany Tenisistow” str.62)

UMIEJETNOSCI TAKTYCZNE

Ksztattowanie taktyki w grze

pojedynczej

- Uczen rozumie jak wazne w prowadzeniu
walki na korcie jest szybkie i adekwatne do
sytuacji, podejmowanie decyzji.
- Uczen zna podstawowe
meczowe oraz elementy gry.

- Uczeh rozumie zasady geometrii kortu
oraz gry katowej — ,,otwieranie kortu”.

sytuacje

- Uczen potrafi wykorzystac krétszg pitke i

wejs¢ w kort.

- Uczen poprawnie ocenia sytuacje
podczas wymiany — kiedy atakowa¢, kiedy
sie broni¢.

- Uczen potrafi wykorzysta¢ mocne strony
swojej gry w rozwigzaniach taktycznych.

- Uczen umie rozpozna¢ stabe strony
przeciwnika i je wykorzysta¢ podczas
meczu.

- Uczen dagzy do prowadzenia wymiany w

Metody: zadan otwartych i
zamknietych ,0Z0”, gier
uproszczonych i fragmentow gry.

Formy: praca z partnerem i
zespotowa oraz
wspotzawodnictwa.

Rozmowa i pogadanka na temat
taktyki prowadzenia gry — rézne
warianty i style gry.

znaczniki do
stref na korcie,

Przybory:
wyznaczenia
tablica trenera.

Przedstawienie pieciu
sytuacji meczowych i
stosowanie  podstawowych
rozwigzan taktycznych:

- serwowanie,

- returnowanie,

- gra z gtebi kortu,

- obrona przed atakiem,

- atakowanie, gra przy siatce.

Ksztattowanie
wszechstronnego stylu gry i
umiejetnosci gry w kazdej
strefie kortu.

Tworzenie i przeprowadzenie
treningow w podejsciu
taktycznym i zorientowanych
na grze.




strefie linii koncowej — ,gra gteboka”.

- Uczen potrafi broni¢ sie przed atakiem i w
sytuacjach presji przeciwnika.

- Uczen potrafi tagczy¢é uderzenia w proste
sekwencje gry — schematy gry.

- Uczenh doskonali cierpliwo$¢ w grze.
- Uczen ksztattuje odpowiedzialnos¢ za
prawidtowo wykonany atak.

Indywidualizacja treningdw —
dostosowanie metod,
srodkow i zadan do
mozliwosci kazdego ucznia.

Nauka gry podwdéjnej

- UczehA zna podstawowe zasady gry
deblowe;.

- Uczen zna pozycje i role poszczegdlnych
zawodnikow.

- Uczen potrafi wspétpracowac z partnerem
na korcie.

- Uczen umie atakowaé¢ po wilasnym
serwisie oraz returnie.

- Uczen doskonali umiejetnos¢ pracy
zespotowe;j.

Metody: zadan otwartych i
zamknietych ,0Z0”, gier
uproszczonych i fragmentéw gry.

Formy: praca z partnerem oraz
wspoizawodnictwa.

Rozmowa i pogadanka na temat
taktyki prowadzenia gry podwdjnej
—rézne warianty zagran.

znaczniki do
stref na korcie,

Przybory:
wyznaczenia
tablica trenera.

Ukazanie roznic pomiedzy
grg pojedynczg a podwojna.

Zwrdécenie uwagi uczniom na
role komunikacji pomiedzy

zawodnikami w czasie
wymiany.

Wskazanie roli budowania
pozytywnej atmosfery w
druzynie i wspolnej

odpowiedzialnosci za wynik.

Nauka gry w formacji ataku

- Uczehn potrafi wykorzysta¢ uderzenia
katowe, w celu zmuszenia przeciwnika do
biegania.

- Uczen rozpoznaje i prawidtowo reaguje na
krotsze pitki.

- Uczeh utrzymuje dobrg pozycje podczas
dochodzenia i przy siatce.

Metody: zadan otwartych i
zamknietych ,0Z0”, gier
uproszczonych i fragmentow gry.

Formy: praca z partnerem oraz
wspotzawodnictwa.

Budowanie pewnosci
zawodnika i odwagi w
prowadzeniu wymiany.

Poszukiwanie wlasnego stylu
ary.

Nauka gry w formacji obrony

- Uczen potrafi prawidlowo oceni¢ | Rozmowa i pogadanka na temat

skutecznos¢ wlasnego zagrania i | skutecznosci poszczegolnych

wykorzysta¢ przewage sytuacyjng na | rozwigzan techniczno-

korcie. taktycznych.

- Uczen potrafi utrzymaé¢ pitke w korcie | Metody: zadahn otwartych i | Budowanie pewnosci
podczas przewagi sytuacyjnej przeciwnika. | zamknietych ,0Z207, gier | zawodnika i odwagi w

- Uczen potrafi wykorzysta¢ stabsze

uproszczonych i fragmentéw gry.

prowadzeniu wymiany.




zagrania przeciwnika.

- Uczen stosuje zagranie mijajgce oraz lob
podczas ataku przeciwnika.

- Uczeh utrzymuje najlepszg pozycje na
korcie.

Formy: praca z partnerem oraz
wspotzawodnictwa.

Rozmowa i pogadanka na temat

Poszukiwanie wtasnego stylu
gry i najlepszych rozwigzan
taktycznych.

- Uczen uderza pitke na wznoszacg lub w | skutecznosci poszczegodlnych
najwyzszym punkcie. rozwigzan techniczno-
taktycznych.

- Uczen stara sie wykorzystaé site | Metody: zadah otwartych i | Budowanie pewnosci
N .. | uderzenia przeciwnika. zamknietych ,0Z0”, gier | zawodnika i odwagi w
auka gry w formacji Uczer O ] - . ) ; .

- Uczen podejmuje probe na mozliwie uproszczonych i fragmentéw gry. prowadzeniu wymiany.
kontrataku szybkie przejscie z obrony do ataku.

- Uczenh wykorzystuje stabsze uderzenia Formy: praca z partnerem oraz | Przedstawienie roli w

przeciwnika. wspotzawodnictwa. podejmowaniu  ryzyka w

trakcie wymiany.

- Uczen potrafi utrzymaé diugg pitke w | Metody: zadan otwartych i | Budowanie pewnosci
N .. | korcie podczas wymiany. zamknietych ,0207, gier | zawodnika i odwagi w
auka gry w formacji

réwnowagi sif

- Uczen potrafi zneutralizowa¢ zagrania
przeciwnika.

- Uczen wykorzystuje stabsze zagrania
przeciwnika i szuka ulubionych rozwigzan,
korzystajgc z silnych stron wiasnej gry.

- Uczen dazy do przejecia inicjatywy w
wymianie.

uproszczonych i fragmentoéw gry.

Formy: praca z partnerem oraz
wspotzawodnictwa.

prowadzeniu wymiany.

Zwrécenie uwagi na
cierpliwos¢ w prowadzeniu i
budowaniu przewagi
podczas gry.

PRZYGOTOWANIE MENTALNE

Nauka
problemoéw

taktycznego

i

rozwigzywania

myslenia

- Uczen rozumie znaczenie podejmowania
decyzji na realizacje planu taktycznego.

- Uczen potrafi zdecydowaé o kierunku i sile
zagrania przed uderzeniem pitki.

- Uczen wykorzystuje proste schematy
zagran przy rozwigzywaniu probleméw na
korcie.

Metody: pogadanka, dyskusja,
burza moézgoéw.
Formy: rozmowa indywidualna

oraz grupowa.

Przybory — tablica trenera.

Bardzo waznym czynnikiem

wptywajgcym  na  rozwdj
kompetencji i umiejetnosci
taktycznych jest
indywidualna rozmowa
trenera z  zawodnikiem

bezposrednio po rozegranym
punkcie.




- Uczeh zmienia sposoby rozegrania pitki w
podobnych sytuacjach — kreatywnos¢ w
mysleniu.

Rozwijanie

motywacji

wewnetrznej i koncentracji

- Uczen czerpie rados¢ i satysfakcje z
uczestnictwa na treningach.

- Uczeh angazuje sie w wykonanie kazdego
zadania i ¢wiczenia.

- Uczniowie motywujg sie do dziatania
wzajemnie.

- Uczen potrafi skupi¢ uwage na danym
zadaniu poprzez stawianie celow.

Metody: pogadanka, dyskusja,
burza mézgow.
Formy: rozmowa indywidualna

oraz grupowa.

Spotkanie z psychologiem sportu.

Zadaniem trenera jest
zwiekszenie motywaciji
wewnetrznej wsrdod dzieci.

Moze tego dokonac¢ poprzez:
- prowadzenie ciekawych

zaje¢, uznania i pochwat,
wspolpracy w  procesie
treningowym, rywalizacje i

wyzwania na zajeciach.

- Uczen zna podstawowe zasady | Metody: wplywu  osobistego, | Rozwijanie = samodzielnosci

R L , .. .| zachowania na korcie i w trakcie meczu. instruowanie [ nagradzanie, | uczniéw na korcie i poza nim
ozwijanie samodzielnosci i ] ; . - : ) . M . . L

- Uczen rozumie co to jest stres turniejowy | przydzielanie waznych funkcji | ma duzy wptyw i przetozenie
samokontroli oraz potrafi cieszy¢ sie ze zwyciestwa jak i | oraz organizowanie ciekawych | na umiejetno$¢ prowadzenia

pogodzi¢ sie z porazka. doswiadczen wsrod ucznidw. walki sportowej oraz

- Uczen samodzielnie przygotowuje sie do budowanie pewnosci siebie.

treningu: sprzet i ubior.

- Uczen potrafi przeprowadzi¢ uproszczong

rozgrzewke przed treningiem.

- Uczen rozumie znaczenie rozgrzewki | Metody: zadan dodatkowych. Pogtebianie wiedzy z

. _— . . | przed treningiem. Przygotowanie prezentacji, | zakresu historii i rozwoju

Ksztattowanie Swiadomosci ] ' " . ; Lo .

- Uczen potrafi wymieni¢ najlepszych | plakatow dotyczgcych historii | dyscypliny wptywa na
zawodnika zawodnikéw ATP i WTA i wskazaé swoich | tenisa, kariery wybranego | intelektualizacje procesu

idoli. tenisisty, turniejéw  Wielkiego | treningowego.

- Uczen stosuje zasade Fair Play w Zzyciu | Szlema.

oraz podczas gry. Zwrdcenie uwagi na

- Uczen umie dziataé zaréwno | Wspdlne spotkanie rodzicow i | prawidtowg diete i role

indywidualnie, jak i w zespole. dzieci ze specjalistg zywienia. podstawowych nawykow

- Uczen poznaje zasady prawidtowego
zywienia sportowca.

zywieniowych.




PRZYGOTOWANIE SPRAWNOSCIOWE

Umiejetnosci / Zadania Srodki treningowe Uwagi

- Umiejetnos¢ przyjecia i utrzymania | Metody zabawowa, obwodu | R6znorodnosé céwiczen i
Ksztattowanie koordynacji réwno_wagi ciaie}’v_v réznych, nie’fypowyc_h stacyjr_1ego, zadan dodatkowych, | zadan koordynacyjnych_

pozycjach  wyjsciowych —  ¢wiczenia | zadaniowa . wptywa na rozwoj

statyczne i dynamiczne. wszechstronnych zdolnosci i

- Ksztattowanie réwnowagi z | Formy: praca indywidualna, | umiejetnosci tenisowych.

wykorzystaniem réznych ,niestabilnych” | zespotowa i ¢wiczenia z

przyboréw. partnerem. Wykorzystanie réznych

- Umiejetnos¢  wykonania bardziej przyboréw do c¢wiczen i

ztozonych zadan ruchowych, faczacych | Przybory: skakanka, drabinka | zabaw koordynacyjnych.

rézne zdolnosci koordynacyjne w torach | koordynacyjna, poduszki

przeszkod. sensomotoryczne i platformy | Zwrécenie uwagi i

- Doskonalenie tempa oraz nauka rytmizacji
ruchow w ¢éwiczeniach na drabince.

- Doskonalenie przeskokoéw nad skakanka,
¢wiczenia w miejscu.

- Ksztaltowanie szybkosci reakcji w
zabawach, zadaniach w parach oraz
¢wiczeniach ukierunkowanych.

- Ksztattowanie zrecznosci z
wykorzystaniem  réznych  przyborow /
przedmiotéw w zabawach i grach rzutnych.
- Ksztattowanie zwinnosci w rdznych
uktadach biegu na krétkich odcinkach.

- Ksztattowanie orientacji czaso -
przestrzennej z wykorzystaniem pitek i
zadan rzutno — chwytnych.

rownowazne, pitka Bosu, balony,
pitki, rakiety.

wytlumaczenie uczniom roli
przygotowania
wszechstronnego /
koordynacyjnego w treningu
tenisa.

Ksztaftowanie

wytrzymatosci szybkosciowej

szybkosci i

- Doskonalenie startu z réznych pozyciji
wyjsciowych (siady, lezenia, pozycje niskie i
wysokie) na okreslony, zmienny sygnat —
szybkos$¢ reakdji.
- Ksztattowanie

szybkosci reakcji  w

Budowanie szybkosci i
wytrzymatosci szybkosciowej w
naturalny sposéb poprzez

uczestnictwo dziecka w zabawach
i grach bieznych.

Zwracamy szczegdlng
uwage na technike biegu i
prace catego ciata.

Wprowadzamy i uczymy
prawidtowego poruszania sie




zabawach i zadaniach z partnerem.

- Doskonalenie szybkiej zmiany kierunku
biegu w réznych uktadach — bieg w
kwadracie / trojkacie, slalomie.

- Nauka réznych sposobdéw poruszania sie
na korcie.

- Doskonalenie szybkiego zatrzymania sie i
wyhamowywania w wyznaczonym miejscu.

- Ksztattowanie szybkosci ruchu prostego
oraz cyklizacji ruchéw.

- Ksztaltowanie szybkosci i wytrzymatosci
na krétkich odcinkach biegu — metoda
powtdrzeniowa.

Wykorzystanie réznych uktadow
znacznikéw i pachotkédw majgce
na celu poruszanie sie ucznia w
réznych kierunkach :

- przdd — tyt,

- do boku,

- po przekatnej.

Wprowadzanie na
wyscigbw  rzeddw i
rywalizacyjnych.

treningach
form

réznymi sposobami:
- krok odstawno-dostawny,.
- krok skrzyzny.

Wykorzystanie metody
zabawowej w budowaniu i
ksztattowaniu szybkosci
reakgji i lokomocyjne;.

Ksztattowanie gibkosci

- Ksztaltowanie gibkosci wszechstronnej.

- Rozwoj gibkosci aktywnej poprzez
¢wiczenia dynamiczne .
- Poznanie  podstawowych  c¢wiczeh

rozwijajgcych gibkos$é, wykorzystywanych
podczas rozgrzewki.

- Nauka podstawowych ¢wiczen gibkosci po
zakonczonym treningu.

- Poznanie nazwy i funkcji najwazniejszych
grup miesniowych w ustroju cziowieka.

Metody: zabaw ruchowych z
zadaniem dodatkowym, metoda
nasladowcza, ¢wiczenia na
materacu i w formie $cistej.
Wykorzystanie drabinek
gimnastycznych w c¢wiczeniach
gibkosci.

W  trakcie  wykonywania
éwiczen gibkosciowych,
zwracamy uwage na
poprawnosc¢ WZOorcow
ruchowych, zakres ruchu i
prawidtowg pozycje
wyjsciowa.

Gtéwnym zadaniem
pierwszego okresu
ksztattowania gibkosci jest
ogolne zwiekszenie
ruchomosci stawowej oraz
wzmochienie uktadu

miesniowo-wiezadtowego.

Ksztaftowanie sity -

prewencyjny

trening

- Doskonalenie podporéw przodem i tytem
— dynamiczne zabawy w pozycjach niskich.
- Zadania i ¢wiczenia w parach / trojkach.

- Ksztattowanie sity w ¢éwiczeniach
indywidualnych na drabinkach - rozne
wejscia, przechodzenia i zejscia z drabinek.
- Nauka poprawnego utrzymania pozycji w
podporach przodem i bokiem — planki.

- Wprowadzenie ¢wiczen korekcyjnych na
lekcjach wychowania fizycznego.

Metody: zabawowa oraz
wprowadzenie zabaw z
mocowaniem i dzwiganiem.

Cwiczenia z  wykorzystaniem
ciezaru wiasnego ciata,
wprowadzenie bardzo lekkiego
obcigzenia — pitki 0,5 — 1 kg.

Naturalny i wszechstronny
rozwéj sity oraz catego
uktadu miesniowego.
Wprowadzenie na zajeciach
zabaw i gier w podporach —
np. ,chinska pitka”.
Cwiczenia korekcyjne maja
zapobiega¢  wystepowaniu
ré6znych wad postawy i
ptaskostopia.




Trening stabilizacji

- Ksztattowanie sity miesni brzucha -
¢wiczenia w siadzie rwnowaznym, nozyce
pionowe i poziome, siad rwnowazny

na niestabilny podtozu, pozycje Arch i
Hollow.

- Ksztaltowanie sity miesni grzbietu -
wznosy tutowia i kohczyn w lezeniu na
brzuchu oraz wznosy kohczyn w podporze
klecznym.

- Stabilizacja konczyn dolnych -
utrzymywanie pozyciji

réwnowaznych,( wypadu, ,bociana”,
Jjaskolki”) z probg wytrgcenia z rownowagi
przez partnera.

- Utrzymywanie réwnowagi w ¢wiczeniach
na pitce rehabilitacyjnej.

Metody: zabawowa , zadaniowa i
Scista.

Formy: praca indywidualna,
obwodu stacyjnego oraz toru
przeszkéd.

Przybory: pitka korekcyjna,
poduszki sensomotoryczne, pitka
Bosu.

Zwrdcenie uwagi na
poprawnos¢ wykonywanych
éwiczen i znaczenie

stabilizacji w tenisie.

- Monitorowanie  krzywizn
kregostupa, katow utozenia
lopatek oraz ustawienia
talerzy biodrowych.

- Doskonalenie ¢wiczen gimnastycznych : | Metody: zabawowa | zadan | Nalezy zwréci¢ szczegodlng
Gi przysiady, wypady, sktony, skrety i | dodatkowych, wykorzystanie | uwage na  technike i
imnastyka . iz

skretosktony. materacy oraz przyrzgdow | poprawnos¢ wykonywanych

- Nauka przewrotu w przéd i éwiczenia | gimnastycznych — odskocznia, | zadan ruchowych.

wprowadzajgce do przewrotu w tyt. skrzynia, drgzki.

- Cwiczenia wprowadzajgce do skoku przez Cwiczenia gimnastyczne

skrzynie / kozta. Cwiczenia na drabinkach | majg za zadanie

- Nauka wymyku i odmyku na drazku / | gimnastycznych indywidualne i z | wszechstronnie rozwija¢ i

poreczach. partnerem. wzmochni¢ organizm oraz

- Umiejetnos¢ wykonania lezenia ksztattowaé prawidtowg

przewrotnego i przerzutnego. postawe ciata.

- Nauka i ¢wiczenia wprowadzajgce do

wykonania mostka.

- Uktad réwnowazny na taweczce

gimnastycznej.

- Doskonalenie truchtu i biegu z aktywng | Metody: kompleksowa, | Rozwijanie umiejetnosci
Lekkoatletyka preg:a ramion._ _ . zabawowa, zadan scistych. te’c_:hnicznego biegu oW

- Doskonalenie skipu A i C w marszu, réznych zadaniach

podskokach i biegu. Formy: praca indywidualna, | koordynacyjnych.

- Nauka skipu B.

obwdd stacyjny, tor przeszkdd.




- Doskonalenie startu wysokiego.

- Doskonalenie skoku w dal technikg

Zajecia na biezni i stadionie LA

Zapoznanie dzieci z réoznymi
konkurencjami

Elementy gier zespofowych

sporty uzupetniajace

naturalng. oraz zabawy terenowe. lekkoatletycznymi: biegi,
- Ksztattowanie szybkosci - sprint na 5 /10 / skoki, rzuty.

15 metrow.

-  Wprowadzenie atletyki terenowej i

marszobiegow — ksztattowanie wydolnosci

tlenowe;.

- Nauka rytmizacji biegu w éwiczeniach na

niskich ptotkach.

Wprowadzenie na zajeciach nastepujacych | Metody: zabawowa, matych gier i | Nauka podstawowych

dyscyplin

- dwa ognie usportowione.

- pitka nozna.

- pitka reczna.

- koszykowka.

- unihoke;.

- pitka siatkowa.

- Dwa ognie — doskonalenie rzutu i chwytu
pitki, doskonalenie poruszania sie w
obronie. Poznanie formacji ataku i obrony
oraz gry ,na matce”.

- Pitka nozna - doskonalenie czucia pitki —
slalomy, prowadzenie pitki w roéznych
kierunkach, nauka podania i przyjecia pitki
wewnetrzng czesScig stopy, strzat na
bramke, éwiczenia coerver coaching.

- Pitka reczna — nauka koztowania oraz
rzutu i chwytu pitki. Nauka podan pitki w
biegu.

- Unihokej — nauka prowadzenia pitki i
strzatu na bramke.

- Koszykéwka — nauka koztowania i zmiany
kierunku biegu. Nauka podania sprzed
klatki piersiowe;.

- Pitka siatkowa — nauka rzutéw oburgcz
znad gtowy — rzucanka.

zadaniowa, Scista.

Formy: ¢éwiczenia z partnerem i
indywidualne, zadania otwarte.

Przybory: mate pitki, bramki, Kije,
znaczniki, tablica.

umiejetnosci
umozliwiajgcych
przeprowadzenie
uproszczonych gier.

technicznych

Stopniowe objasnianie zasad
w  poszczegolnych grach
zespotowych.




KLASA Il

Proponowane jednostki

Operacyjne cele ksztalcenia:

Metody, formy, pomoce

Lp. a) Wiadomosci; b) Umiejetnosci; Uwagi
tematyczne c) Postawy; naukowe
UMIEJETNOSCI TECHNICZNE
- Uczen poznaje witasciwosci pitki zielonej, | Metody: zabawowa i zadaniowa. Wszystkie ¢wiczenia
Cwiczenia oswajajace z pitka Lwyczucie” ciezaru, wielkosci i sprezystosci. | Praca indywidualna, w dwdjkach i wykonUJemy_ P ilL rek’a.
1. zespotowa. Wprowadzenie rzutow
oraz doskonalenie rzutéw i |- Uczen potrafi wykona¢ rzut sposobem | Wykorzystanie pokazu i | sposobem bocznym, oburgcz
—_ dolnym, gornym i bocznym do | objasnienia stownego. wiekszymi i ciezszymi pitkami
chwytu pitki _ . ) o
wyznaczonego celu z miejsca i w ruchu. (np. pitka do koszykowki).
- Uczeh poprawnie wykonuje chwyt pitki | Przybory: pitki, pachofki, obrecze i
oburgcz i jednorgcz. inny kolorowy sprzet do | Doskonalenie rzucanek i
- Uczeh potrafi wykonaé bardziej zlozone | przeprowadzenia wielu zabaw. kompetencji taktycznych w
¢wiczenia z wykorzystaniem dwdch pitek. grze. Wprowadzenie do
- Uczen umie roznicowac site i sposob rzutu | Wykorzystanie $ciany treningowej | Talentiady.
w zalezno$ci od danego zadania. do indywidualnej pracy i nauki
- Nauka zonglerki dwiema i trzema pitkami. | rzutéw i chwytow.
- Uczen jest swiadomy roli poprawnego
wykonania zadania i koncentracji na
¢wiczeniu.
- Uczen zna firmy produkujgce sprzet | Metody: zabawowa, zadaniowa i | Stopniowanie trudnosci
A , . tenisowy. Scista. zadan i ¢wiczen
Cwiczenia i zabawy z -
2. oswajajgcych.

wykorzystaniem pitki i rakiety

- Uczen potrafi wykona¢ ztozone éwiczenia
z pitkg i rakietg: rézne rodzaje podbijania,
koztowania, tricki tenisowe.

- Uczeh wykonuje ztozone <¢&wiczenia i
zadania, indywidualnie oraz z partnerem z
wykorzystaniem dwoch pitek.

- Uczen jest swiadomy z korzysci
ptyngcych z éwiczen oswajajacych.

Formy: praca indywidualna i w
parach. Konkursy.

Przybory — pitki i rakiety.

Wprowadzenie mozliwie jak
najwiecej zabaw i gier z
wykorzystaniem pitki i rakiety.

Wykorzystanie rakiet o
réznym ciezarze i wielkosci.




Nauka zasad i przepisow gry w

tenisa

- Uczeh zna system liczenia punktéw w
secie oraz rozumie wage tzw. ,punktow
kluczowych” w gemie.

- Uczen zna wymiary kortu oraz wysokosc¢
siatki.

- Uczen potrafi wskaza¢ doktadne miejsce
odbicia pitki — ,$lad pitki”.
- Uczen potrafi sedziowaé
prawidtowo liczy¢ punkty.

mecz i

- Uczen stosuje zasade Fair Play podczas
samodzielnego sedziowania.

Metody: pokaz i objasnienie,
zadaniowa.
Sprzet - wykorzystanie kortu
ziemnego.

Wprowadzenie na treningach
éwiczen i zadan
wymuszajgcych na uczniu
prawidiowg ocene toru lotu
pitki.

Doskonalenie Fh i Bh po kozle

- UczehA zna najwazniejsze elementy
techniki uderzen po kozZle : punkt trafienia,

strukture  ruchu uderzeniowego, fazy
uderzenia,
- Uczeh potrafi rozpozna¢ rotacje

nadlatujgcej pitki i odpowiednio ustawi¢ sie
do uderzenia.

- Uczen potrafi prawidtowo trzymacé rakiete
przy uderzeniach z Fh i Bh (zmiana chwytu
w trakcie wymiany).

- Uczen nadaje rotacje awansujgcg oraz
wsteczng w uderzeniach po koZle.

- Uczen kontroluje kierunek uderzenia:
kros, linia, odwrotny kros oraz dtugosc
zagrywanej pitki.

- Uczen potrafi wykona¢ uderzenie z Fh i
Bh w réznych pozycjach: zamknieta,
otwarta, pototwarta w zaleznos$ci od sytuaciji
na korcie.

- Uczen wykonuje zamach poprzez skret
barkéw / tutowia a wymach w zaleznosci od
rodzaju i sity uderzenia.

- Uczeh poznaje nowe uderzenia: skrét

Metody: zadaniowa (OZO) prob i
bteddw, zabawowa i
kompleksowa.

Formy: praca indywidualna i z
partnerem oraz obwodu
stacyjnego.

Wykorzystanie zdje¢ i filmow —
metoda pogladowa.

Wykorzystanie kamery do
prezentacji i analizy techniki
uderzen poszczegdlnych ucznidw.

Przybory: kolorowe znaczniki do
wyznaczenia stref oraz pitki, ktére
ufatwiajg ocene rotacji.

Najwazniejsze
uderzenia :

- punkt trafienia pitki przed
ciatem na wysokos$ci punktu

elementy

ciezkosci,
- ,czucie sity” uderzenia i
wydtuzonych zamach i

wymach rakiety,

- wyjscie do gory w przod ze
skretem ciata w fazie giéwnej
uderzenia,

- zachowanie réwnowagi
ciala w polgczeniu z
ustawieniem sie do pitki,

- wykorzystanie sity reakgc;ji
podfoza ,wyjscie z n6g”

Nauka rotacji -
wprowadzenie na treningach
réznych pomocy i przyboréw
utatwiajgcych zrozumienie i
nauke rotacji.

Wykorzystanie gtéwnie
rotacji awansujgcej podczas




oraz potwole;.

- Uczeh uderza pitke w najwyzszym
punkcie lub na wznoszaca.

- Uczen potrafi mingé przeciwnika
znajdujgcego sie pod siatka: lob i passing
shot.

- Uczen doskonali
przyspieszania i zwalniania gry.

umiejetnosc¢

- Uczeh dba o doktadnos¢ wykonywanych
zadan ruchowych.

- UczehA koncentruje sie na jakosci i
skutecznosci wykonywanych zadan.

wymiany. Wprowadzenie
takze rotacji wstecznej -
slajs jednoreczny.

Osiagniecie
wszystkich
uderzeniach.

ptynnosci  we
podstawowych

Doskonalenie timingu,
punktu trafienia pitki,
przewidywania [
postrzegania.

Doskonalenie poruszania sie na

korcie

- Uczen zna rdézne sposoby ustawienia sie
na nogach; pozycja otwarta, pétotwarta,
boczna, polzamknieta, zamknieta

- Uczeh wie jakie znaczenie w tenisie ma
réwnowaga i stabilizacja centralna.

- Uczen umie utrzymacé pozycje wyjsciowg z
rakieta przy =zachowaniu réwnowagi i
ptynnosci ruchow po kazdym uderzeniu.

- Uczen potrafi ustawi¢ sie do uderzenia z
Fh i Bh przy zachowaniu réwnowagi i
niskiej pozycji na nogach.

- Uczen doskonali ptynng prace ndg,
wykorzystujgc naskok oraz réwnowage
dynamiczng poprzez wykonanie dtuzszego
ostatniego kroku przed uderzeniem.

- Uczehn potrafi szybko odzyskac
réwnowage po uderzeniu i powrdci¢ na
pozycje (krycie kortu w réznych sytuacjach
meczowych) —  wykorzystanie  kroku
skrzyznego.

- Uczen potrafi poruszac sie we wszystkich
kierunkach: w przdéd, tyt na boki, po
przekatnej. Dynamiczna zmiana kierunku
biegu.

Metody: zabawowa, zadaniowa i
Scista.

Formy: praca indywidualna,
frontalna oraz obwodu stacyjnego.
Przybory: drabinka, skakanka,
linie kortu, niskie ptotki.

Wprowadzenie na treningach

duzej objetosci  éwiczen
doskonalgcych  poruszanie
sie po korcie.

Wykorzystanie reakcji
podioza i  elastycznosci
miedni poprzez zejscie |
ugiecie kolan w fazie
przygotowania i zamachu

oraz wyjscie w gore w przéd
w momencie uderzenia.

Wykorzystanie doslizgu tylko
w sytuacjach wyjgtkowych.
Zwrdcenie uwagi na
prawidiowe stawianie stop i
rytm ustawienia ,na dwa”
tempa.




- Uczen poznaje sposdb wyhamowania
przed uderzeniem poprzez ,doslizg”.

- Uczen jest Swiadomy, jak wazne w tenisie
jest prawidtowe ustawienie do uderzenia,
praca na nogach i obnizenie $rodka
ciezko$ci.

Doskonalenie uderzenia pitki z
powietrza - wolej Fh i Bh +

smecz

- Uczen zna najwazniejsze elementy
techniki uderzen z powietrza punkt
trafienia, strukture ruchu uderzeniowego,
fazy uderzenia i prace catego ciata.

- Uczen potrafi wymieni¢ rézne rodzaje
uderzeh z powietrza — wolej wysoki / niski,
przygotowawczy / konczacy, stop wolej i
drive wole;j.

- Uczen prawidtowo trzyma rakiete podczas
uderzenia — chwyt zmienny (eastern Fh i
Bh).

- Uczen potrafi wykona¢ uderzenie
atakujgce i podjg¢é decyzje, w ktérym
momencie rozpocza¢ atak do sitaki.

- Uczen wykonuje szybki start i zatrzymanie
sie pod siatkg — doskonalenie naskoku

(split-step).
- Uczeh potrafi kontrolowaé kierunek i
ptaszczyzne  uderzenia z  wysokim

trzymaniem rakiety (gtéwka rakiety powyzej
rgczki / nadgarstka).

- UczehA wykonuje krotki zamach /
odprowadzenie rakiety z zaznaczonym
skretem ciata.

- Uczen plynnie wykonuje przeniesienie
ciezaru ciata nogg roznoimienna.

- Uczen poznaje uderzenie drive i stop
woleja.

- UczehA przyjmuje prawidiowg pozycje
boczng do zagrania smecza i szybko
odprowadza rakiete do uderzenia.

Metody: zadaniowa (OZO), préb i
btedow, zabawowa i
kompleksowa.

Formy: praca indywidualna i z
partnerem, frontalna oraz obwodu
stacyjnego.

Wykorzystanie zdje¢ i filmow —
metoda pogladowa.

Wykorzystanie kamery do
prezentacji i analizy techniki
uderzen poszczegodlnych ucznidw.

Przybory: kolorowe znaczniki do
wyznaczenia stref, pachofki.

Najwazniejsze elementy
uderzenia :
- krotkie  odprowadzenie

rakiety poprzez skret ciata
(skrécony zamach),

- gidwka rakiety powyzej
uchwytu,

- punkt trafienia pitki przed
sobg wraz z krokiem w przod
nogg wykroczna,

- ruch rakiety w fazie gtéwnej
w przéd / w dot.

Wprowadzenie na treningach
réznych gier ksztattujgcych
,czucie” pitki przy zagraniach
z powietrza.

Wprowadzenie nowych
uderzen: drive i stop wolej.

Doskonalenie krycia siatki
oraz nauka prawidiowej
reakcji przy zagraniach na
ciato.




- Uczen potrafi znalez¢é optymalng pozycje
do uderzenia pitki nad gtowg (krok
odstawno-dostawny).

- Uczen kontroluje kierunek zagrywanej
pitki.

- Uczen potrafi wykona¢ uderzenie na
réznych wysokosciach oraz w wyskoku.

- Uczen dba o doktadnos¢ wykonywanych
zadan ruchowych.

- UczehA koncentruje sie na jakosci i
skutecznosci wykonywanych zadan.

Doskonalenie serwisu i returnu

- Uczen zna najwazniejsze elementy
techniki uderzen - serwis i return : punkt
trafienia, strukture ruchu uderzeniowego,
fazy uderzenia i prace catego ciata.

- Uczen zna rdznice w ustawieniu przy
returnie pierwszego i drugiego serwisu.

- Uczen rozrdznia kierunki serwisow: na
zewnatrz, do srodka, na ciato

- Uczen potrafi przyja¢ optymalng pozycje
wyjsciowg w zaleznosci od rodzaju
wykonywanego serwisu.

- Uczeh stopniowo zwieksza ugiecie ndg i
dynamiczne wyjscie w gére podczas rzutéw
i serwisu — lgdowanie na nodze wykroczne;.
- Uczen wykonuje odpowiedni podrzut pifki
do serwisu ptaskiego / $cietego.

- Uczen ptynnie wykonuje petle serwisowg
potgczong z jednoczesnym podrzutem.

- Uczen kontroluje kierunek zagrywanych
serwisOw: na zewnatrz, do $rodka, na ciato.
- Uczen wykonuje skret tutowia w fazie
zamachu.

- Uczehn potrafi szybko odzyskac
rébwnowage po serwisie i przyjg¢ optymalng
pozycje - krycie kortu.

Metody: kompleksowa,
zadaniowa, zabawowa, Scista.

Formy: zadania
éwiczenia z
wspotzawodnictwa.

indywidualne i
partnerem,

Wykorzystanie kamery do
prezentacji i analizy techniki
uderzen poszczegodlnych uczniéw
- nagrywanie filmow w
zwolnionym tempie ,slow-motion”.

Przybory: znaczniki do
wyznaczenia stref, pitki o réznym
ciezarze do wykonywania rzutéw.

Wprowadzenie na treningu
jak najwiecej zabaw rzutnych
i ¢éwiczen ukierunkowanych
wykonywanych w réznych
pozycjach wyjsciowych.

taczenie ¢wiczen
serwisowych z
doskonaleniem returnu.

Egzekwowanie prawidtowego

trzymania rakiety — chwyt
kontynentalny.

Doskonalenie pronacji
przedramienia podczas
rzutow, uproszczonych
serwisbw  oraz  ¢wiczen

ukierunkowanych.

Wprowadzanie jak najwiecej
¢wiczen i zadan serwisowych
na treningu.

Wykonywanie  serwisu z
réznych stref kortu oraz z
réznych pozycji wyjsciowych




- Uczen prawidiowo porusza sie przed
uderzeniem oraz wykonuje naskok w fazie
poprzedzajacej return.

- Uczen potrafi utrzymac punkt trafienia pitki
przed sobg, zamach do uderzenia poprzez
skret tutowia i zmniejszony zamach.

- Uczen potrafi zagra¢ return blokiem.

- Uczen umie zagrywac return z pozyciji
otwartej i boczne;j.

- Uczen steruje kierunkiem
zagrywanych returnow —
uderzen.

- Uczen potrafi atakowaé drugi serwis.

i dtugoscig
regularnos¢

- Uczen ocenia poprawnos¢ wykonania
poszczegodlnych elementow serwisu.

- Uczen samodzielnie dokonuje korekty i
oceny skutecznosci wlasnych uderzen.

— np. serwis stojgc na jednej
nodze.

» Test umiejetnosci tenisowych — Test 100 pitek - (Adam Krélak — ,Sprawdziany Tenisistow” str.63)

UMIEJETNOSCI TAKTYCZNE

Ksztattowanie taktyki w grze

pojedynczej

- Uczen rozumie jak wazne w prowadzeniu

walki na korcie jest taktyka gry i
podejmowanie decyzji.
- Uczen zna podstawowe schematy

rozegrania punktu.

- Uczen rozumie zasady geometrii kortu
oraz gry katowej — ,otwieranie kortu” i
»gonienie przeciwnika”.

- Uczen potrafi rozpozna¢ i wykorzystac
krotszg pitke.

Metody: zadan otwartych i
zamknietych ,0Z0”, gier
uproszczonych i fragmentéw gry.

Formy: praca z partnerem i
zespotowa oraz
wspotzawodnictwa.

Rozmowa i pogadanka na temat
taktyki prowadzenia gry — rézne
warianty i style gry.

Ksztattowanie
wszechstronnego stylu gry i
umiejetnosci gry w kazdej
strefie kortu.

Tworzenie i przeprowadzenie
treningow w podejsciu
taktycznym i zorientowanych
na grze.

Indywidualizacja treningéw —




- Uczen poprawnie ocenia sytuacje
podczas wymiany — kiedy atakowac, kiedy
sie bronic.

- Uczen potrafi wykorzysta¢ mocne strony
swojej gry jak réwniez rozpozna¢ stabe
zagrania przeciwnika.

- Uczen dgzy do narzucenia swojego stylu
gry i stosowania presji w wymianie.

- Uczen potrafi przewidywa¢ zachowania
taktyczne przeciwnika - antycypacja.

- Uczen potrafi taczy¢ uderzenia w proste
sekwencje gry — schematy gry.

- Uczenh doskonali cierpliwo$¢ w grze.

- Uczeh ksztaltuje odpowiedzialnos¢ za
prawidiowo wykonany atak.

- Uczen na biezaco reaguje i dostosowuje
gre do zaistniatej sytuacji na korcie.

Przybory: znaczniki do
wyznaczenia stref na Kkorcie,
tablica trenera.

dostosowanie metod,
srodkow i zadan do
mozliwosci kazdego ucznia.

Nauka gry podwdéjnej

- UczehA zna podstawowe zasady gry

deblowe;.

- Uczehn zna rézne pozycje wyjsciowe,
przejscia i role poszczegolnych
zawodnikow.

- Uczen potrafi  wspotpracowaé i
komunikowac sie z partnerem na korcie.

- Uczen umie atakowaé po wilasnym
serwisie oraz returnie —  szybkie
przemieszczanie sie do siatki.

- Uczen stosuje rézne warianty taktyczne w
zaleznosci od sytuacji na korcie —
utrzymanie wymiany, atak w odpowiednim
momencie.

- Uczen doskonali umiejetnos¢ pracy
zespotowej.

Metody: zadan otwartych i
zamknietych ,0Z0”, gier
uproszczonych i fragmentéw gry.

Formy: praca z partnerem oraz
wspotzawodnictwa.

Rozmowa i pogadanka na temat
taktyki prowadzenia gry podwadjnej
— rézne warianty zagran.

Przybory: znaczniki do
wyznaczenia stref na korcie,
tablica trenera.

Ukazanie roznic pomiedzy
grg pojedynczg a podwojna.

Zwrdcenie uwagi uczniom na
role komunikacji pomiedzy
zawodnikami w czasie
wymiany.

Wskazanie roli budowania
pozytywnej atmosfery w
druzynie i wspolnej
odpowiedzialnosci za wynik.




Nauka gry w formacji ataku

- Uczen potrafi wykorzysta¢ uderzenia
katowe, w celu zmuszenia przeciwnika do
biegania.

- Uczenh rozpoznaje i atakuje krétsze pifki.

- Uczen utrzymuje dobrg pozycje podczas
przygotowania ataku ,krycie kortu” i przy
siatce.

- Uczen potrafi wykorzystaé przewage
sytuacyjng i rozpoczaé atak — wykonany z
réznych stref na korcie.

- Uczen wykonuje uderzenia konczace —
préby skonczenia wymiany za pomoca
»winner’a”.

- Uczen prébuje zagra¢ asa serwisowego —
uderzenie z maksymalnym
przy$pieszeniem / uderzenie ,idealnie
plasowane”.
- Uczen
przeciwnika.

atakuje lekki, drugi serwis

Metody: zadan otwartych i
zamknietych ,0Z207, gier
uproszczonych i fragmentoéw gry.

Formy: praca z partnerem oraz
wspotzawodnictwa.

Rozmowa i pogadanka na temat
skutecznosci poszczegodlnych
rozwigzan techniczno-
taktycznych.

Budowanie pewnosci
zawodnika i odwagi w
prowadzeniu wymiany.

Wywieranie presiji oraz
narzucenie swojego stylu gry
w trakcie meczu.

Poszukiwanie réznych
rozwigzan taktycznych w
walce sportowej.

Nauka gry w formacji obrony

- Uczen potrafi utrzymaé pitke w korcie
podczas przewagi sytuacyjnej przeciwnika.
- Uczen wykorzystuje zagranie mijajgce: lob
i passing shot podczas ataku przeciwnika.

- Uczen utrzymuje najlepszg pozycje na
korcie i odgrywa wysokg pitke w sytuacji
defensywne;.

- Uczeh uderza pitke na wznoszacg lub w

Metody: zadan otwartych i
zamknietych ,0Z0”, gier
uproszczonych i fragmentéw gry.

Formy: praca z partnerem oraz
wspotzawodnictwa.

Rozmowa i pogadanka na temat

Budowanie pewnosci
zawodnika i odwagi w
prowadzeniu wymiany.

Poszukiwanie wlasnego stylu
gry i najlepszych rozwigzan
taktycznych.

Nauka formacji

gry w

najwyzszym punkcie. skutecznoéci poszczegdlnych

- Uczenh potrafi uderzyé pitke z pétwoleja | rozwigzan techniczno- | Wykorzystanie swoich
znajdujac sie w rdéznej strefie kortu. taktycznych. najskuteczniejszych zagran
- Uczen odgrywa pitke slajsem zaréwno z w sytuacji zagrozenia.

Fh jak i Bh w trudnych sytuacjach i

pozycjach.

- Uczen potrafi wykorzystac site uderzenia | Metody: zadahn otwartych i | Budowanie pewnosci
przeciwnika. zamknietych ,0Z0”, gier | zawodnika i odwagi w

- Uczen stara sie szybko przejs¢ z
obrony do ataku.

uproszczonych i fragmentow gry.

prowadzeniu wymiany.




kontrataku - Uczen wykorzystuje stabsze uderzenia Formy: ¢&wiczenia z partnerem | Podejmowanie
przeciwnika. oraz wspoizawodnictwa. .przemyslanego” ryzyka w
- Uczenh probuje wykonaé uderzenia trakcie wymiany.
niekonwencjonalne — ksztattowanie czucia Wczesne podejmowanie
pitki i uderzenia. decyzji i planu gry.
- Uczen utrzymuje regularng i dlugg pitke w | Metody: zadan otwartych i | Budowanie pewnosci
N .. | korcie podczas wymiany. zamknietych ,0Z207, gier | zawodnika i odwagi w grze.
auka gry w formacji

réwnowagi sit

- Uczen potrafi zneutralizowaé zagrania
przeciwnika.

- Uczehn doskonali umiejetno$¢ zmiany
kierunku i dtugosci lotu pitki.

- Uczeh zajmuje odpowiednie miejsce na
korcie i szuka ulubionych zagran /
rozwigzan taktycznych.

uproszczonych i fragmentéw gry.

Formy: ¢&wiczenia z partnerem
oraz wspotzawodnictwa.

Zwrdcenie uwagi na
cierpliwos¢ w prowadzeniu
wymiany i budowaniu

przewagi podczas gry.

Ksztaltowanie regularnosci i

- Uczeh wykorzystuje stabsze zagrania pewnosci uderzen na
przeciwnika i szuka ulubionych rozwigzan, treningach
korzystajac z silnych stron wiasnej gry.
- Uczen dazy do przejecia inicjatywy w
wymianie.
PRZYGOTOWANIE MENTALNE
- Uczen samodzielnie uktada plan taktyczny | Metody: pogadanka, dyskusja, | Indywidualna analiza i
Nauka rozwigzywania na wybrany mecz / sparing. burza moézgéw. rozmowa z uczniem po
rozegranym meczu / secie /
probleméw i myslenia | - Uczen decyduje o kierunku i sile zagrania | Formy: rozmowa indywidualna | punkcie.
taktycznego przed uderzeniem pitki — doskonalenie | oraz grupowa.
podejmowania decyzji na korcie. Zwrdcenie uwagi na
- Uczen wykorzystuje ztozone schematy | Przybory — tablica trenera. szybkos¢ i poprawnosé
zagran przy rozwigzywaniu  réznych podjetych decyzji
probleméw na korcie. taktycznych.

- Uczen jest kreatywny w mysleniu -
nietypowe i oryginalne rozwigzania
taktyczne.




Rozwijanie samodzielnosci i

- Uczeh stosuje podstawowe zasady
zachowania na korcie i w trakcie meczu.
- Uczen rozumie co to jest stres turniejowy i

Metody:  wplywu  osobistego,
instruowanie i nagradzanie,
przydzielanie waznych funkcji

Rozwijanie = samodzielno$ci
uczniéw na korcie i poza nim
ma duzy wptyw i przetozenie

samokontroli umie samodzielnie porusza¢é sie w | oraz organizowanie ciekawych, | na umiejetnos¢ prowadzenia
~przestrzeni” turnieju. nowych  doswiadczen  wsrdd | walki sportowej oraz
- Uczen umie cieszy¢ sie ze zwyciestwa | uczniow. budowanie pewnosci siebie.
oraz ,przemysle¢” |/ dokona¢ analizy
rozegranego meczu. Uczestnictwo w turniejach | Ukierunkowanie uczniéw na
- Uczen samodzielnie przygotowuje sie do | tenisowych. odpowiedzialnosci i
treningu: sprzet i ubior. samodzielnos¢ w
- Uczeh potrafi przeprowadzi¢ catosciowg dochodzeniu do mistrzostwa
rozgrzewke przed treningiem / turniejem — sportowego.
bez kontroli trenera.
- Uczen rozumie znaczenie i istote procesu | Metody: zadan  dodatkowych, | Pogtebianie wiedzy z
Ksztaltowanie swiadomosci treningowego:_ ] ) prrzygt?towanie prezentaciji, zakrgsu _ps_ychologii sportu
« L trenuj aby by¢ coraz lepszy”, plakatow . oraz zywienia.
zawodnika + koncentracja na zadaniu i treningu,
e znaczenie odpoczynku i | Spotkanie rodzicow i dzieci z | Intelektualizacja procesu
regeneracji, psychologiem sportu — budowanie | treningowego:
+ prawidtowe nawyki zywieniowe, motywac;ji wewnetrzne;j i | - artykuty i ciekawe pozycje

« rola koordynacji i techniki ruchu.
- Uczen stosuje zasade Fair Play w zyciu
oraz podczas gry.
- Uczen jest swiadom swojej wartosci
(wiara we wilasne sity) oraz zachowan:

« rutyna przedmeczowa

« rytualy pomiedzy punktami

+  kontrola emociji.

- Uczen dysponuje wiedzg na temat:
» systemu rozgrywek i turniejow w
Polsce i na swiecie,
+ rankingu ATP, WTA i informag;ji
biezgcych,
*  podstawowych zagadnien z
zakresu anatomii cztowieka.

pozytywnej pewnosci siebie.

Przeprowadzenie konsultacji z
fizjoterapeutg oraz Testu
Funkcjonalnego (FMS).

ksigzkowe np. biografia,

- spotkania ze specjalistami,
- uczestnictwo w turniejach
rangi miedzynarodowe;.




Rozwijanie motywacji

wewnetrznej i koncentracji

- Uczen czerpie radosé i satysfakcje z
uczestnictwa na treningach i ,bardzo”
angazuje sie w wykonanie kazdego zadania
i cwiczenia.

- Uczeh wie co to jest ,mowa ciata” i jak jg
rozpoznac.

- Uczeh wykorzystuje mowe wewnetrzng do
pozytywnej stymulacji podczas rywalizacji i
dziatania.

- Uczniowie rozmawiajg miedzy sobag,
wzajemnie motywujg sie do dziatania.

- Uczen potrafi skupi¢ uwage na diuzszych
zadaniach i bardziej ztozonych
¢wiczeniach.

Metody: pogadanka, dyskusja,
burza mézgow.
Formy: rozmowa indywidualna

oraz grupowa.

Spotkanie z psychologiem sportu.

Zadaniem trenera jest
zwiekszenie motywaciji
wewnetrznej wsrdod dzieci.

Moze tego dokonac¢ poprzez:
- prowadzenie ciekawych

zaje¢, uznania i pochwat,
wspotpracy w procesie
treningowym, rywalizacje i

wyzwania na zajeciach.

Wazne aby klimat panujacy i

interakcje pomiedzy
uczniami pozytywnie
wptywaty ma wspolne

dochodzenie do sukcesu.

PRZYGOTOWANIE SPRAWNOSCIOWE

Umiejetnosci / Zadania Srodki treningowe Uwagi
- Ksztattowanie réwnowagi z | Metody zabawowa, obwodu | Réznorodnos¢ ¢Ewiczen i
Ksztaltowanie koordynacji wykorzy§tan|em roznych_ ,,nlestapllrjych’ stacyjr)ego, zadan dodatkowych, | zadan koordynacyjnyc’h_
przyborow oraz dynamicznych c¢wiczen | zadaniowa. wptywa na rozwoj

wykonywanych w réznych uktadach.

- Umiejetno$¢ wykonania ztozonych zadan
ruchowych, taczacych rézne zdolnosci
koordynacyjne w torach przeszkad.

- Doskonalenie tempa oraz rytmizaciji
ruchow w éwiczeniach na drabince.

- Doskonalenie przeskokéw nad skakanka,
¢wiczenia w miejscu oraz w truchcie —
rézne przeskoki i kroczki tenisowe.

- Ksztaltowanie szybkosci reakcji w
zabawach, zadaniach w parach oraz

Formy:  pracy indywidualnej,
éwiczen z partnerem i zespotowe;j,
obwodu stacyjnego i toru
przeszkod.

Przybory: skakanka, drabinka
koordynacyjna, poduszki
sensomotoryczne, pitka Bosu,

balony, pitki, rakiety, ptotki LA,

wszechstronnych zdolnosci i
umiejetnosci tenisowych.

Zwrdcenie uwagi na
rytmizacje i umiejetnos¢
wykonania ¢wiczen w

odpowiednim tempie.

Ksztattowanie szybkosci
reakcji i podejmowania
decyzji w zabawach i grach




¢wiczeniach ukierunkowanych.

- Rozwijanie zrecznosci — ¢&wiczenia i
zadania z dwiema / trzema pitkami
tenisowymi.

- Ksztattowanie zwinnosci — szybki start i
wyhamowanie , zmiana kierunku biegu na
krotkich odcinkach biegu .

- Ksztattowanie orientaciji
przestrzennej wykonujgc
ruchomego celu.

czaso -
rzuty  do

zespotowych.

Ksztattowanie  szybkosci

wytrzymatos$ci szybkosciowej

i

- Doskonalenie startu z réznych pozyciji
wyjsciowych (siady, lezenia, pozycje niskie i
wysokie) na okreslony, zmienny sygnat —
szybko$¢ reakciji.

- Ksztaltowanie szybkosci reakcji w
zabawach i zadaniach z partnerem.

- Doskonalenie szybkiej zmiany kierunku
biegu na okreslony sygnat.

- Doskonalenie  réznych
poruszania si¢ na korcie.

- Doskonalenie szybkiego zatrzymania sig i
wyhamowywania na sygnat.

- Ksztattowanie szybkosci ruchu prostego
oraz cyklizacji ruchéw.

- Ksztaltowanie szybko$ci i wytrzymatoSci
na krotkich odcinkach biegu — metoda
powtdrzeniowa.

sposobdéw

Budowanie szybkosci i
wytrzymatosci szybkosciowej w
naturalny sposob poprzez
uczestnictwo dziecka w zabawach

i grach bieznych.

Wprowadzanie na treningach
wyscigow rzedéw i form
rywalizacyjnych.

Wykonanie ¢wiczen
szybkosciowych w terenie — biegi
pod goére i z gory.

Zwracamy szczegolng
uwage na technike biegu i
prace catego ciata.

Wprowadzamy i uczymy
prawidtowego poruszania sie
réznymi sposobami:

- krok odstawno-dostawny,.

- krok skrzyzny.

Wykorzystanie metody
zabawowej w budowaniu i
ksztattowaniu szybkosci
reakcji i lokomocyjne;j.

Monitorowanie i testowanie
szybkosci uczniow.

Ksztaftowanie gibkosci

- Ksztattowanie gibkosci wszechstronnej i

specjalnej.

- Rozwdj gibkosci aktywnej poprzez
¢wiczenia  dynamiczne i ¢wiczenia
statyczne

- Poznanie podstawowych  c¢wiczen
statycznych wykonywanych po treningu.

- Nauka podstawowych cwiczen
mobilizacyjnych i aktywizujgcych ukfad
ruchu.

- Rozwijanie wiedzy z zakresu nazw i

Metody: zabaw ruchowych z
zadaniem dodatkowym, metoda
nasladowcza, ¢wiczenia na
materacu w formie Scistej.

Wykorzystanie drabinek
gimnastycznych w ¢wiczeniach
gibkosci.

W  trakcie = wykonywania
éwiczen gibkosciowych,
zwracamy  uwage na
poprawnosc¢ wzorcow
ruchowych, zakres ruchu i
prawidtowg pozycije
wyjsciowa.

Wprowadzenie cwiczen
statycznych na zajeciach

oraz technik relaksacyjnych.




funkcji najwazniejszych grup miesniowych

Ksztaftowanie sity

prewencyjny

trening

w ustroju cztowieka. Nauka ,czucia” wtasnego
ciafa.

- Doskonalenie podporéw przodem, bokiem | Metody: zabawowa oraz | Naturalny i wszechstronny

i tytem w réznych zadaniach i ¢wiczeniach. | wprowadzenie zabaw z | rozw¢j sity oraz catego

- Zadania i éwiczenia w parach / tréjkach:
mocowanie / oporowanie / noszenia.

- Ksztattowanie sity w éwiczeniach
indywidualnych i w parach na drabinkach.

- Rozwijanie sity w éwiczeniach na drgzku
gimnastycznym — podcigganie i zwisy.

- Wprowadzenie c¢wiczen z tasmami i
gumami.

- Wykonanie
ciezkosci.

- Wprowadzenie ¢wiczen korekcyjnych na
lekcjach wychowania fizycznego.

rzutow pitkami o réznej

mocowaniem i dzwiganiem.
Cwiczenia z  wykorzystaniem
ciezaru wiasnego ciata,
wprowadzenie bardzo lekkiego
obcigzenia — pitki 0,5 — 1 kg.

Cwiczenia na drabinkach
gimnastycznych i drgzku.

uktadu miesniowego.

Cwiczenia korekcyjne majg
zapobiega¢  wystepowaniu
wad postawy i ptaskostopia.

Wprowadzenie trenazeréw:
tasmy i gumy — nauka pracy
Z przyborem.

Trening stabilizacji

- Ksztaltowanie sity miesni brzucha przy
pomocy ¢wiczen wykonywanych w ruchu.

- Ksztattowanie sity miesni grzbietu w
pozycjach klecznych i podporach.

- Ksztattowanie stabilizacji poprzez:

e utrzymywanie rownowagi w siadzie,
podporze klecznym i kleku na pitce
rehabilitacyjnej,

e Utrzymanie réwnowagi w staniu
obu i jednonéz na poduszkach i
talerzach réwnowaznych.

¢ Wykonywanie dodatkowych zadan
np. podbijanie balonéw rakietg w
staniu na przyborach
réwnowaznych.

o Utrzymanie rownowagi po skokach,
przeskokach przez przeszkody etc.

Metody: zabawowa , zadaniowa i
Scista.

Formy: praca indywidualna,
obwodu stacyjnego oraz toru
przeszkod.

Przybory: pitka korekcyjna,

poduszki sensomotoryczne, pitka
Bosu, balony.

Zwrdécenie uwagi na:

- utrzymanie kolana w osi
konczyny dolnej w pozycjach
na jednej nodze,

- ustawienie catej stopy na
podtozu w trakcie przysiadu,
- przyjmowanie prawidtowych
pozycji rownowaznych.

- Doskonalenie poznanych ¢wiczen:

Metody: kompleksowa, zadaniowa

Rozwijanie poprzez zadania




Gimnastyka przewrét w przod / tyt / mostek. i Scista. gimnastyczne czucia
- Nauka skoku kucznego przez skrzynie / wlasnego ciala i zmystu
kozta. Formy: praca indywidualna i w | rownowagi.

- Doskonalenie wymyku i odmyku na | parach, toru przeszkéd, obwodu
drazku / poreczach. stacyjnego. Ksztaltowanie  umiejetnosci
- Nauka stania na gtowie. kontrolowania wtasnego ciata
- Wykonanie ¢wiczen wolnych w uktadzie | Przybory: materace, odskocznia, | w fazie lotu.
na sciezce gimnastycznej. skrzynia, drazki.
- Poznanie podstawowych zasad asekuraciji
partnera. Cwiczenia na drabinkach
gimnastycznych indywidualne i z
partnerem.
- Doskonalenie skipu A/B/C w marszu, | Metody: kompleksowa, | Wykorzystanie réznych

L podskokach i biegu z zadaniem | zabawowa, zadaniowa i $cista. przyboréw do ,konkurséw”

ekkoatletyka ) .
dodatkowym. rzutnych: pitka lekarska,
- Nauka startu niskiego. Formy: zadania indywidualne, | rakieta, kamien itp.
- Sprint na 60 m. zespotowe, wspotzawodnictwa
- Wprowadzenie biegoéw diugich: 400 / | oraz zajecia terenowe. Budowanie potencjatu
600m. wydolnosci tlenowej i

- Cwiczenia wprowadzajgce do skoku

WZWYZ.

- Woykorzystanie atletyki terenowej i
marszobiegéw — ksztattowanie wydolnosci
tlenowe;.

- Nauka biegow sztafetowych.

- Doskonalenie rytmizacji biegu w

¢éwiczeniach na niskich ptotkach.
- Ksztattowanie sity i szybkosci rzutéw.

Przybory: bloki startowe, zestaw
do skoku wzwyz, plotki.

wszechstronnej koordynac;i.

Elementy gier zespotowych

sporty uzupetniajace

Wprowadzenie na zajeciach nastepujacych
dyscyplin

- dwa ognie usportowione.

- pitka nozna.

- pitka reczna.

- koszykowka.

- unihoke;j.

- pitka siatkowa.

- Dwa ognie -
rozegrania akcji —

doskonalenie taktyki
przygotowanie do

Metody: zabawowa, matych gier,
gier uproszczonych, zadaniowa.

Formy: ¢wiczenia z partnerem w
formie zadan otwartych i $cistych,
obwodu stacyjnego, wyscigow
rzedow.

Przybory: mate pitki, bramki, kije
do unihokeja.

Nauka obrony systemem
,Kazdy swego”. Zrozumienie i
wyttumaczenie wspotpracy i
komunikacji w obronie.

Nauka
umiejetnosci
umozliwiajgcych
przeprowadzenie
uproszczonych gier.

podstawowych
technicznych




zawoddw miedzyszkolnych.

- Pitka nozna — doskonalenie czucia pitki z Stopniowe objasnianie zasad
wykorzystaniem pitek tenisowych. Nauka w  poszczegolnych grach
zonglerki.  Doskonalenie  przyjecia i zespotowych.

uderzenia pitki wewnetrzng czescig stopy.
Nauka umiejetnosci bramkarskich.

- Pitka reczna — doskonalenie koztowania,
rzutu, chwytu i podan pitki w biegu. Nauka
systemu obrony ,kazdy swego”.

- Koszykéwka — doskonalenie koztowania i
podan réznymi sposobami. Nauka rzutu do
kosza z miejsca i z biegu.

- Unihokej — doskonalenie prowadzenia pitki
w réznym kierunku, nauka podan i przyjecia
pitki, gra uproszczona.

- Pitka siatkowa — nauka odbicia sposobem
gérnym i dolnym.
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