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. WSTEP

Tenis jest jednym z najpopularnicjszych sportdow na $wiecie, a jednoczes$nie jedng z najtrudniejszych i zlozonych dyscyplin sportowych pod
wzgledem technicznym jak réwniez prowadzenia walki z przeciwnikiem, dlatego tak wazna jest identyfikacja talentu i umiej¢tne, madre prowadzenie i
ksztattowanie przyszlego zawodnika. Tenis jest takze sportem ,,catego zycia” — juz dzieci w wieku trzech / czterech lat biorg rakiete do reki i podejmuja
pierwsze proby odbijania pitki, ale takze mozna spotka¢ na korcie osoby w podesztym wieku, ktore czerpig wielka rado$¢ z aktywnos$ci ruchowe;.

W ostatnich latach nastapil dynamiczny rozwoj tenisa. Zawodnicy graja szybciej, mocniej a ich przygotowanie motoryczne i sprawnosciowe jest na coraz
wyzszym poziomie. Postep technologiczny ma takze znaczacy wptyw na ewolucje dyscypliny. Dobrym przyktadem jest stworzenie rakiety, ktora w
raczce ma umieszczone czujniki zbierajace informacje takie jak: sita gry, miejsce trafiania pitki na naciagu, typ 1 ilo§¢ uderzen (forhend, bekhend, serwis,
smecz) oraz rotacje¢ (slice, topspin). Umozliwia ona natychmiastowg analiz¢ i ocene skutecznosci treningu/meczu wykorzystujac aplikacje zainstalowang
na telefonie czy komputerze. Kolejnym czynnikiem, ktory przyczynia si¢ do rozkwitu tenisa jest jego upowszechnianie i propagowanie wsrod
najmlodszych. W tym celu Miedzynarodowa Federacja Tenisa stworzyta programy takie jak ,,Play and Stay” oraz ,,Tenis 10”, ktorych zadaniem i misja
bylo przyciagnigcie jak najwigkszej liczby dzieci do tenisa, ulatwienie i uatrakcyjnienie procesu opanowania podstawowych umiejetnosci techniczno-
taktycznych a przede wszystkim dostosowanie gry, zasad, wymiarow kortu i rodzaju pitek do mozliwosci psychofizycznych dzieci w ré6znym wieku.
Kierujac si¢ najnowszymi trendami panujacymi w §wiatowym tenisie, Polski Zwigzek Tenisowy przedstawia kompleksowy program szkolenia
przeznaczony dla uczniow szkot podstawowych (klas IV-VIII). Program skupia si¢ na budowaniu fundamentéw potencjalu motorycznego, ktory ma
kluczowe znaczenie w nabywaniu nowych umiejgtnosci tenisowych i innych prawidtowych i pozadanych nawykow ruchowych. Okres ten (pigc lat nauki)
przeznaczony bedzie na:
nauke prawidtowej / modelowej techniki wszystkich podstawowych uderzen wystgpujacych podczas gry,
umiejetnos¢ szybkiego podejmowania decyzji w trakcie walki sportowej 1 zabawie tj. taktyczne rozwigzywanie sytuacji problemowych,
wszechstronny rozwdj motoryczny z wykorzystaniem réznych dyscyplin sportowych,
wszechstronny rozwdj kompetencji i zdolnosci mentalnych i wolicjonalnych,
harmonijne oddziatywanie na poszczegodlne strefy i zdolno$ci motoryczne w rozwoju mtodego cztowieka — wspolpraca z innymi specjalistami,
edukacje rodzicow i dzieci, dotyczacg podstawowych zasad przestrzeganych w procesie treningowym.
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1. OGOLNA KONCEPCJA PROGRAMU

e Program przeznaczony jest dla uczniow klas IV -VIII szkoty podstawowe;j
e Liczebnosc¢ klasy od 18 do 26 ucznidow.

e Struktura godzinowa (10 godzin tygodniowo w tym 4 godziny na korcie).

I11. CELE EDUKACYJNE

e Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniow.

e Rozwijanie i doskonalenie sprawnos$ci ruchowej i tezyzny fizycznej uczniow.
e Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne 1 innych.

Zadania szkoly
e Stymulowanie i umozliwianie uczniom podejmowania aktywnos$ci ruchowej 1 wyrazania wtasnych przezy¢ w zabawach, grach, tancach.
e Tworzenie warunkéw do doskonalenia sprawnosci i kondycji fizyczne;.
e Zapoznawanie uczniéow z podstawowymi formami rekreacji, turystyki oraz z podstawowymi zasadami uprawiania wybranych przez uczniow
dyscyplin sportowych.
e Dokonywanie oceny postawy ciala i poziomu sprawnosci ucznia, wraz z monitorowaniem rozwoju psychomotorycznego.

Tre$ci nauczania
o Cwiczenia ksztaltujace postawe ciala oraz stymulujace rozw6j uktadow: ruchowego, oddechowego, krazeniowego, nerwowego.
e Formy ruchu stwarzajace mozliwo$ci doskonalenia koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz wzmocnienia kondycji fizycznej.
o Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne oraz skoki.
o Podstawowe elementy techniki i taktyki gier zespotowych, konkurencji lekkoatletycznych, gier rekreacyjnych, tancow, ptywania oraz wybranych
sportow zimowych.
Cwiczenia i zabawy wedtug inwencji uczniow uwzgledniajace zasady wspotdziatania, respektowania przepisow, zasad i ustalen.
Przepisy 1 zasady organizacji zaje¢ ruchowych uwzgledniajace troske o zdrowie.
Badanie i ocena rozwoju oraz sprawnos$ci funkcjonowania organizmu.
Zasady sportowego wspodlzawodnictwa.
Propozycje spedzania czasu wolnego z wykorzystaniem gier, zabaw, form turystycznych i sportowych.

IV. BAZA REALIZACJI PROGRAMU:

e Szkolna sala gimnastyczna

e Boiska szkolne: boisko do siatkowki, do koszykowki, kort, bieznia, skocznia.
e Korty/hala tenisowa znajdujgca si¢ w poblizu szkoty



V. NABOR I SELEKCJA DO KLASY SPORTOWEJ
Warunkiem przyjecia ucznia do klasy sportowej ze specjalnoscig tenis jest:
v’ bardzo dobry stan zdrowia potwierdzony badaniami lekarskimi (zaswiadczenie),
v pozytywne zaliczenie testow sprawnos$ciowych (zgodnie z kryteriami, zatgcznik nr 1),
v’ pisemna zgoda rodzicow/opiekundéw prawnych
Rekrutacja do klasy sportowej odbywac sie bedzie w terminie wyznaczonym przez Dyrektora szkoty, wedlug zasady powszechnej dostepnosci i
dobrowolnosci.

VI.  PROCEDURY OSIAGANIA CELOW - METODY, FORMY, SRODKI
1. Metody odtworcze:
e metoda zadaniowa,
e metoda programowego uczenia sig.
2. Metody proaktywne:
e metoda bezposredniej celowosci ruchu.
3. Metody tworcze:
e metoda problemowa.
4. Metody wychowania jako $rodki pomocnicze w realizacji celow:
e metoda wplywu osobistego,
e metoda wplywu sytuacyjnego,
« metoda kierowania samowychowaniem,
e metoda wptywu spotecznego.
5. Metody przekazywania 1 zdobywania wiadomosci z zakresu kultury fizyczne;j:
e pokaz,
o dyskusja,
e projekcja.
6. Metody kontroli i oceny wynikdéw i1 postgpow:
e proby sprawnosci fizycznej ogdlne;,
e proby sprawnosci specjalnej,
« obserwacja walki sportowej,
e analiza wyniku sportowego.
7. Formy realizacji zadan w zespotowych grach sportowych:
o Zzabawowa,
e Scisla,
o fragmentow gry,
e gry szkolnej (mate gry),
o gra wlasciwa.



Vil. EWALUACJA PROGRAMU

Po zakonczeniu zaje¢ zostanie dokonana ewaluacja, czyli dziatania zmierzajace do stwierdzenia, w jakim stopniu zlozone w programie cele zostaty
osiggniete, czy proponowane metody 1 formy pracy sg skuteczne. Wazng informacjg bedzie takze postep i progresja wynikow osigganych przez uczniéw
w kolejnych latach treningowych. Informacje te b¢da opracowywane na podstawie sprawdzianéw prowadzonych na koniec semestru w kazdym roku
szkolnym oraz ankiety skierowanej zaréwno do rodzicow jak i uczniow. Oprdcz testow tenisowych przeprowadzonych na kazdym poziomie szkolenia
tenisowego przeprowadzane beda dwa kompleksowe testy sprawnosci i umiejetnosci: EUROFIT — Europejski Test Sprawnosci Fizycznej oraz Test J.
Hohma.



WYCHOWANIE FIZYCZNE - klasa IV
(Rozktad materiatu w oparciu o podstawe programowa wychowania fizycznego oraz rozszerzenie tresci dla klasy o profilu tenis ziemny)

Ksztaltowanie cech motorycznych

Sila

Ksztattowana poprzez réznego rodzaju rzuty, wiczenia z przyborami, wspinania i podnoszenia réznych przedmiotow.
Umiejetno$¢ rzutéw wszystkimi sposobami pitek o réznej wielkosci i cigzarze.

Cwiczenia na/przy drabince: wspinanie i podciggnigcia.

Prawidtowe wykonanie ,,pompek” <ugigcie ragk w podporze przodem> oraz sklondéw tutowia w przod z pozycji lezacej i
przysiadow.

Zwinnos$¢/zrecznosé

Ksztaltowana poprzez zabawy i gry taczace roézne ruchy, czynnosci, tory przeszkod, ¢wiczenia manualne <np. z dwiema pitkami>,
poruszanie si¢ z wymijaniem, omijaniem, przetaczaniem itp., ¢wiczenia w parach.

Przyjmowanie okreslonych pozycji wyjsciowych <nietypowych>.

Proba zwinno$ci — tor przeszkod wykonywany na czas.

Proéba zonglerki dwiema pitkami.

Szybkos¢ / wytrzymalo$¢

Ksztaltowana poprzez zabawy i gry biezne w zmiennym tempie i z ré6znych pozycji startowych, marsze, marszobiegi, biegi po
okreslonych trasach, krotkie wedrowki terenowe.

Gibkos¢

Ksztaltowana poprzez systematyczne rozcigganie mig$ni w trakcie rozgrzewki jak i po zakonczeniu zaje¢. Stosowanie metody
strechingu.

Znajomo$¢ i poprawne wykonanie podstawowych ¢wiczen rozciagajacych w trakcie rozgrzewki przed zajgciami <rozciaganie
aktywne/dynamiczne> oraz na zakonczenie zaj¢¢ <rozcigganie statyczne>.

Znajomo$¢ nazewnictwa mig$ni pracujacych, rozcigganych w trakcie éwiczen.

Skocznos¢

Ksztattowana gltéwnie poprzez réznego rodzaju ¢wiczenia skocznosciowe z /i bez uzycia sprze¢tu sportowego. Wprowadzenie
skakanki.

Gimnastyka

Wykonanie przewrotu w przod i w tyl z pozycji polprzysiadu.

Wykonanie przerzutu bokiem na podwyzszeniu <tawka>.

Stanie na gltowie.

Wykonanie przetoczenia na boku, padu do tyhu i przodu.

Umiejetnos¢ przyjmowania pozycji wyjsciowych — siady, podpory, lezenia itp.

Umiejetnos¢ przeprowadzenia podstawowej rozgrzewki gimnastyczne;j.

Proba — uproszczona $ciezka gimnastyczna — wykonanie ciggiem kilku elementéw gimnastycznych.

Lekkoatletyka

Start z r6znych pozycji wyjsciowych na komendg i sygnat dzwigkowy.

Bieg na 60 i 600metrow.

Umiejetno$¢ wykonania startu niskiego 1 wysokiego ( podanie komend startowych).
Umiejetno$¢ wybicia si¢ z jednej nogi — wprowadzenie do skoku wzwyz oraz skoku w dal.

Pilka reczna

Prawidlowe poruszanie si¢ po boisku.

Oswojenie si¢ z pitka.

Umiejetnos¢é chwytu i rzutu pitki z miejsca.

Umiejetno$¢ podania pitki sposobem goérnym i dolnym do partnera w miejscu i ruchu <po dwu-kroku>.
Préba - rzut na bramke.

Pitka koszykowa

Prawidtowe poruszanie si¢ na nogach w ataku i w obronie.
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Oswojenie si¢ z pilka, koztowanie prawa i lewa r¢ka w miejscu i w ruchu.

Chwyty i podania w parach w miejscu i w ruchu. Podanie sprzed klatki piersiowej i znad gtowy.
Rzut do kosza z miejsca z odleglosci 2,3,4 metrow.

Rzut o tablice z bliskiej odleglosci.

Proba — , Mistrz Rzutéw” — wykonanie 20 rzutdw z réznych pozycji.

Pilka nozna

Oswojenie si¢ z pitka, umiejetno$¢ prowadzenia pitki obiema nogami po prostej oraz w slalomie.
Zonglerka noga dominujaca .

Umiejetno$¢ przyjecia pitki stopa <wewngtrzng czgscia stopy oraz podeszwa> uderzonej po ziemi.
Umiejetno$¢ podania pitki po ziemi i pitki wysokiej wewnetrznym podbiciem..

Umiejetnos¢ obrony bramki i wykonania strzatu karnego — proba ,,Mistrz Rzutéw Karnych”.
Umiejetnosci bramkarskie: wybicie, tapanie, wyrzut pitki.

Wspotpraca na boisku — gra szkolna.

Pilka siatkowa

Podstawowe umiejetnosci chwytu i tapania pitki.

Praca n6g w momencie rzutéw i odbic.

Gra uproszczona — ,,Rzucanka” + modyfikacje z uderzeniem kontrolnym.
Nauka zagrywki sposobem dolnym.




Nauczanie i ksztaltowanie podstawowych umiejetnosci tenisowych

Forhend i bekhend

1

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Punkt trafienia pitki — przed soba, z boku, na wysokosci biodra.

b) Chwyt kontynentalny i poznanie chwytéw Fh i Bh

c) Nauka zamachu i skretnej pracy tutowia w fazie przygotowania do uderzenia

d) Ptynne prowadzenie gtowki rakiety i ramienia juz po wykonaniu uderzenia w kierunku lotu pitki

e) Znajomo$¢ 1 umiejetnos¢ ustawienia si¢ w roznych pozycjach wyjsciowych do uderzenia (otwarta, pototwarta i zamknigta)

Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Regularno$¢ — umieje¢tno$¢ utrzymania wymiany z partnerem

b) Sterowanie uderzeniami z FH i BH w roznych kierunkach — kros i linia
¢) Nauka zasad i systemu liczenia punktow.

Serwis

1

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Ustawienie i chwyt rakiety

b) Poprawnos¢ wykonania podrzutu

¢) Punkt trafienia pitki wysoko i przed sobg

d) Rytm jednoczesnego podrzutu i skroconego zamachu w celu uzyskania najlepszego punktu trafienia
Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Regularno$¢ wykonania serii pojedynczych uderzen w karo

Wolej

1)

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Pozycja wyjsciowa i wysokie trzymanie glowki rakiety przed soba

b) Nauka naskoku i pracy n6g w momencie uderzenia — wejscie w pitke

¢) Punkt i wysoko$¢ trafienia pitki

d) Niezmienny chwyt

e) Czucie pifki i kontrola

Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Regularno$¢ wykonanie serii pojedynczych uderzen jedno- i r6znorodnych

Return

1)

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Skrocony zamach i skret tutowia

b) Technika poruszania si¢ przed uderzeniem oraz naskoku w fazie poprzedzajacej uderzenie
€) Miejsce na korcie oraz zasady powrotu na $rodek kortu

Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Regularno$¢ wykonania returnéw po seriach pojedynczych lekkich uderzen serwisowych bez rozegrania i z rozegraniem

punktu

» Test umiejetnosci tenisowych — Sprawdzian dhugosci lotu pitki (Adam Krolak — ,,.Sprawdziany Tenisistow” str.59)




WYCHOWANIE FIZYCZNE - klasa V

Ksztaltowanie cech motorycznych

Sila

Ksztattowana poprzez réznego rodzaju rzuty, ¢wiczenia z przyborami, pokonywanie oporu wlasnego ci¢zaru ciata i podnoszenia
réznych przedmiotdw .

Umiejetnos$¢ rzutéw wszystkimi sposobami pitek o roznej wielkosci i cigzarze.

Cwiczenia na/przy drabince: unoszenia nég w zwisie i podciagniecia, ¢éwiczenia w parach na drabinkach.

Zwinnos$¢/zrecznosé

Ksztattowana poprzez zabawy i gry laczace rozne ruchy, czynnosci, tory przeszkdd, ¢wiczenia manualne <np. z dwiema / trzema
pitkami>, poruszanie si¢ z przeskakiwaniem partnera, cwiczenia w parach i indywidualne.

Przyjmowanie okreslonych pozycji wyjsciowych.

Préba zwinnosci — tor przeszkod z elementami gimnastycznymi.

Proba rownowagi — przejscie po rbwnowazni.

Szybkos$¢ + wytrzymalos¢

Ksztaltowana poprzez gry i ¢wiczenia biezne w zmiennym tempie i z réznych pozycji startowych, marsze, marszobiegi, biegi po
okreslonych trasach, krotkie wedrowki terenowe, biegi przetajowe.

Start na sygnat dzwigkowy i na komende — szybkos$¢ reakcji.

Wyscigi na krotkich odcinkach ze startem z ré6znych pozycji.

Proba — pomiar czasu na odcinkach 10, 30, 60 m.

Gibkos¢

Ksztattowana poprzez systematyczne rozcigganie mie$ni w trakcie rozgrzewki jak i po zakonczeniu zajg¢. Stosowanie metody
strechingu.

Znajomos$¢ 1 poprawne wykonanie najwazniejszych ¢wiczen rozciggajacych w trakcie rozgrzewki przed zajgciami <rozcigganie
aktywne/dynamiczne> oraz na zakonczenie zaje¢ <rozcigganie statyczne>.

Znajomo$¢ nazewnictwa i funkcji mieéni pracujacych, rozcigganych w trakcie ¢wiczen.

Skocznos¢

Ksztaltowana glownie poprzez réznego rodzaju ¢wiczenia skocznosciowe z /i bez uzycia sprzgtu sportowego. SKAKANKA —
¢wiczenia 1 uktady szybkosciowo - skocznosciowe. Wzmocnienie migsni konczyn dolnych poprzez dynamiczne przysiady z
wyskokiem i fazg ladowania.

Gimnastyka

- Wykonanie przewrotu w przdd i w tyt z pozycji wysokie;j.

- Wykonanie przerzutu bokiem.

- Stanie na r¢kach przy $Scianie / drabinkach.

- Wykonanie przewrotu przez bark.

- Umiejetnos$¢ przyjmowania pozycji wyjsciowych — siady, podpory, lezenia, zwisy, stania itp.
- Umiejetno$¢ przeprowadzenia podstawowej rozgrzewki gimnastyczne;.

Lekkoatletyka

- Start z r6znych pozycji wyjSciowych na komendg i sygnal dzwigkowy.

- Umiejetnos¢ wykonania skipéw A, B i C w trakcie poruszania si¢ rdznymi sposobami truchtu/biegu.
- Rzut pileczka palantowg z pomiarem odleglosci.

- Skok w dal z regulacja rozbiegu.

- Skok wzwyz z technika nozycowa.

Pilka reczna

- Prawidlowe poruszanie si¢ w formacji obrony i ataku.

- Manewrowanie pitka, koztowanie w miejscu i w ruchu.

- Umiejetnos$é chwytu i rzutu pitki w ruchu.

- Umiejetno$¢ podania pitki sposobem goérnym, bocznym i dolnym oraz sytuacyjnymi, do partnera w ruchu.




- Proba - rzut na bramke¢ z miejsca.
- Zwdd pojedynczy, zmiana kierunku biegu.

Pilka koszykowa

- Prawidlowe poruszanie si¢ na nogach w ataku i w obronie.

- Kozlowanie prawa i lewg reka w miejscu i w ruchu z wykonywaniem zadan dodatkowych.

- Chwyty i podania w parach w ruchu. Podanie sprzed klatki piersiowej i znad glowy, dotem, bokiem i sytuacyjne w trakcie
kontrataku.

- Umiejetnos¢ szybkiej zmiany kierunku i tempa biegu — zwody i zastawienie od pitki.

- Rzut do kosza z miejsca z odlegtosci 4,5,6 metrow.

- Rzut o tablice z wyskoku z odlegtosci 3-4m.

- Rzut z biegu i po koztowaniu — ,,dwutakt”.

Pilka nozna

- Oswojenie si¢ z pitka, umiej¢tnos¢ prowadzenia pitki obiema nogami po prostej oraz w slalomie réznymi czg$ciami stopy.
- Zonglerka P i L noga .

- Umiejetno$¢ przyjecia pitki stopa <r6znymi cz¢$ciami stopy> lecacej po ziemi i z powietrza.

- Umiejetno$¢ podania pitki po ziemi i pitki wysokiej w ruchu r6znymi cze$ciami stopy.

- Umiejetno$¢ strzatu na bramke w biegu .

- Umiejetnosci wykonania statych fragmentow gry <rzut rozny i rzut wolny, ustawienie muru>.

- Wspolpraca na boisku — szybki atak i powro6t do obrony.

Pilka siatkowa

- Prawidlowe odbicie sposobem dolnym i gébrnym w miejscu i po przemieszczeniu si¢.
- Nauka zagrywki sposobem dolnym i géornym.

- Nauka przyjecia i rozegrania pitki (z mozliwo$cia tapania pitki)

- Gry uproszczone.




Nauczanie i ksztaltowanie podstawowych umiejetnosci tenisowych

Forhend i bekhend

1

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Szybkos¢ i trafno$¢ postrzegania

b) Zmienne chwyty do uderzen z FH i BH

¢) Optymalna amplituda ruchu uderzeniowego wzmocniona skrgtem barkdw oraz balansem ciata z nogi zakrocznej na
wykroczna

d) Dhugie i ptynne prowadzenie glowka rakiety i ramieniem juz po wykonaniu uderzenia w kierunku lotu pitki

¢) Wiasciwa praca nog do uderzen z prawe;j i lewej strony oraz tempo i rézne techniki powrotu do pozycji wyczekujacej
opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Regularno$¢ (pewnos¢ skutecznego wykonania) serii pojedynczych uderzen

b) Sterowanie uderzeniami z FH i BH na réznych wysokos$ciach i w réznych strefach kortu (kierunek, dtugos$¢, wysokosé
lotu)

c¢) Plaszczyzna uderzenia na r6znych wysoko$ciach w strefie linii koncowej i na potkorcie.

Serwis

1)

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Dynamiczna praca ndg i rotacja tutowia w sekwencji uderzenia

b) Doktadnos¢ oraz rytm i tempo podrzutu

¢) Amplituda ruchu

d) Rytm jednoczesnego podrzutu i przygotowania dla uzyskania optymalnej wysokosci i ptaszczyzny uderzenia
e) Optymalne przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi zakrocznej na wykroczng

Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Regularno$¢ (pewnos¢ skutecznego wykonania) serii pojedynczych uderzen

b) Rozréznienie dynamiki, pewnosci i predkosci pierwszego oraz drugiego serwisu

Wolej

1)

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Pozycja wyczekujaca i wlasciwa praca ndg do uderzen z prawej i lewej strony

b) Plaszczyzna uderzenia

c) Polozenie gtowki rakiety

d) Niezmienny chwyt

e) Rytm uderzenia

f) Sposoby i tempo powrotu do pozycji wyczekujacej po wykonanych uderzeniach

Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Regularno$¢ (pewnos¢ skutecznego wykonania) serii pojedynczych uderzen jedno- i réznorodnych
b) Sterowanie kierunkiem zagran w celu uzyskania przewagi sytuacyjnej

Return

1)

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Sposoby i tempo poruszania si¢ w fazie poprzedzajacej uderzenie

b) Techniki kroczkéw i tempo powrotu do strefy pozwalajacej na kontrolowanie swojej potowy kortu

€) Miejsce na korcie oraz zasady poruszania si¢ do uderzenia po returnie

Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Regularno$¢ (pewno$¢ skutecznego wykonania) returndéw po seriach mocniejszych uderzen serwisowych i z rozegraniem
punktu

» Test umiejgtnosci tenisowych — Sprawdzian sterowania - (Adam Krolak — ,,Sprawdziany Tenisistow” str.61)
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WYCHOWANIE FIZYCZNE - klasa VI

Ksztaltowanie cech motorycznych

Sila

Ksztaltowana poprzez réznego rodzaju rzuty, ¢wiczenia z przyborami, pokonywanie oporu wlasnego ci¢zaru ciata i podnoszenia
réznych przedmiotow <0,5-1 kg.>.

Umiejetnos$¢ rzutéw wszystkimi sposobami pitek o roznej wielkosci i cigzarze.

Cwiczenia na/przy drabince: unoszenia nég w zwisie i podciagniecia, ¢wiczenia w parach na drabinkach.

Prawidtowe wykonanie ,,pompek” <ugigcie rak w podporze przodem z jednoczesnym klasnigciem w dlonie> oraz sktondéw tutowia
w przod ze skretem z pozycji lezacej i przysiadow z podskokiem.

Zwinnos$¢/zrecznosé

Ksztattowana poprzez zabawy i gry laczace rozne ruchy, czynnosci, tory przeszkdd, ¢wiczenia manualne <np. z dwiema / trzema
pitkami>, poruszanie si¢ z przeskakiwaniem partnera, ¢wiczenia w parach i indywidualne.

Przyjmowanie okre$lonych pozycji wyjsciowych <nietypowych>.

Proba zwinnosci — tor przeszkod z elementami gimnastycznymi wykonywany na czas.

Proba zonglerki dwoma pitkami jedna reka oraz dwiema rekoma.

Wykonanie dwoch najprostszych piramid gimnastycznych w dwdjkach i trojkach.

Proba rownowagi — przejscie po rOwnowazni.

Szybkos$¢ + wytrzymalos¢

Ksztaltowana poprzez gry i ¢wiczenia biezne w zmiennym tempie i z réznych pozycji startowych, marsze, marszobiegi, biegi po
okreslonych trasach, krotkie wedrowki terenowe, biegi przetajowe.

Umiejetnos¢ maksymalnego przyspieszenia na odcinkach 10, 30, 60,100 metrow.

Start na sygnat dzwigkowy i na komende — szybkos$¢ reakcji.

Wyscigi na krotkich odcinkach ze startem z roznych pozycji.

Test Asha.

Proba — pomiar czasu na odcinkach 10, 30, 60 m.

Préba — bieg na 1000 m.

Gibkos¢

Ksztattowana poprzez systematyczne rozcigganie migsni w trakcie rozgrzewki jak i po zakonczeniu zajeé. Stosowanie metody
strechingu.

Znajomo$¢ i poprawne wykonanie najwazniejszych ¢wiczen rozciaggajacych w trakcie rozgrzewki przed zajgciami <rozcigganie
aktywne/dynamiczne> oraz na zakonczenie zaje¢ <rozcigganie statyczne>.

Znajomo$¢ nazewnictwa i funkcji migéni pracujacych, rozciaganych w trakcie ¢wiczen.

Wiedza z zakresu pierwszej pomocy przy kontuzjach stawowo — migéniowych.

Skocznos¢

Ksztaltowana gtownie poprzez réznego rodzaju éwiczenia skocznosciowe z /i bez uzycia sprzgtu sportowego. SKAKANKA —
¢wiczenia i uktady szybkosciowo - skocznosciowe.
Wykonanie podskokdéw obunodz, jednondz, na przemian, w réznych konfiguracjach, podskoki w miejscu i w ruchu.

Gimnastyka

- Wykonanie przewrotu w przod i w tyt z pozycji wysokiej <z miejsca i z rozbiegu>.

- Wykonanie przerzutu bokiem.

- Stanie na r¢kach z asekuracja z uniku podpartego.

- Wykonanie przewrotu przez bark i padow bocznych.

- Umiejetno$é przyjmowania pozycji wyjsciowych — siady, podpory, lezenia, zwisy, stania itp.
- Umiejgtnos¢ przeprowadzenia podstawowej rozgrzewki gimnastyczne;j.

- Proba — wymyk ze zwisu, wychwyt, uktad gimnastyczny.
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Lekkoatletyka

Start z r6znych pozycji wyjsciowych na komendg i sygnat dzwigkowy.

Bieg przez ptotki.

Umiejetnos$¢ wykonania skipéw A, B i C w trakcie poruszania si¢ réznymi sposobami truchtu/biegu.
Umiejetnos¢ biegu w sztafecie 4x100 <przekazanie pateczki>.

Rzut piteczka palantowa z pomiarem odlegtosci.

Skok w dal z regulacja rozbiegu.

Skok wzwyz z technika nozycowa.

Pilka reczna

Prawidtowe poruszanie si¢ w formacji obrony i ataku.

Manewrowanie pitka, kozlowanie w miejscu i w ruchu z wykonywaniem zadan dodatkowych <L i P reka>.
Umiejetnos¢ chwytu i rzutu pitki w ruchu i w wyskoku.

Umiejetnos¢ podania pitki sposobem gérnym, bocznym i dolnym oraz sytuacyjnymi, do partnera w ruchu.
Proba - rzut na bramke z wyskoku.

Zwod pojedynczy, zmiana kierunku biegu.

Pitka koszykowa

Prawidtowe poruszanie si¢ na nogach w ataku i w obronie <zastawienie do zbiorki, zastona od pitki i wyjscie do pitki>.

Koztowanie prawg i lewa reka w miejscu i w ruchu z wykonywaniem zadan dodatkowych.

Chwyty i podania w parach w ruchu. Podanie sprzed klatki piersiowej i znad gtowy, dotem, bokiem i sytuacyjne w trakcie kontrataku.
Umiejetnos¢ szybkiej zmiany kierunku i tempa biegu — zwody i zastawienie od pitki.

Rzut do kosza z miejsca z odleglosci 4,5,6 metrow.

Rzut o tablicg z wyskoku z odleglosci 3-4m.

Rzut z biegu i po koztowaniu — ,,dwutakt”.

Gra 1:1, 2:2 i 3:3 — gra szkolna.

Proba — ,,Mistrz Rzutéw Osobistych” — wykonanie 25 rzutéw z linii rzutéw osobistych.

Pilka nozna

Oswojenie si¢ z pitka, umiejetnosé prowadzenia pitki obiema nogami po prostej oraz w slalomie r6znymi cze$ciami stopy.
Zonglerka P i L nogg .

Umiejetno$é przyjecia pitki stopg <r6znymi czgéciami stopy> lecgcej po ziemi i z powietrza.

Przyjecie pitki klatka piersiowa i strzat glowa z pitki dorzucone;j.

Umiejetno$¢ podania pitki po ziemi i pitki wysokiej w ruchu réznymi czg¢éciami stopy.

Umiejetno$¢ strzalu na bramke w biegu oraz wykonanie podstawowych zwodow .

Umiejetno$ci wykonania statych fragmentéw gry <rzut rozny i rzut wolny, ustawienie muru>.

Wspoltpraca na boisku — szybki atak i powr6dt do obrony.

Pilka siatkowa

Prawidtowe odbicie sposobem dolnym i gornym w miejscu i po przemieszczeniu si¢.

Prawidtowa zagrywka sposobem dolnym i gérnym.

Nauka przejs$¢ i ustawienia zawodnikow (rozréznienie zadan / funkeji poszczegoélnych zawodnikow)
Gry uproszczone + gra wlasciwa.

Proba — odbicie sposobem dolnym i gornym na przemian w kole o $rednicy 3m. w ciagu 60 sek.
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Nauczanie i ksztaltowanie podstawowych umiejetnosci tenisowych

Forhend i bekhend

1

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Przenoszenie ci¢zaru ciata w uderzeniach z prawej i lewej strony

b) Roézne sposoby poruszania si¢ do pitki przed uderzeniem (r6zne sposoby kroczkow)

¢) Tempo i techniki poruszania si¢ migdzy uderzeniami (gra bez pitki)

d) Optymalny rytm uderzenia (synchronizacja czasowo-przestrzenna)

Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Regularno$¢ (pewnos¢ skutecznej realizacji) fragmentow gry opartych na uderzeniach a FH i BH
b) Sterowanie uderzeniami z FH i BH (kierunek i wielko$¢ rotacji)

€) Zmiana sity uderzenia (z r6znej odleglo$ci od siatki gra do wyznaczonej strefy kortu)

Serwis

1

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Podrzut pitki i sposoby prowadzenia rakiety dla uzyskania rotacji (serwis $cicty i liftowany) lub uderzenia ptaskiego

b) Zmiana sity i kierunku rotacji jako przygotowanie do opanowania drugiego serwisu

Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Sterowanie kierunkiem i dtugoscig lotu w granicach kara serwisowego oraz wysokos$cia lotu nad siatka i kierunkiem
rotacji w seriach serwiséw do czterech podstawowych stref kontrolnych

Wolej

1)

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Plaszczyzna uderzenia pitek na réznych wysoko$ciach

b) Miejsce na korcie oraz zasady poruszania si¢ po kolejnych uderzeniach

¢) Ksztaltowanie optymalnego rytmu uderzen (synchronizacja czasowo-przestrzenna)

Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Sterowanie pierwszym wolejem przygotowawczym z pitek na roznych wysokosciach (kierunek, dtugos¢, wysokos¢ lotu
pitki)

b) Sterowanie wolejem konczacym, blisko siatki z pitek na r6znych wysokosciach (kierunek, dtugos¢ lotu pitki)

Return

1)

2)

Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

a) Sposéb i tempo odprowadzenia gtoéwki rakiety do uderzenia przy wspomagajacym skrecie tulowia oraz impulsie
pionowym pracy nog

Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Sterowanie returnami z FH i BH na réznych wysokosciach pitki po kozle (kierunek, dtugos¢, wysoko$é¢ lotu pitki oraz
rodzaje i wielkosci rotacji)

» Test umiejetnosci tenisowych — Test 100 pitek - (Adam Krolak — ,,Sprawdziany Tenisistow” str.63)
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WYCHOWANIE FIZYCZNE - klasa VII

Ksztaltowanie cech motorycznych

Sila

Ksztaltowana poprzez réznego rodzaju ¢wiczen z przyborami i obcigzeniem <2-3 kg> pokonywanie oporu wlasnego ci¢zaru ciala i
¢wiczenia z partnerem z mocowaniem i dzwiganiem.

Cwiczenia na/przy drabince i dragzkach gimnastycznych: podciagnigcia, zwisy, przejicia i ¢éwiczenia w parach na drabinkach.
Prawidtowe wykonanie podporéw/,,plank” w réznych ustawieniach < w podporze przodem/bokiem/tytem > oraz sktonoéw tutowia
z roznych pozycji wyjsciowych i w ré6znych kierunkach oraz przysiadow z niewielkim obcigzeniem.

Zwinnos$¢/zrecznosé

Ksztaltowana poprzez zabawy i gry faczace rézne ruchy, czynnosci, tory przeszkod, ¢wiczenia manualne z pitkami tenisowymi.
Przyjmowanie okreslonych pozycji wyjsciowych <nietypowych> oraz ksztattowanie stabilizacji poprzez przyjmowanie pozycji z
utratg rownowagi oraz na przyborach o niestabilnym podtozu <np. pitki korekcyjne, berety> .

Proba zwinnosci — tor przeszkod z elementami gimnastycznymi wykonywany na czas.

Proba zonglerki dwoma pitkami jedna reka oraz trzema pitkami dwiema rekoma.

Proba rownowagi — przejscie po rownowazni z zadaniem dodatkowym.

Szybkos$¢ + wytrzymalos¢

Ksztaltowana poprzez gry i ¢wiczenia biezne w zmiennym tempie i z r6znych pozycji startowych, marsze, marszobiegi, biegi po
okreslonych trasach, biegi przetajowe.

Umiejetno$¢ maksymalnego przyspieszenia na odcinkach 10, 15, 20 metrow.

Ksztattowanie szybkosci reakcji — starty z roznych pozycji wyjSciowych i na ré6zny sygnal.

Wyscigi na krotkich odcinkach ze startem z roznych pozycji.

Bieg Spaldinga .

Proba — pomiar czasu na odcinkach 10, 30, 60 m. oraz Test Coopera.

Gibkos¢

Ksztattowana poprzez systematyczne rozcigganie migsni w trakcie rozgrzewki jak i po zakonczeniu zajeé. Stosowanie metody
strechingu.

Znajomo$¢ 1 poprawne wykonanie najwazniejszych ¢wiczen rozciggajacych w trakcie rozgrzewki przed zajgciami <rozcigganie
aktywne/dynamiczne> oraz na zakonczenie zaje¢ <rozcigganie statyczne>. Znajomo$¢ nazewnictwa i funkcji podstawowych
miesni pracujacych, rozcigganych w trakcie ¢wiczen.

Umiejetnos¢ przeprowadzenia ¢wiczen rozciggajacych na zakonczenie treningu.

Wprowadzenie ¢wiczen z partnerem — rozcigganie czynno-bierne.

Skocznos¢

Ksztaltowana gtownie poprzez réznego rodzaju éwiczenia skocznosciowe z /i bez uzycia sprzgtu sportowego. SKAKANKA —
dalsze doskonalenie przeskokow nad skakanka w r6znych konfiguracjach. Test 30 sekund.

Wykonanie wieloskokdw w przod i tyl. Ksztaltowanie sity dynamicznej konczyn dolnych poprzez wskoki na podwyzszenie i
zeskoki z niewielkiej wysokosci.

Gimnastyka

- Wykonanie przewrotu w przod i w tyt z pozycji wysokiej <z marszu, z biegu z odbicia obun6z>.
- Wykonanie przerzutu bokiem na obie strony.

- Stanie na rekach z wytrzymaniem i przej$ciem do przewrotu w przdd.

- Skoki: rozkroczny przez kozta oraz kuczny przez skrzyni¢ (4 elementy)

- Umiejetno$¢ przyjmowania pozycji wyjsciowych — siady, podpory, lezenia, zwisy, stania itp.

- Laczenie ¢wiczen w uktady gimnastyczne.

- Proba — stanie na rekach + uktad gimnastyczny.
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Lekkoatletyka

- Start z r6znych pozycji wyjsciowych na komendg i sygnat dzwigkowy. Sprinty na krotkim odcinku — 10/15/20 metrow.
- Doskonalenie biegu przez ptotki — rytmizacja.

- Nauka startu niskiego z blokéw.

- Doskonalenie i perfekcja wykonania skipow A, B i C w trakcie poruszania si¢ roznymi sposobami truchtu/biegu.

- Doskonalenie biegu w sztafecie 4x100 <przekazanie pateczki>.

- Rzut pileczka palantowg z pomiarem odleglosci.

- Skok w dal technika naturalna i biegowa. Odbicie z belki.

- Skok wzwyz z technika nozycowa.

- Bieg dtugi — chtopcy 1500 m., dziewczyny 1000m.

Pilka reczna

- Prawidlowe poruszanie si¢ w formacji obrony i ataku.

- Poznanie réznych systemow obrony strefowej 6:0, 5:1.

- Nauka rozegrania prostych schematéw w ataku, gra po obwodzie pola bramkowego

- Doskonalenie operowania pitka, koztlowanie w miejscu i w ruchu z wykonywaniem zadan dodatkowych <L i P r¢ka>.
- Doskonalenie chwytu i rzutu pitki w ruchu i w wyskoku — doktadnos$¢ podan.

- Doskonalenie rzut na bramke z wyskoku i z biegu.

- Zwod podwdjny ze zmiang kierunku biegu.

- Podstawy techniki i taktyki gry bramkarza.

- Znajomos¢ wszystkich podstawowych zasad pitki recznej.

Pitka koszykowa

- Prawidlowe poruszanie si¢ na nogach w ataku i w obronie <zastawienie do zbiodrki, zastona od pitki i wyjscie do pitki>.
- Koztowanie prawg i lewa reka w ruchu przy obroncy. Zastawienie pitki ciatem.

- Chwyty i podania w parach w ruchu. Podanie sprzed klatki piersiowej i znad glowy, dotem, bokiem i sytuacyjne w trakcie
kontrataku.

- Poznanie obrony strefowej 3:2 oraz doskonalenie gry w obronie systemem ,,kazdy swego”.

- Rzut do kosza po zatrzymaniu na jedno i dwa tempa z odlegtosci 4,5,6 metrow.

- Rzut o tablicg z wyskoku z odleglosci 3-4m.

- Rzut z biegu i po koztowaniu — ,,dwutakt” w asyscie obroncy.

- Gral:1,2:2i3:3-graszkolna.

- Proba — wykonanie jak najwiecej dwutaktow w ciggu jednej minuty z obiegnigciem pachotka + rzuty z potdystansu.

- Znajomos$¢ wszystkich podstawowych zasad koszykowki.

Pilka nozna

- Doskonalenie prowadzenia pitki obiema nogami po prostej w slalomie i zmiang kierunku biegu ré6znymi czeSciami stopy.
- Doskonalenie zonglerki P i L noga.

- Doskonalenie przyjecia pitki stopa <r6znymi czg¢$ciami stopy> lecacej po ziemi i Z powietrza.

- Doskonalenie gry ciatem i strzalu glowa z pitki dogranej przez partnera.

- Umiejetnos¢ podania pitki po ziemi i pitki wysokiej w ruchu réznymi cze$ciami stopy.

- Doskonalenie strzatu na bramke¢ w biegu z r6znych pozycji na boisku.

- Doskonalenie wykonanie podstawowych zwodow oraz tworzenie wtasnych .

- Doskonalenie wykonania stalych fragmentéw gry <rzut rozny i rzut wolny, ustawienie muru> rézne warianty rozegrania.
- Doskonalenie szybkiego ataku i powr6t do obrony, gra w sektorach i strefach.

- Znajomos¢ wszystkich podstawowych zasad pitki nozne;.

Pilka siatkowa

- Doskonalenie odbicie sposobem dolnym i gornym w miejscu i po przemieszczeniu sig.
- Kierunkowa zagrywka sposobem gornym. Sita i rotacja.
- Doskonalenie rozegrania pifki ,,na trzy” kontakty.
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Nauka prawidlowego wystawienia pitki i proba plasu / ataku ze skrzydta.
Nauka bloku i wspotpracy w obronie.

Znajomo$¢ wszystkich podstawowych zasad w pitce siatkowe;j.

Proba — regularno$é serwisu sposobem goérnym (zagrywka tenisowa).

Nauczanie i ksztaltowanie podstawowych umiejetnosci tenisowych

Forhend i bekhend 1) Trening techniczno-taktyczny oparty na fragmentach gry
a) Serwis i return;
v Wykorzystanie serwisu wyrzucajgcego na zewnatrz do szybkiego zakoficzenia akcji
v’ Otwarcie kortu returnem z drugiego serwisu i wygranie punktu pierwszym uderzeniem (ze strefy linii koncowej lub
na poétkorcie)
v" Bezposredni atak returnem i tworzenie presji
b)  Fragmenty gry woleja i passingshota
v Nauka wolej przygotowawczego i woleja konczacego
v Nauka passingshota po ataku przeciwnika
c) Fragmenty gry loba i smecza
2) Trening formacji taktycznych:
a) Formacji ataku
v Nauka ataku w drugim tempie
v’ Atak przygotowawczy po wymianie pitek w strefie linii koficowej kortu
v' W formacji rownowagi sit (atak w tempie wlasnego uderzenia oraz atak w przeciwtempie)
b) Formacji obrony
c) Formacji rOwnowagi sit
Serwis 1) Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:
a) Regularnos¢ pierwszego i drugiego serwisu
b) Gotowo$¢ do kontynuowania wymiany (prosty plan)
€) Wyrzucenie przeciwnika na zewnatrz kortu
2) Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:
a) Laczenie serwisu z bezposrednim oraz posrednim atakiem na siatki
b)  Zwickszanie sity przy zachowaniu innych czynnikéw wplywajacych na skuteczno$¢ i regularno$¢ uderzen
Wolej 1) Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:
a) Rozpoznanie i reagowanie na krotsze pitki
b) Utrzymanie optymalnej pozycji podczas dochodzenia do siatki i przy siatce (krycie kortu)
¢) Grakatowa i dazenie do zakoniczenia akcji spod siatki
2) Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:
a) Wykorzystanie sity gry przeciwnika dla zwigkszenia efektywnos$ci uderzen whasnych
b)  Wypracowanie uderzen konczacych rozegranie punktu
C) Zwiekszenie sily uderzen przy zachowaniu wszystkich innych czynnikéw decydujacych o skuteczno$ci i pewnosci
uderzen
Return 1) Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:
a) Odpowiedni rytm i punkt trafienia szybkich serwiséw
b)  Gra blokiem
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c) Rozpoznawanie i atakowanie krotkich / fatwych serwisow
2) Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:
a) Wykorzystanie sity gry przeciwnika (predkos¢ pitki serwisowej) dla zwickszenia efektywnosci wlasnych returnow
b) Zwickszenie sity uderzen przy zachowaniu wszystkich innych czynnikéw decydujgcych o skutecznosci i pewnosci
uderzen
€) Specyfika returnow w grze podwojnej (kierunek, wysoko$¢ lotu, zmniejszona dtugo$¢ lotu a zwigkszona rotacja)

» Test umiejgtnosci tenisowych — Test 400 punktow - (Adam Krolak — ,,Sprawdziany Tenisistow” Str.68)
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WYCHOWANIE FIZYCZNE - klasa V111

Ksztaltowanie cech motorycznych

Sila

Ksztaltowana poprzez réznego rodzaju éwiczen z przyborami i obcigzeniem <pitki lekarskie> pokonywanie oporu wilasnego
cigzaru ciala i ¢wiczenia z partnerem z mocowaniem i dzwiganiem.

Cwiczenia silowe w obwodzie stacyjnym. Cwiczenia wzmacniajace gorset mig§niowy i korekcyjne — znajomo$é éwiczen i ich
zastosowanie w korekcji wad postawy.

Poznanie podstawowych zasad i metod treningu sitowego.

Znajomos$¢ ¢wiczen wzmacniajacych migsnie brzucha, grzbietu, konczyn gérnych i dolnych.

Cwiczenia z ekspanderami i gumami wzmacniajace migénie obreczy barkowej i biodrowej.

Zwinnos$¢/zrecznos¢

Ksztattowana poprzez zabawy i gry aczace rdzne ruchy, czynnosci, tory przeszkdd, ¢wiczenia manualne z pitkami tenisowymi i
innymi przyborami <ringo, szarfy>.

Stabilizacja i mobilizacja poszczegodlnych czesci ciata. Cwiczenia rownowazne.

Proba zwinnosci — tor przeszkod z elementami gimnastycznymi wykonywany na czas.

Rytmizacja ruchdw — ¢wiczenia ze skakanka i drabinka koordynacyjna.

Szybkos$¢ + wytrzymalosé

Ksztaltowana poprzez gry i ¢wiczenia biezne w zmiennym tempie i z réznych pozycji startowych, marsze, marszobiegi, biegi po
okreslonych trasach, biegi przelajowe, biegi interwatowe.

Umiejetno$¢ pomiaru t¢tna i interpretacja wynikdw pomiaru.

Umiejetnos¢ maksymalnego przyspieszenia na odcinkach 10, 15, 20 metréw z réznych pozycji wyjsciowych.

Ksztaltowanie szybkosci reakcji — ¢wiczenia z pitkami tenisowymi i wspotpartnerem.

Préba - Bieg Connorsa .

Proba — pomiar czasu na odcinkach 60 i 100 m. oraz Test Coopera.

Gibko$¢ Ksztattowana poprzez systematyczne rozcigganie migsni w trakcie rozgrzewki jak i po zakonczeniu zajeé. Stosowanie metody
strechingu.
Znajomo$¢ 1 poprawne wykonanie najwazniejszych ¢wiczen rozciggajacych w trakcie rozgrzewki przed zajgciami <rozcigganie
aktywne/dynamiczne> oraz na zakonczenie zaje¢ <rozciaganie statyczne>.
Znajomo$¢ nazewnictwa i funkcji podstawowych migéni pracujacych, rozciaganych w trakcie ¢wiczen. Wprowadzenie ¢wiczen z
partnerem — rozciaganie czynno-bierne.
Skoczno$¢ Ksztattowana gléwnie poprzez réznego rodzaju ¢wiczenia skocznosciowe z /i bez uzycia sprzetu sportowego. Wprowadzenie
¢wiczen z malym obcigzeniem i ¢wiczen plyometrycznych.
Wykonanie wieloskokow w przod i tyl oraz podskokéw na jednej nodze. Przeskoki nad przeszkodami o réznej wysokosci.
Ksztaltowanie sity dynamicznej konczyn dolnych poprzez wskoki na podwyzszenie i zeskoki z niewielkiej wysokosci.
Gimnastyka - Wykonanie przewrotu w przéd z faza lotu z pozycji wysokiej <z marszu, z biegu z odbicia obunéz>.

- Wykonanie przewrotu w tyt z pozycji stojacej o nogach prostych do pozycji wyjSciowe;.

- Stanie na rekach z wytrzymaniem i przej$ciem do przewrotu w przdd.

- Skoki: rozkroczny przez kozta oraz kuczny i rozkroczny przez skrzynig (5 elementy).

- Umiejetnos¢ przyjmowania i znajomos$¢ pozycji wyjsciowych — siady, podpory, lezenia, zwisy, stania itp.

- Stanie na rekach bez asekuracji.

- Opracowanie i wykonanie uktadu gimnastycznego z wykorzystaniem ¢wiczen gimnastycznych, tj.: przewrot w przod, przewrot
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w tyl, przetoczenia, mostek, Stanie na ramionach, wagi, itp. .
- Nauka piramid dwdjkowych i trojkowych.

Lekkoatletyka

- Start z r6znych pozycji wyjsciowych na komendg i sygnat dzwigkowy. Sprinty na krotkim odcinku — 10/15/20 metrow.
- Doskonalenie biegu przez ptotki — rytmizacja — bieg na 100 metréw.

- Doskonalenie startu niskiego z blokow

- Doskonalenie i perfekcja wykonania skipow A, B i C w trakcie poruszania si¢ roznymi sposobami truchtu/biegu.

- Doskonalenie biegu w sztafecie 4x100 <przekazanie pateczki>.

- Rzut pileczka palantowg z pomiarem odleglosci.

- Skok w dal technikg naturalna i biegowa. Odbicie z belki

- Nauka skoku wzwyz z technikg przerzutowg i ,,flop”.

- Biegi na $rednim dystansie : 200, 300, 400 metrow.

- Bieg dtugi — chtopcy 1500 m., dziewczyny 1000m.

Pitka r¢czna

- Prawidlowe poruszanie si¢ i wspotpraca w formacji obrony i ataku.

- Poznanie r6znych systemow obrony strefowej 6:0, 5:1, 3:3

- Zapoznanie z roznorodnymi rozwigzaniami taktycznymi w czasie ¢wiczen indywidualnych, z partnerem, podczas gry w pitke
rgczng na réznych pozycjach.

- Stosowanie réznorodnych rozwigzan taktycznych w czasie gry w pitke rgczna na pozycji atakujacego, rozgrywajacego,
obrotowego, obroncy i bramkarza.

- Doskonalenie techniki i taktyki gry bramkarza.

- Prawidlowe stosowanie w czasie ¢wiczen i gry: zaston, rzutdéw na bramke w rdézne jej strefy, rzutéw z drugiej linii, rzutéw z
biodra, rzutéw sytuacyjnych, rzutéw wolnych w strefie rzutow wolnych.

- Stosowanie w czasie gry uproszczonej, szkolnej i wlasciwego poruszania si¢ po boisku (zmiany tempa biegu, zmiany kierunku
biegu, bieg przodem, tytem, bokiem, zwodow z pitka lub bez pitki).

- Znajomos¢ wszystkich podstawowych zasad pitki recznej 1 historii dyscypliny.

Pitka koszykowa

- Prawidlowe poruszanie si¢ na nogach w ataku i w obronie <zastawienie do zbiorki, zastona od pitki i wyjscie do pitki>.
- Koztowanie prawg i lewa reka w ruchu z wykonywaniem zwodow i zmiany kierunku biegu.

- Doskonalenie chwytdéw i podan w szybkim ataku.

- Poznanie obrony strefowej 3:2 2:1:2 oraz doskonalenie gry w obronie systemem ,,kazdy swego”.

- Rzut do kosza po zatrzymaniu na jedno i dwa tempa z odleglosci 4,5,6 metrow.

- Nauka rzutu z wyskoku przy asysScie obroncy.

- Doskonalenie rzutow za 3 pkt.

- Doskonalenie gry pod koszem : zastawienie i zbiorka z tablicy.

- Rzut z biegu i po kozlowaniu — , dwutakt” z wykonaniem réznych zadan <np. przeprowadzeniem pitki za plecami, obrét w
powietrzu o 180 stopni i inne>.

- Proba — regularno$¢ rzutéw osobistych i za trzy pkt..

- Znajomos$¢ wszystkich podstawowych zasad koszykowki i historii dyscypliny.

Pilka nozna

- Doskonalenie prowadzenia pitki obiema nogami po prostej oraz w slalomie réznymi cze$ciami stopy.
- Doskonalenie zonglerki P i L noga w r6znych wariantach i zadaniem dodatkowym.

- Doskonalenie przyjecia pitki stopa <réznymi cz¢$ciami stopy> lecacej po ziemi i z powietrza.

- Nauka gry ciatem i strzat gtowg z pitki dogranej przez partnera. Zonglerka gtows.

- Umiej¢tnosé podania pitki po ziemi i pitki wysokiej w ruchu r6znymi cze$ciami stopy.

- Doskonalenie strzatu na bramke w biegu z ré6znych pozycji na boisku.
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Doskonalenie wykonanie podstawowych zwodow oraz tworzenie wlasnych rozwigzan minigcia przeciwnika.
Doskonalenie wykonania statych fragmentow gry <rzut rozny i rzut wolny, ustawienie muru> rézne warianty rozegrania.
Doskonalenie szybkiego ataku i wywieranie presingu w grze obronne;j.

Poznanie podstawowych systeméw gry w obronie i zadan poszczeg6lnych formacji i pozycji na boisku.

Znajomo$¢ wszystkich podstawowych zasad pitki noznej i historii dyscypliny.

Pilka siatkowa

Doskonalenie odbicie sposobem dolnym i gérnym w miejscu i po przemieszczeniu si¢.
Kierunkowa zagrywka sposobem gornym. Sita, rotacja i plan taktyczny.

Nauka serwisu z wyskoku.

Doskonalenie rozegrania pitki ,,na trzy” kontakty i r6zny kierunek wystawienia pitki.

Nauka ataku z linii trzech metrow.

Doskonalenie prawidlowego wystawienia pitki i ataku ze skrzydta.

Doskonalenie bloku i wspotpracy w obronie przy siatce.

Doskonalenie przyjecia zagrywki i dogrania do rozgrywajacego.

Znajomos$¢ wszystkich podstawowych zasad w pitce siatkowej 1 historii dyscypliny.

Proba — w trojkach — zagrywka/przyjecie/wystawienie i lekki atak — utrzymanie pitki w wymianie.

Nauczanie i ksztaltowanie podstawowych umiejetnosci tenisowych

Forhend i bekhend

1. Trening techniczno-taktyczny oparty na fragmentach gry i zadaniach otwartych
a) Serwis i return:

Opracowanie kilku prostych schematow rozegrania pitki
Zmiana rotacji i tempa gry w zaleznos$ci od sytuacji na korcie
Bezpos$redni atak poserwisowy i wolej przygotowawczy

ANANENENEN

polkorcie)

b) Fragmenty gry woleja i passingshota

v Doskonalenie woleja przygotowawczego podczas dochodzenia do siatki

v Umiejetno$¢ oceny kierunku zagrania passingshota w zaleznosci od pozycji na korcie
¢) Fragmenty gry loba i smecza — nauka smecza z Bh

2) Trening formacji taktycznych:

a) Formacji ataku

v Atak poserwisowy w drugim tempie

v’ Atak przygotowawczy po wymianie pitek w strefie linii lini serwisowej

v Atak na ,,przeciw noge” — nauka odpowiedniego wyboru dogodnej sytuacji i realizacja planu
b) Formacji obrony

v' Pozycja na korcie i przewidywanie zagran przeciwnika (antycypacja)
¢) Formacji kontrataku

Serwis

1) Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:

przeskokiem, biegiem do siatki)
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Otwarcie kortu serwisem na zewnatrz kara i wygranie punktu pierwszym uderzeniem po kozle ze strefy linii koncowe;j

Otwarcie kortu returnem z drugiego serwisu i wygranie punktu pierwszym uderzeniem (ze strefy linii koncowej lub na

a) Doskonalenie koordynacji ruchowej z utrzymaniem wymogoéw technicznych zapewniajacych wysoka regularnose,
doktadnos¢ oraz zmienno$¢ i réznorodno$¢ uderzen w potaczeniu z réznymi sposobami pracy nog (wyskokiem,




b) Wykorzystanie réoznych rotacji i kierunkéw zagrania serwisu

¢) Zwigkszanie sily serwisu przy zachowaniu innych czynnikow wplywajacych na skutecznos¢ i regularnos¢ uderzen
2) Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:

a) Nauka rozegrania akcji ,,serwis i wolej”

b) Zaskakiwanie przeciwnika r6znorodnos$cia serwisu

Wolej

1) Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:
a) Odpowiedni zamach i wymach w zalezno$ci od rodzaju i predkosci nadlatujacej pitki
b) Nauka stop-woleja i pot-woleja
¢) Nauka smecza z wyskoku
2) Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:
a) Wykorzystanie sity gry przeciwnika przy blokowaniu uderzen z woleja
b) Wywieranie presji podczas atakowania siatki — atak w drugim tempie
¢) Doskonalenie gry przy siatce w deblu — wspotpraca i odpowiednia pozycja na korcie

Return

1) Opanowane kluczowe elementy techniki, jak:
a) Konsekwencja odgrywania dhugiej pitki
b) Wchodzenie w kort i gra pitki na wznoszaca
2) Opanowane elementy techniczno-taktyczne, jak:
a) Zmiana tempa, sily i rotacji — zaskakiwanie przeciwnika
b) Wypracowanie uderzen konczacych rozegranie punktu
¢) Doskonalenie returndw w grze podwdjne;j (kierunek, wysoko$¢ lotu, zmniejszona dlugos¢ lotu a zwigkszona rotacja)
d) Lob i kontratak z returnu

» Test umieje¢tnosci tenisowych — Test serwisu i returnu - (Adam Kroélak — ,,Sprawdziany Tenisistow” str.56 i 58)
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