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W ostatnich latach nastapit dynamiczny rozwéj tenisa. Zawodnicy graja szybciej, mocniej a ich przygotowanie
motoryczne i sprawnosciowe jest na coraz wyzszym poziomie. Postep technologiczny ma takze znaczacy wplyw na
ewolucje dyscypliny. Dobrym przykiadem jest stworzenie rakiety, kiéra w raczce ma umieszczone czujniki zbierajace
informacje takie jak: sita gry, miejsce trafiania pitki na naciagu, typ i ilo§¢ uderzen (forhend, bekhend, serwis, smecz)
oraz rotacje (slice, topspin). Umozliwia ona natychmiastowa analize i ocene skuteczno$ci treningu/meczu
wykorzystujac aplikacje zainstalowana na telefonie czy komputerze. Kolejnym czynnikiem, ktéry przyczynia sie do
rozkwitu tenisa jest jego upowszechnianie i propagowanie wéréd najmiodszych. W tym celu Miedzynarodowa
Federacja Tenisa stworzyla programy takie jak ,Play and Stay’ oraz ,Tenis 107, ktérych zadaniem i misja bylo
przyciagniecie jak najwieksze] 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 roznym wieku.

Kierujac si¢ najnowszymi trendami panujacymi w $wiatowym tenisie, Polski Zwigzek Tenisowy przedstawia
kompleksowy program szkolenia przeznaczony dla najmiodszych uczniéw szkét podstawowych (klas [-IH).
Wykorzystujac naturaing 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 pozadanych nawykéw ruchowych. Okres ten (trzy lata nauki) przeznaczony bedzie na:

v" nauke prawidiowej / modelowej techniki wszystkich podstawowych uderzen wystepujacych podczas gry,
v' umiejetnoéé szybkiego podejmowania decyzji w trakcie walki sportowej i zabawie tj. taktyczne
rozwigzywanie sytuacji problemowych,

v wszechstronny rozwéj motoryczny z wykorzystaniem r6znych dyscyplin sportowych,

\

wszechstronny rozwéj kompetenciji i zdolnosci mentalnych i wolicjonalnych,

v harmonijne oddziatywanie na poszczegéine strefy i zdolnosci motoryczne w rozwoju miodego cztowieka
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C. Elementy gry:
e formacja ataku,
o formacja obrony,
» formacja kontrataku,

» formacja rbwnowagi sit.

D. Ksztaftowanie umiejetnosci mentalnych i wolicjonalnych:
¢ budowanie zaufania we wlasne sity oraz nauka koncentraciji na zadaniu,
» ksztattowanie umiejetno$ci rozwigzywania probleméw i podejmowania decyzji,
* rozwijanie motywacji wewnetrznej,

e ksztalfowanie samodzieinosci | Swiadomosci zawodnika.

E. Trening ogdlnorozwojowy:

e trening koordynacji,

e trening gibkosciowy,

¢ trening szybkosci,

¢ ftrening wytrzymatosci szybkosciowej,

o trening sity, mocy.

Realizacja w/w obszarbw w procesie dydakitycznym, wymaga od nauczyciela duzej wiedzy praktycznej i teoretycznei.

Potaczenie aspektow technicznych ze skomplikowanymi elementami taktycznymi jest nieodzowne dla prawidiowego, tenisowego

rozwoju ucznia. Nalezy takze pamieta¢ o wprowadzeniu na zajeciach bardzo istotnych zagadnien zwigzanych ze stabilizacjg
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3.1) Opis prob testu sprawnosci fizycznej i kryteria punktaciji (zatgcznik nr 1)

4) Cele ogbine i szczegbtowe.
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Stworzenie miodziezy optymalnych warunkdéw do opanowania réznorodnych umiejetnosci ruchowych poprzez:
harmonijny rozwd] organizmu przez odpowiedni dobor srodkdw stymulujacych,

ksztattowanie cech motorycznych (sita, szybkos¢, wytrzymatoéé, koordynacja) na poziomie, ktéry gwarantuje osiggniecie
sukcesu sportowego,

wyksztatcenie elementow i nawykdw ruchowych, ktére beda niezbedne do uprawiania tenisa,

Swiadome uczestnictwo w treningu sportowym i dazenie 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 sprawno$¢ i zdrowie - wykorzystanie tych cech do zachowania poprawne;j
sylwetki i witalnoéci do poéznych 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 | mlodziezy gry w tenisa.

5) Stosowane metody i formy nauczania i prowadzenia zajed.

a) Metody nauczania:
v’ metoda analityczna

v metoda syntetyczna
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frontaina

zespotowa

wspoétzawodnictwa indywidualnego i zespotowego
obwodu stacyjnego

N N AN

toru przeszkéd

6) Ewaluacja programu.

Za prawidiowy przebieg realizacji programu odpowiadaja frenerzy i nauczyciele wyznaczeni do realizacji
poszczegolnych zadan. Po realizacji catego programu, czyli po trzech latach, sporzadzajg oni sprawozdania zawierajace
odpowiedzi na pytania - czy proces ksztalcenia przynidst efekty i jakie to sg efekty, czy wyniki sa zgodne z zaloZzonymi
celami, czy w pelni wykorzystane zostaty posiadane warunki i $rodki oraz trafnie dobrane formy i metody pracy. Ewaluacja
prowadzona bedzie w ciggu calego cyklu realizacji programu na podstawie obserwaciji, sprawdziandw praktycznych,
uczestnictwa w zawodach sportowych.

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

7) Tresci ksztatcenia.

Tresci ksztalcenia zostaly podzielone na cztery grupy czynnikoéw majgcych kluczowe znaczenie w rozwoju zawodnika
oraz dochodzeniu do mistrzostwa sportowego. Nalezg do nich: a) umiejetnosci techniczne, b) umigjetnosci taktyczne, c)
przygotowanie mentalne, d) przygotowanie motoryczne.
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KLASA |

Proponowane jednostki Operacyjne cele ksztatcenia: Metody, formy, pomoce
Lp. a) Wiadomosci; b) Umiejetnosci; Uwagi
tematyczne ¢) Postawy; naukowe
UMIEJETNOSCI TECHNICZNE
- Uczen poznaje wiasciwoscl pilki | Metoda zabawowa i zadaniowa. Dominujacg metodg pracy
- . - ; czerwonej, wyczucie' cigZaru, wielkosci i | Praca indywidualna, w dwdjkach i | najmiodszymi  jest metoda
1. Cwiczenia oswajajace z pilka sprezystosci. zespolowa. Whykorzystanie | 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, pachoiki, obrecze i | czynnikiem
- Uczeri poprawnie wykonuje chwyt pitki | inny  kolorowy  sprzet  do | uatrakcyjniajgcym zajecia |
oburgez. przeprowadzenia wielu zabaw. zachecajgcym  dzieci do
aktywnosci ruchowe.
- Uczen jest $wiadomy roli poprawnego | Wykorzystanie &ciany freningowej | Réznorodnoéé | zasob
wykonania zadania i konceniracli na [ do indywidualnej pracy i nauki [ éwiczen zalezed bedzie od
Cwiczeniu. rzutdw | chwytow. pomysiowosct i kreatywnosci
tfrehera.
- Uczet zna podstawowe zasady | Metoda zabawowa, zadaniowa i | Wprowadzenie do rzucanek i
i e s poprawnego ustawienia | wykonania rzutu. | gier  uproszczonych.  Metoda | nauczenie poprawnego rzutu
2. Nauka rzutow i chwytu pitki - Uczen rozpoznaje réine sposoby | kompleksowa nauczania ruchu. i chwytu, ma duze znaczenie

wykonania rzutu (dolny, gorny).

- Uczen potrafi wykonaé rzut w wyznaczong

strefe kortu prawa(P) i lewa (L) reka.

- Uczen prawidiowo ocenia tor lotu piki i

opanowal umiejetnodé¢ chwytu pikki po
dobiegnieciu i zatrzymaniu sie.

- Uczen doskonaii umigjgtnoéé pracy i
wspdipracy z partnerem.

| rywalizacji w
F uproszezonych.

- Pogadanka na temat wspdlpracy
|z parinerem |
" dochodzeniu do sukcesu.

Formy: praca indywiduaina i w
dwdjkach oraz wprowadzenie do
grach

wspdlnym

Przybory — znaczniki, pachofki,
rézna wysokosé siatki.

W procesie
nowych,
umiejetnosci.

nabywania
tenisowych

| Nalezy zwrdcic szczegding

uwage na  umiejginosé
wspoipracy podczas dwiczen
z partnerem

Nauka podstawowych zasad i

- Uczen zna budowe kortu i
poszczegbinych linii.
- Uczei wie kiedy zdobywa sie punki

nazwy

Metody: zabawowa,
objasnienie.

pokaz i

Nauczenie dzieci
sprawiedliwego, rzetelnego i
poprawnego sedziowania
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dograng / dorzucong przez trenera / ucznia
w wyznaczong strefe kortu.

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

- Uczen stara sie ubtrzymaé wymiane
odbijajac pitke ze Sciang treningowa.

- Uczefi kontroluje kierunek uderzenia -
sterowanie pitkg

- Uczeri wykonuje odpowiednio wczesniej
zamach z jednoczesnym ustawieniem sie w
optymaine pozycji do uderzenia — pozycja
boczna / polotwarta.

- Uczen doskonali umiejetnosé wspdipracy
Z partnerem.

- Uczen dba o doktadnosé wykonywanych
zadan ruchowych,

- Uczet koncentruje sie na jakosci |
skutecznoscl wykonywanych zadan.

wykonczenie uderzenia.

- ustawienie do uderzenia ~
znajomosé | proba przyjecia
idealnej pozycjii (bardzo
woine tempo wykonywanych
zagran).

intensywnos¢ zajed — nalezy
tak zorganizowaé treningi
aby dzieci nie czekaly na
uderzenie w kolejce”. Kazdy
uczen jest aktywny i
wykonuje okreslone zadanie,
éwiczenie

Nauka poruszania sie na korcie

- Uczehd zna podstawowe sposoby
ustawienia sie na nogach: pozycja otwarta,
pélotwarta, boczna.

- Uczen wie co to jest rdwnowaga i balans
ciata.

- UczeR umie przyjac pozycje wyjsciowg z
rakiets.

- Uczen prawidtowo ustawia sie do rzutow z
P iL strony ciala,

- Uczeh potrafi ustawié sie do uderzenia z
Fh i Bh po dobiegnigciu i zatrzymaniu sie
(imitacja uderzenia).

- Uiczen stara sig utrzymaé aktywna pozycie
na korcie.

- Uczen potrafi szybko zmieni¢ kierunek
biegu.

Metody: Nmmmsﬁuém_ zadaniowa i
scista,

Formy: pracy indywidualngj,
frontalnej oraz obwodu
stacyjnego.

Whprowadzenie muzyki na

zajeciach,

Instruowanie - zwrocenie
szczegoline uwagi na
korygowaniu i poprawianiu
bleddéw w technice
wykaonywanych uderzen.
Whykorzystanie réznego
rodzaju przybordw
metodycznych
uaktywniajgcych prace ndg .
drabinka, skakanka, linie
kortu.

Zwrécenie uwagi na

odpowiednie ustawienie stép

(piety lekko uniesione} i
dynamike  pracy  stawu
skokowego -~ reaktywnoscé
stopy.

Zwrécenie uwagi na
umigjgtnoss poruszania sie
Jmatymi kroczkami” i

odpowiednim rytmem
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| - Uczen rozumie jak wazne i kluczowe jest
Jpierwsze” uderzenie w wymianie.

- Uczen potrafi przyjac prawidlows pozycje
wyjsciows do uderzenia,

- Uczed umie wykonat¢ poprawnie
technicznie rzut sposobem goémym.

- Uczeft wykonuje poprawny podrzut pilki —
odpowiednia wysokosé i kierunek.

- Uczen potrafi wykonaé skrocong petle
- serwisowsq, prosty wymach i plynny ruch w
gore-przdd.

- Uczen wykonuje naskok obundz w przéd
przed uderzeniem returnu.

- Uczed stara sie utrzymat punkt trafienia
pitki przed soba, przygotowujgc sie do

uderzenia poprzez skret tulowia i
zmniejszony zamach.

- Uczet dokonuje samooceny
samokontroli  w  trakcie  wykonywania
sSerwisu.

Przybory: kolorowe znaczniki do
wyznaczenia stref, pika na
sznurku {(wedka), pachotki.

serwisowych k4 naukg
returnu.
Wykonywanie roznego

rodzaju  serwisdw: zmiana
cdlegtosci od siatki, zmiana
Kierunkéw i stref irafienia,
zmiana predkos$ci wykonania
uderzenia — na calym
treningu. Nie serwujemy tylko
na koncu zajgd.

Nalezy zwrécic uwage na
prawidiowy chwyt rakiety —
chwyt kontynentalny.

>  Test umiejgtnosei tenisowych -~ Sprawdzian sterowania {(Adam Krélak —  Sprawdziany Tenisistow” str61)

UMIEJETNOSCI TAKTYCZNE

Utrzymanie wymiany

- Uczen zna podstawowe zasady liczenia
punktéw w tenisie.

- Uczen rozumie zalezno$¢ pomiedzy
szybkoscig wykonania ruchu a predkoscig

zagrywanej pitki.

- Uczen potrafi utrzymaé wymiane z

Metody: zadan otwartych [/
zamknigtych / otwartych ,0Z0”
Metoda  zabawowa | gier
uproszczonych.

Forma pracy z partnerem i
zespolowa oraz

Wprowadzenie na treningach
jak najwigcej elementdw gry |
wymiany pomigdzy uczniami.
Nauczanie kompetengji
poprzez gre.

Dostosowanie wielkosci kortu
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- Uczen czerpie radosé z uczestnictwa na
freningach.

- Uczen aktywnie wykonuje wszystkie
zadania | bawi sig z rowiesnikami.

- Uczen uczy sie poprzez zabawe | nabywa
pozgdane, podstawowe umiejetnosci,

- Uczen doskonali umiejetnosé pracy
zespoliows.

Przybory: pachotki, piki, balony,
znaczniki drabinka koordynacyjna,
piki korekcyjne, szarfy i inne.

zasady i modyfikacje zabaw,
ktére w sposdb naturalny
rozwijajg wszystkie zdolnosci
maotoryczne.

Dziecko, ktore
szyhcig] sig uczy.

sie bawi

- Uczen potrafi wymieni¢ korzysci piyngce

Metody: zabawowa, zadaniowa.

Wprowadzenie déwiczen z

. P ze wspdipracy zespotowej, partnerem oraz gier
Wprowadzenie do wspoipracy Forma pracy zespolowej i 2z | druzynowych i zabaw ma na
- Uczen umie wykonywad zadania i ! parinerem. celu nauczenie dzieci
cwiczenia w dwojkach/ trojkach. wspdipracy, ktdra wplywa na
- Uczenn chetnie uczestniczy w grach | Przybory: pachoki, pitki, balony, | zwiekszenie intensywnosci
zespotowych i zabawach druzynowych. rakiety, znaczniki,  materace | treningu, integracig grupy
- Uczen potrafi poméc koledze w | drabinka koordynacyjina, piki | oraz poczucie
rozwigzywaniu réznych zadarn ruchowych. korekcyjne, szarfy i inne. bezpieczenstwa.
- Uczen doskonali umiejetnosé pracy Nalezy dobiera¢ dzieci do
zespotowej. zabaw / CSwiczen w rdznych
- Uczen przestrzega zasad i regui zabaw konfiguracjach i ukiadach.
ruchowych.
- Uczen wie co to jest koncentracja uwagi. Metody: zabawowa, zadari | Trener powinien budowac
Budowanie zaufania we wiasne v _CnN% potrafi podac definicje zasady Fair | dodatkowych, pogadanka, | pewnosc i mmaoanm_mnww
ay, dyskusja. dzieci od pierwszych zajec.
sily oraz nauka koncentracji na Pewnos¢ dzieci zdobywajg
zadaniu - Uczefh umie skupic uwage na jednej | Formy: rozmowa, dyskusja | odnoszac sukces oraz gdy

czynnosci.

- Uczen potrafi skupié wzrok na
przedmiocie i utrzyma¢ jg przez okresiony
Czas.

- Uczen ksztaltuje motywacje wewnetrzng i
zewnetrzna poprzez pozytywne

- dodwiadczenia,

- Uczen potrafi przy pomocy trenera
wyznaczyé cele treningows; krotko/Srednio
terminowe.

indywidualna craz grupowa.

- Spotkanie z psychologiem sportu.

.vﬁéoé -~ tablica i prezentacja

multimedialna.

udaje im sie wykonad dang
czynnosé. Diatego tak wazne
jest aby podczas treningu,

kazdy byt zwyciezcg, byt
zadowolony z siebie.
Czasem trener ,powinien”

przegra¢ z dzieémi, lub tak
kreowat / Kierowaé zacigta
gre, aby uczen byt dumny i
zadowolony z sieble po
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- Uczed realizuje podstawowe dEwiczenia, w
odpowiednim tempie na drabince koordynacyjnei.

- Uczen zapoznaje sig ze skakankg | wykonuje
przejécia i przeskoki nad przyborem.
- Ksztaltowanie szybkodci reakcii
komende frenera.

- Umiejetnosc wykonania prostych i bardzigj
zfozonych dwiczen z jedng | dwiema pitkami
tenisowymi - éwiczenia zrecznosciowe.

- Nauka i doskonalenie zmiany kierunku biegu na
krétkich odcinkach ~ éwiczenia zwinnoéciowe.

- Poznanie wymiardw kortu i umiejetnosé poruszania
sig i czucia” kortu.

na sygnat i

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

nowe koordynacyjnie
do$wiadczenia, istotnie
ksztaicace potencjat

pézniejszej techniki.

Wprowadzenie na zajeciach
duzo, réznych zabaw
koordynacyjnychi

Ksztaltowanie szybkosci

»

f

wyj§ciowych (na sygnat trenera) — szybkos$¢ reakci.
- Nauka szybkiej zmiany kierunku biegu.

Budowanie  szybkosci w
naturalny sposth poprzez
uczestnictwo  dziecka w

Nalezy od poczgtku zwracaé
uwage na technike biegu i
prawidiows prace catego

wytrzymaiosci - Nauka szybkiego zatrzymania si¢ w optymalnym | zabawach i grach bieznych. | ciata. Nauka prawidiowego
szvbkosciowei miejscu. Berek / Murarz — najlepszy | biegu ma duze znaczenie w
¥ J - Ksztaftowanie szybkosci na krétkich odcinkach | $rodek treningowy. ksztaftowaniu  szybkosci i
biegu — {czas pracy 6-8 sek.) Wyscigi rzedow i éwiczenia | ekonomiki ruchu.
na korcie.
- Ksziattowanie gibkoscl wszechstronnej. Metody: zabaw ruchowych z | Podczas nauki
T - Rozwdj gibkosci aklywne] popizez déwiczenia | zadaniem dodatkowym, | podstawowych cwiczen
Ksztaltowanie gibkosci dynamiczne. nasiadowcza, éwiczenia na | gibkosci wszechstronnej,
- Poznanie podstawowych d¢wiczef rozwijajgcych | materacu i w formie $cistej. Zwracamy  uwage na
gibkos¢, wykorzystywanych podczas rozgrzewki. poprawnoss wzorcow
ruchowych.
- Nauka podporéw przodem i tylem. Metody: zabawowa oraz | Naturainy rozwoj sity,
; . _ | - Nauka i ¢wiczenia w podporach — czworakowanie | wprowadzenie  zabaw  z | wszechstronnie
Ksztaltowanie sty przodem, tylem. mocowaniem. Cwiczenia bez | oddziatywujacy na caly ukiad
trening prewencyjny - Zadania | cwiczenia z partherem. dodatkowege obciazenia - | miesniowy.

- Nauka prawidlowego przysiadu | wypadow w przod i
do boku.

tylko z  wykorzystaniem
ciezaru wiasnego ciata.

- Ovmnoém:,m podstawowych pozycii réwnowaznych,
- Zatrzymywanie sie z biegu w okreslonej pozycji

Metody: ~ zabawowa ,
zadaniowa i Scista.

Cwiczenia stabilizacyjne sa
w tym wieku malo atrakcyine
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KLASA Il

Proponowane jednostki Operacyjne cele ksztalcenia: Metody, formy, pomoce
Lp. a) Wiadomosci; b} Umiejetnosci; Uwagi
tematyczne c) Postawy; naukowe
UMIEJETNOSCI TECHNICZNE
- Uczen poznaje wiasciwosci pitki | Metody: zabawowa | zadaniowa. Wszystkie éwiczenia
- . ro: ; pomaraniczowej, Syczucie” cigard, wykonujemy P i L reka
1. | Cwiczenia oswajajace z pitka | o\ oscii sprezystosci ¥ Formy: praca indywidualna, w | Wprowadzenie rzutow |
oraz doskonalenie rzutow |- Uczen 2zna podstawowe zasady | dwdjkach i zespotowa. | sposobem bocznym, oburgez |
chwytu pilki poprawnego ustawienia i wykonania | Wykorzystanie pokazu i | wiekszymi pitkami (np. pitka
poszczegbinych rzutdw, | objasnienia stownego. do siatkdwki).
| Doskonalenie  rzucanek i
- Uczeh potrafi wykonaé rzut sposobem | Przybory: pitki, pacholki, obrecze i | kompetencii taktycznych w
dolnym, goérmym i bocznym  do [inny  kolorowy  sprzet  do | grze.
wyznaczonego celu z miejsca i w ruchu. - przeprowadzenia wislu zabaw.
- Uczen poprawnie wykonuje chwyt piki
ohurgez i jednoracz. Wykorzysianie sciany freningowej
- - Uczen potrafi wykonaé proste ¢wiczenia z | do indywidualnej pracy i nauki
wykorzystaniem dwaoch pitek. rzutow i chwytdw.
- Uczert umie roznicowaé site i sposéb rzutu
w zaleznoéci od danego zadania.
- Uczen jest $wiadomy roli poprawnego
wykonania zadania | koncentracii na
cwiczeniu.
- Uczef zna podstawowe parametry rakiety: | Metody: zabawowa, zadaniowa i | Stopniowanie trudnosci
, . ; cigZar, balans, rozmiar gléwki i ramy | Scisia. zadan i cwiczen
2. Cwiczenia i  zabawy z rakiety. oswajajgcych.
wykorzystaniem pitki i rakdety Forma pracy indywidualnej i w
- Uczent potrafi wykonaé zloZzone éwiczenia | parach. Konkursy. Nauczenie dzieci roéznego

z pitkg i rakieta: rozne rodzaje podbijania,
kortowanla, podnoszenia z zadaniem
dodatkowym

Przybory — pilki | rakiety.

rodzaju podnoszenia pitek z
kortu oraz  doskonalenie
kontrolowania pitki rakieta.
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sytuaci.

- Uczen wykonuje zamach poprzez skret
barkow / tulowia a wymach w zaleznosci od |

rodzaju i sity uderzenia.
- Uczen prawidiowo ocenia odleglos¢ od
nadlatujacej pitki.

| - Uczen potrafi zagrac loba z Fh i Bh.

- Uczeri doskonali umiejetnose wspdipracy

Z partherem,

- Uczen dba o dokiadnos¢ wykonywanych
zadan ruchowych.

- Uczen koncentruje sie na jakosci i
skutecznosci wykonywanych zadarn.

| takze rotacji wstecznej -
slajs jednorgczny.
Osiggniecie  plyhnosci w
uderzeniach oraz
prawidtowego rytmu -

przyspieszenie glowki rakiety
w ostatnigj fazie uderzenia.

Doskonalenie  timingu i
punktu trafienia pitki ~ na
wZnoszgeg i hajwyzszym
punkcie.

Doskonalenie poruszania sie na
korcie

- Uczen zna rozne sposoby ustawienia sie
na nogach; pozycia olwarta, pdlotwaria,
boczna, pdlzamknieta.

- Uczen wie co to jest Srodek ciezkosci
ciata, stabilizacja.

- Uczen umie przyjaé pozycie wyjsciowg z
rakieta przy zachowaniu rownowagi |
plynnosci ruchdw,

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

- Uczeh opanowat plynng prace nog,
wykorzystujgc naskok oraz roéwnowage
dynamiczng poprzez wykonanie dluzszego
ostatniego kroku przed uderzeniem.

- UczeA potrafi szybko  odzyskad
rOwnowage po uderzeniu i powrdcié na
pozycie (krycie kortu w réznych sytuacjach
meczowych) —  wykorzystanie  kroku
skrzyznego.

- Uczen potrafi poruszaé sie we wszystkich
Kierunkach: w  przdéd, tyt na  boki

Metody. zabawowa, zadaniowa |
Scista,

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

Przybory. drabinka,
linie kortu, niskie potki.

skakanka,

Woprowadzenie na treningach

duzej objetosci  Ewiczen
doskonalgcych  poruszanie
sie po korcie.

Doskonalenie obserwacji |
antycypacji.

Wykorzystanie reakcii
podloza |1 elastycznodci
mieéni poprzez zejscie i
ugiecie kolan w  fazie
przygotowania i zamachu

oraz wyjscie w gore w przod
w momencie uderzenia.
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- Uczeh dba o doktadnodé wykonywanych
zadan ruchowych.

- Uczen koncentruje sie na jakosci i
skutecznosci wykonywanych zadan.

Doskonalenie serwisu i returnu

- Uczeh zna najwazniejsze elementy

techniki uderzen - serwis i return : punkt
trafienia, strukture ruchu uderzeniowego,
fazy uderzenia i prace calego ciata.

- Uczen zna rdznice w ustawieniu do
pierwszego i drugiego serwisu.

- Uczen rozréznia serwis plaski i $ciety.

- Uczett potrafi przyiaé optymalng pozycje

wyjsciowa w zaleznosct od rodzaju
wykonywanego serwisu.

- Uczed umie wykonaé poprawhy
technicznie i z maksymalnym

przyspieszeniem rzut sposohem gornym P i
L reka.

- Uczen stopniowo zwieksza ugiecie nég i
dynamiczne wyjscie w gore podczas rzutdéw
i serwisu.

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

- Uczet potrafi wykonaé bardziej obszerna
petle serwisowg potaczong z jednoczesnym
podrzutem,

- Uczeth Kontroluje kierunek zagrywanych
serwisow: na zewnatrz, do srodka.

- Uczen potrafi szybko  odzyskad

rownowage po serwisie i przyjaé optymaling

pozycje - Krycie kortu.

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

| poprzedzajacej uderzenie.

- Uczeh potrafi utrzymac punkt trafienia pitki
przed sobg, zamach do uderzenia poprzez

Metody: kompleksowa,
zadaniowa, zabawowa, scista.

Formy: zadania indywidualne,
cwiczenia z partnerem,

wspotzawodnictwa.

Wykorzystanie kamery do
prezentacii 1 analizy techniki
uderzen poszczegdlnych ucznidw
- nagrywanie filmow W
zwolnionym tempie slow-motion”.

Przybory: znaczniki do
wyznaczenia stref, pitki o réznym
cigzarze do wykonywania rzutow,
kamera.

w miare mozhwosci
wprowadzenie na treningu
jak najwiecej zabaw rzutnych
-~ ghgazowanie P i L rgki oraz

rzutdw  dwiema rekoma
jednoczesnie w  réznych
pozyciach wyjsciowych.

tgczenie cwiczen
serwisowych z

doskonaleniem returnu.

Egzekwowanie prawidiowego
trzymania rakiety - chwyt
kontynentalny.

Nauka pronacji
przedramienia podczas
rzutdw |  uproszczonych
serwiséw  oraz  cwiczen
ukierunkowanych.
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strefie linii koncowej — ,gra gteboka”.

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

- Uczen potraft igczyé uderzenia w proste
sekwencije gry — schematy gry.

- Uczen doskonali clerpliwosé w grze.
- Uczen ksztaltuje odpowiedzialnosé za
prawidlowo wykonany atak.

Indywidualizacja treningéw —
dostosowanie metod,
Srodkdw i zadain do
mezliwosci kazdege ucznia.

Nauka gry podwdjnej

- Uczefi zna podstawowe zasady gry
deblowe].

- Uczen zna pozycje i role poszczegdinych
zawodnikow.

- Uczen potrafi wspéipracowad z partnerem
na korcie.

- Uczenn umie atakowat¢ po wlasnym
serwisie oraz returnie.

- Uczen doskonali umiejetnosc pracy
zespolows;.

zmﬁo%_“ ~ zadan otwartych i
z2amknietych LOZ0", gier
uproszczonych i fragmentdw gry.

Formy: praca z partnerem oraz
wspolzawodnictwa.

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

znaczniki do
stref na Korcie,

Przybory:
wyznaczenia
tablica trenera.

Ukazanie réznic pomigdzy
grg pojedynczg a podwding.

2wrocenie uwagi uczniom na

roleg 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 wykorzystaé uderzenia
kgtowe, w celu zmuszenia przeciwnika do
biegania.

- Uczen rozpoznaje | prawidlowo reaguie na
krotsze pitki.

- Uczen utrzymuje dobrg pozycie podczas
dochodzenia i przy siatce.

Metody: zadann otwartych |
zamknietych ZOZO™, gier
uproszezonych i fragmentdw gry.

Formy. praca z partnerem oraz
wspétzawodnictwa.

Budowanie pewnosci
zawodnika | odwagi w
prowadzeniu wymiany.

Poszukiwanie wiasnhego stylu
gry.

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

skutecznos¢  wiasnego  zagrania i | skulecznosci poszczegolnych

wykorzystaé przewage sytuacying na | rozwiazan techniczno-

korcie. takiycznych.

- Uczen potrafi .cﬁu\amm pitke w korcie | Metody: zadan otwarych i Budowanie pewnosc
Nauka gry w formacji obrony podczas przewagi sytuacyjnej przeciwnika. | zamknietych L0207, gier | zawodnika | odwagi w

- Uczeh potrafi  wykorzystaé stabsze

uproszczonych i fragmentdw gry.

prowadzeniy wymiany.
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- Uczefi zmienia sposoby rozegrania pitki w
podobnych sytuacjach - kreatywnos$¢ w
mysleniu.

Rozwijanie

motywacji

wewnetrznef i koncentracji

- Uczenh czempie radost¢ | satysfakcjg z
uczestnictwa na treningach.

- Uczen angazuje sie w wykonanie kazdego
zadania i cwiczenia.

- Uczniowie motywuja sie do dziatania
wzajemnie.

- Uczeh potrafi skupié uwage na danym
zadaniu poprzez stawianie celow.

Metody: pogadanka, dyskusja,
burza mozgow.
Formy: rozmowa indywidualha

oraz grupowa.

Spotkanie z psychologiem sportu.

Zadaniem  trenera  jest
zwigkszenie motywaciji
wewnetrzne] wsréd dzieci.

Moze tego dokonad poprzez:
- prowadzenie ciekawych
zajeé, uznania i pochwal,
wspbipracy w  procesie
treningowym, rywalizacje i
wyzwania na zajeciach.

- UczeAd

Zna podstawowe zasady | Metody.  wplywu  osobistego, | Rozwijanie  samodzielnosci
I . ... .| zachowania ha korcie | w trakcie meczu, instruowanie 1 nagradzanie, | ucznidw na korcie i poza nim
Rozwijanle samodzielnosci i | Uczen rozumie co to jest stres turniejowy | przydzielanie waznych  funkcji | ma duzy wplyw i przefozenie
samokontroli oraz potrafi cieszyC sie ze zwycigstwa jak i | oraz organizowanie ciekawych | na umigjetno$é prowadzenia
pogodzi¢ sie z porazka. doswiadczen wérdd ucznidw. walki sportowsj oraz
- Uezen samodzielnie przygotowuje sie do budowanie pewnosci siebie.
treningu: sprzet i ubiér.
- Ucze potrafi przeprowadzi¢ uproszczong
rozgrzewke przed treningiem.
- Uczen rozumie znaczenie rozgrzewki | Metody: zadan dodatkowych. Pogtebianie wiedzy z
. oo . .; | przed treningiem. Przygotowanie prezentacji, { zakresu historii | rozwoju
Ksztattowanie swiadomosci | | Uczeh potrafi wymienic najlepszych | plakatdw  dotyczgcych  historii | dyscypliny wplywa na
zawodnika zawednikow ATP | WTA | wskazaé swoich | tenisa, kariery wybranego | intelektualizacje procesu
idoli, tenisisty, tumniejow  Wielkiego | treningowego.
- Uczen stosuje zasade Fair Play w zyciu | Szlema.
oraz podczas gry. Zwrécenie uwagi na
- Uczern umie dziataé zardwno | Wspdlne spotkanie rodzicéw i | prawidiowg diete i role
indywidualnie, jak i w zespole. - dzieci ze specjalistg zywienia. podstawowych nawykow

- Uczen poznaje zasady prawidlowego
Zywienia sportowea.

zywieniowych.
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zabawach i zadaniach z partnerem.

- Doskonalenie szybkisj zmiany kierunku
biegu w rdznych ukiadach - bieg w
kwadracie / trdjkacie, slalomie.

- Nauka roznych sposochéw poruszania sie
na korcie.

- Doskonalenie szybkiego zatrzymania sie |
wyhamowywania w wyznaczonym miejscu.
- Ksziattowanie szybkoéci ruchu prostego
oraz cyklizacji ruchdw.

- Ksztattowanie szybkosci i wytrzymatosci

na krotkich odcinkach biegu — metoda

powtdrzeniowa,

| Wykorzystanie réznych ukladdw
| znacznikéw i pachotkéw majgce
- na celu poruszanie sie ucznia w
- roznych kierunkach :

| - przod — tyl,

[ - do bokuy,
- po przekatnej.
Wprowadzanie na treningach
wyscigow  rzedéw i form

rywalizacyjnych,

| Wykorzystanie

réznymi sposobami:
- krok odstawno-dostawny,.

|~ krok skrzyzny.

metody
zabawowe] w budowaniu i
kszialtowaniu szybkosci
reakcji i lokomocyjnej.

Ksztaltowanie gibkosci

- Ksztaltowanie gibkosci wszechstronnej.

- Rozwo} gibkosci aktywnej poprzez
twiczenia dynamiczne .
- Poznanie podstawowych  dwiczen

rozwijgjacych gibkosé, wykorzystywanych
podczas rozgrzewki.

- - Nauka podstawowych ¢wiczen gibkosci po
| zakoficzonym treningu.
| - Poznanie nazwy i funkcji najwazniejszych

grup miesniowych w ustroju cziowieka.

Metody: zabaw ruchowych z
- zadaniem dodatkowym, metoda

| nasladowcza,  Gwiczenia na
materacu i w formie $cislej.
Wkorzystanie drabinek

gimnastycznych w ¢wiczeniach
gibkosci.

W trakcie wykonywania
Ewiczen gibkosciowych,
Zwracamy  uwage na
poprawnosc WZOrcOwW
ruchowych, zakres ruchu i
prawidiowg pozycie
wyjsciowa.

Giownym zadaniem
pierwszego okresu
ksztaltowania gibkosci jest
ogéine zwiekszenie
ruchomosct stawowsj oraz
wzmochienie ukiadu

migéniowo-wigzadiowego.

Ksztaltowanie sity ~
prewencyjny

trening

- Doskonalenie podporow przodem | tylem
- dynamiczne zabawy w pozycjach niskich,
- Zadania i ¢wiczenia w parach / trojkach.

- Ksziaftowanie sity w dwiczeniach
indywidualnych na drabinkach - rézne
wejscla, przechodzenia i zejécia z drabinek.
- Nauka poprawnege utrzymania pozycji w
podporach przodem i bokiem — planki.

- Wprowadzenie cwiczen korekcyjnych na
tekcjach wychowania fizycznego.

Metody: zabawowa oraz
wprowadzenie zabaw z
mocowaniem i dzwiganiem.

Cwiczenia z  wykorzystaniem
clgzaru wiasnego ciata,
wprowadzenie bardzo lekkiego
obciazenia — pitki 0,5 ~ 1 kg.

Naturalny i wszechstronny
rozwdj sty oraz calego
ukladu miesniowego.
Wprowadzenie na zajeciach
zabaw i gier w podporach —
np. ,chinska pitka”.

Cwiczenia korekcyjne majg
zapobiegaé¢  wystepowaniu
roznych  wad  postawy i
piaskostopia.
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- Doskonalenie startu wysckiego.

MN&.mowm na biezni i stadionie LA

Zapoznanie dzieci z réznymi

- Doskonalenie skoku w dal technikg - konkurencjami

naturalng. oraz zabawy {erenowe, lekkoatletycznymi: biegi,
- Ksztattowanie szybkosci - sprint na 5 /107 skoki, rzuty.

15 metrow.

- Wprowadzenie atletyki terenowej |

marszobiegdw — ksztattowanie wydolnosci

tienowej.

- Nauka rytmizacji biegu w éwiczeniach na

niskich plotkach.

Wprowadzenie na zajeciach nastgpujgcych | Metody: zabawowa, matych gier i | Nauka podstawowych
dyscyplin zadaniowa, cisia. umiejetnoéci  technicznych

Elementy gier zespofowych
sporty uzupeiniajgce

- dwa ognie usportowione.

- pilka nozna.

- pitka reczna.

- koszykdwka.

- unihokej,

- pilka siatkowa.

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

- Pikka nozna - doskonalenie czucia pitki —
slalomy, prowadzenle piki w réznych
kierunkach, nauka podania i przyjecia pitki
wewnetrzng czescig stopy, strzat na
bramke, éwiczenia coerver coaching.

~ Pitka reczna ~ nauka kozlowania oraz
rzutu | chwytu pitki. Nauka podan piki w
bisgu.

- Unihokej ~ nauka prowadzenia piki i
strzatu na bramke.

~ Koszykdwka — nauka kozfowania i zmiany
kierunku biegu. Nauka podania sprzed
klatki piersiowej,

- Pikka siatkowa — nauka rzutdw oburgcz
znad glowy - rzucanka,

Formy: ¢wiczenia z partherem i
indywidualne, zadania otwarte.

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

umozliwigjacych
przeprowadzenie
uproszczonych gier.

Stopniowe objasnianie zasad
w poszczegolnych grach
zespotowych.
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- Uczen potrafi prawidiowo trzymac rakiete
przy uderzeniach z Fh i Bh (zmiana chwytu
w trakcie wymiany).

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

- Uczeni kontroluje kierunek uderzenia:
kros, linia, odwrotny kros oraz dhugosé
zagrywanej pifii.

- Uczeni potrafi wykonac uderzenie z Fh i
Bh w roznych pozycjach: zamknieta,
otwarta, polotwarta w zaleznosci od sytuacii

L na korcie.

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

- Uczen poznaje nowe uderzenia: skrdt

Wykorzystanie zdjeé¢ i filméw
metoda poglgdowa.

Whykorzystanie kamery do
prezentacji 1 analizy techniki
uderzen poszczegoinych ucznidw.

| Przybory: kolorowe znaczniki do
- wyznaczenia stref oraz pitki, kire
- utatwiajg ocene rotacji.

- Uczeri zna system liczenia punktéw w | Metody: pokaz i objasnienie, | Wprowadzenie na treningach
; . secle oraz rozumie wage fzw. ,punkidw | zadaniowa. dwiczen i zadan
3. Nauka zasad i przepiséw gry w kluczowych” w gemie. wymuszajacych na uczniu
tenisa - Uczen zna wymiary kortu oraz wysokosé | Sprzet — wykorzystanie kortu | prawidlowg ocene toru lotu
siatki. ziemnego. pitki.
- Uczen potrafi wskazaé dokiadne migjsce
odbicia pitki — ,$lad pitki”.
- Uczen potrafi sedziowa¢ mecz i
prawidiowa liczyé punkty.
- Uczen stosuje zasade Fair Play podczas
samodzielnego sedziowania.
- Uczed zna najwazniejsze ...m_mam..n.ﬁ Metody. zadaniowa (0Z0) préb i | Najwazniejsze elementy
. . . techniki uderzen po kozle : punkt trafienia, | bledow, zabawowa i | uderzenia:
4, Doskonalenie Fh i Bh po koZle strukture  ruchu  uderzeniowego, fazy | kompleksowa, - punkt trafienia pilki przed
uderzenia, ciatlem na wysokosci punktu
- Uczen potrafi  rozpoznaé rotacje | Formy: praca indywidualna i z | ciezkosci,
nadiatujgcej piki | odpowiednio ustawi¢ sie | partnerem oraz obwodu | - ,czucie sily® uderzenia i
do uderzenia. stacyjnego. wydtuzonych  zamach |

wymach rakiety,

- wyiscie do géry w przdd ze
skretem ciata w fazie gidwnej
uderzenia,

- zachowanie rownowagi
ciala w  polaczeniu z
ustawieniem sie do piki,

- wykorzystanie sity reakcji

F podioza wyjscie z nég”

Nauka rotacji -
wprowadzenie na treningach
rdznych pomocy | preyborow
ulatwigjgcych  zrozumienie |
nauke rotacii.

Wykorzystanie giownie
rolacji awansujgcel podczas
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- Uczen poznaje sposdb wyhamowania
przed uderzeniem popizez ,doshzg”.

- Uczeh jest Swiadomy, jak wazne w tenisie
jest prawidlowe ustawienie do uderzenia,
praca na nogach | obnizenie $rodka
ciezkosci.

Doskonalenie uderzenia pitki z
powietrza -~ wolej Fh i Bh +
smecz

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

- Ugzen potrafi wymienié rézne rodzaje
uderzeti z powietrza — wolej wysoki / niski,
przygotowawczy / koficzgey, stop wolej i
drive wolegj.

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

- Uczet potrafi wykona¢ uderzenie
atakujgce | podjaé decyzje, w ktdrym
momencie rozpoczad atak do sitaki.

- Uczen wykonuje szybki start i zatrzymanie
sig pod siatka — doskonalenie naskoku
(split-step).

- Uczen potrafi kontrolowaé kierunek i
ptaszczyzne  uderzenia z  wysokim
{rzymaniem rakiety (glowka rakiety powyzej
rgczki / nadgarstka).

- Uezen wykonuje krotki
odprowadzenie
skretem ciata.
- Uczen plynnie wykonuje przeniesienie
cigzaru ciafa nogg réznaimienna,

- Uczen poznaje uderzenie drive | stop
woleja.

- Uczen przyjmuje prawidlowa pozycje
boczng do zagrania smecza 1 szybko
odprowadza rakiete do uderzenia.

zamach /
rakiety z zaznaczonym

Metody: zadaniowa A.OMO..V_. n_.o_u i
bledow, zabawowa i
kompleksowa,

Formy: praca indywidualha i z
parinerem, frontaina oraz obwodu
stacyjnego.

Whykorzystanie zdjeé i filmow —

metoda pogladowa.
Wykorzystanie kamery do
prezentacji 1 analizy techniki

uderzer poszczegdinych uczniow.

Przybory: kolorowe znaczniki do
wyznaczenia stref, pacholki.

Najwaznieisze elementy
uderzenia :
- krotkie  cdprowadzenie

rakiety poprzez skret ciala
{skrécony zamach),

- giowka rakiety powyzej
uchwytu,

- punkt trafienia pitki przed
sobg wraz z krokiem w przéd
nogq wykroczng,

- ruch rakiety w fazie gléwnej
w przod [ w dot

Wprowadzenie na {reningach
réznych gier ksztaltujacych
.czucie” piki przy zagraniach
Z powielrza.

Woprowadzenie nowych
uderzen: drive i stop wolej.

Doskonalenie  krycia siatki
oraz nauka prawidiows
reakcji przy zagraniach na
cialo.
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- 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.

- Uczert umie zagrywad return z pozycii
otwariej i bocznej.

- Uczen steruje kierunkiem 1 diugoscia
zagrywanych returndw —  regularnosé
uderzen.

- Uczen potrafi atakowaé drugi serwis.

- Uczen ocenia poprawnosé wykonania
poszczegdinych elementdw serwisu.

- Uczen samodzielnie dokonuje korekty i
oceny skutecznosci whasnych uderzen.

-~ np. serwis stojac na jedngj
nodze.

> Test umigjgtnosci tenisowych ~ Test 100 pitek - (Adam Krédlak — ,Sprawdziany Tenisistow” str.83)

UMIEJETNOSCI TAKTYCZNE

Ksztaltowanie taktyki w grze
pojedynczej

- Uczen rozumie jak wazne w prowadzeniu
walkki na Kkorcie jest taktyka gry |
podgjmowanie decyzji.

- UczeA zna podstawowe
rozegrania punkiu.

- Uczefl rozumie zasady geometrii kortu
oraz gry kalowei — ,ofwierante kortu” i
Lgonienie przeciwnika”.

schematy

- Uczen potrafi rozpoznaé | wykorzystac
krotsza pitke.

Metody: zadahn otwartych i
zamknigtych 020", gier
uproszczonych i fragmentow gry.

Formy: praca z parnerem |
zespolowa oraz
wspolzawodniciwa,

. Rozmowa | pogadanka na temat
 taktyki prowadzenia gry — rdéine

warianty i stylegry.

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

Tworzenie | przeprowadzenie
freningow W podejsciu
taktycznym i zorientowanych

| na grze.

Indywidualizacja treningow -
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Nauka gry w formacji ataku

- Uczen potrafi wykorzystac uderzenia
kKatowe, w celu zmuszenia przeciwnika do
biegania.

- Uczen rozpoznaje i atakuje Krotsze pilki.

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

- UczeA potrafi wykorzystaé przewage
sytuacyjng i rozpoczat atak — wykonany z
roznych stref na korcie,

- Uczen wykonuje uderzenia kofczgce —
proby skonczenia wymiany za pomocg

(T

Swinner'a”,

- Uczen probuje zagraé asa serwisowego — |

uderzenie z
przy$pieszeniem /

maksymainym
uderzenie idealnie

- plasowane”,
- Uczen atakuje

lekki, drugi serwis

przeciwnika.

Metedy: zadahn otwartych |
zamknietych LZ20", gier
uproszczonych i fragmentdw gry.

Formy. praca z partnerem oraz
wspolzawodniciwa,

Rozmowa i pogadanka na temat
skutecznosei poszczegoinych
rozwigzan techniczno-
taktycznych.

Budowanie pewnosci
zawodnika | odwagi w
prowadzeniu wymiany.

Whywieranie  presji  oraz
narzucenie swojego stylu gry
w trakcie meczu.

Poszukiwanie roznych
rozwigzan taktycznych w
walce sportowe.

Nauka gry w formacji obrony

- Uczen potrafi utrzymad pitke w Kkorcie
podczas przewagi sytuacyjnei przeciwnika,
- Uczen wykorzystuje zagranie mijajgce: lob
i passing shot podczas ataku przeciwnika.

- Uczen utrzymuje najlepszg pozycie na
Korcie | odgrywa wysoka pitke w sytuacii
defensywnej.

- Uczeri uderza pitke na wznoszacg lub w

Metody. zadan otwartych i
zamknietych ,0ZO", gier
uproszezonych i fragmentow gry.

Formy: praca z partnerem oraz
wspolzawodnictwa,

Rozmowa i pogadanka na temat

Budowanie pPeWnosci
zawodnika | odwagi w
prowadzeniu wymiany.

Poszukiwanie wiasnego stylu
ary i najlepszych rozwigzan
faktycznych.

najwyzszym punkcie, skutecznosci poszczegdinych

- Uczen potrafi uderzyt pitkg z pdlwoleja | rozwigzan techniczno- | Wykorzystanie swoich

znajdujge sie w rdznsj strefie kortu. taktycznych. najskuteczniejszych zagran

- Uczen odgrywa pitke slajsem zardwno z w sytuacji zagrozenia.

Fh jak i Bh w trudnych sytuacjach i

pozycjach.

- Uczen potrafi wykorzystaé site uderzenia | Metody: zadan otwartych i | Budowanie pewnosci
Nauka gry w  formacji przeciwnika. zamknietych OZO" gier | zawodnika | odwagi w

- Uczen stara sie szybko przejéé z
obrony do ataku.

uproszezonych i fragmentdw gry.

prowadzeniu wymiany.
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- Uczen stosuje podstawowe zasady | Metody: wphywu  osobistego, | Rozwijanie  samodzielnosci
. . . .; .| Zachowania na korcie | w trakcie meczu. instruowanie | nagradzanie, | ucznidw na korcie i poza nim
Rozwijanie  samodzielnosci i) Uczeh rozumie co to jest stres tumiejowy | | przydzielanie waznych  funkcji | ma duzy wplyw | przefozenie
samokontroli umie samodzielnie poruszaé sie@ w | oraz organizowanie ciekawych, | na umigjetnosé prowadzenia
Jprzestrzenl” tumigju. nowych  dodwiadczen  wsrod | walki sportowe] oraz
- Uczerr umie cieszyé sie ze zwyciestwa | ucznidw. budowanie pewnosci siebie.
oraz ,przemys$le¢” [/ dokonaé analizy
rozegranego meczu. Uczestnictwo w turniejach | Ukierunkowanie uczniéw na
- Uczen samodzielnie przygotowuje sig do | tenisowych. odpowiedzialnosci i
treningu: sprzet i ubidr., samodzielnogé w
- Uczen potrafi przeprowadzic catosciows dochodzeniu do mistrzosiwa
rozgrzewke przed treningiem / turniejem — sportowego.
bez kontroli trenera.
- Uczent rozumie znaczenie | istote procesu | Metody: zadann  dodatkowych, | Pogiebianie wiedzy z
. ot ... | treningowego: prizygotowanie prezentacji, | zakresu psychologii sporiu
Ksztaltowanie Swiadomosci - trenuj aby by¢ coraz lepszy”, - plakatow . L oraz zywiehia.
zawodnika «  koncentracja na zadaniu i treningy, |
+  zZnaczenie odpoczynku i | Spotkanie rodzicdw | dzieci z | Intelektualizacia procesu
regeneracii, psychologiem sportu — budowanie | treningowego:
» prawidiowe nawyki zywieniowe, motywacii wewnetrznej i| - artykuly i ciekawe pozycie

» rola koordynacji i techniki ruchu.
- Uczeh stosuje zasade Fair Play w zyciu
oraz podczas gry.
- Uczen jest swiadom swojej wartosci
(wiara we wiasne sily) oraz zachowar:

« rutyna przedmeczowa

= rytualy pomigdzy punktami

+  Kontrola emociji.

- Uczen dysponuje wiedzg na temat:
« systemu rozgrywek i turniejow w
Polsce i na swiecie,
« rankingy ATP, WTA i informacji
biezacych,
+  podstawowych  zagadnien z
zakresu anatomil czlowieka.

pozytywnej pewnosci siebie.

Przeprowadzenie konsultacji z
fizjoterapeuts oraz Testu
Funkcionainego (FMS).

ksigzkowe np. biografia,

- spotkania ze specjalistami,
- uczestniciwo w furniejach
rangi miedzynarodowej.
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¢wiczeniach ukierunkowanych.

- Rozwijanie zrecznosci — Cwiczenia |
zadania z dwiema / trzema pitkami
{enisowymi.

- Ksztattowanie zwinnosci - szybki start i
wyhamowanie , zmiana kierunku biegu na
krétkich odeinkach biegu .

- Ksztaltowanie orientagii
przestrzennej  wykonujac
ruchomego celu.

©zaso -
rzuty do

zespolowych.

Ksztaltowanie  szybkosci

wytrzymafosci szybkosciowej

i

- Doskonalenie startu z réznych pozyciji
wyjsciowych (siady, lezenia, pozycie niskie
wysokie) na okreslony, zmienny sygnat —
szybkos¢ reakgji.

- Ksztaltowanie szybkosci reakcii w
zabawach i zadaniach z partnerem,.

- Doskonalenie szybkiej zmiany kierunku
biegu na okreslony sygnat.

- Doskonalenie  rdznych
poruszania sie na korcie.

- Doskonalenie szybkiego zatrzymania sie |
wyhamowywania na sygnal,

- Ksztatowanie szybkosci ruchu prostego
oraz cyklizacji ruchow.

- Ksztaftowanie szybkesci | wytrzymalosci

sposobdw

Budowanie szybkosci i
wytrzymalosci  szybkosciowe] w
naturalny sposoh poprzez
uczestnictwo dziecka w zabawach

i grach bieznych.

Wprowadzanie na treningach
wyscigbw  rzedéw 1 form
rywalizacyjnych.

Wykonanie cwiczen

szybkosciowych w terenie — biegi
pod gore i z gory.

Zwracamy szczegding
uwage na technike biegu i
prace calego ciata.

Wprowadzamy 1 uczymy
prawidiowego poruszania sie
réznymi sposobami:

- krok odstawno-dostawny,.

- krok skrzyzny.

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

na krotkich odcinkach biegu - metoda Monitorowanie i testowanie

powtdrzeniowa. . szybkosci uczniow.

- Ksztattowanie gibkoSci wszechstronngj | | Metody: zabaw ruchowych z | W  trakcie  wykonywania

L specjalnej. zadaniem dodatkowym, metoda | éwiczen gibkosciowych,

Ksztaltowanie gibkosci - Rozwo] gibkosci akiywne} poprzez | nasladowcza, twiczenia  na | zwracamy uwage na

déwiczenia  dynamiczne i cwiczenia | materacu w formie Scislej. poprawngéd Wzorcow

statyczne ruchowych, zakres ruchu |

- Poznanie podstawowych  déwiczen [ Wykorzystanie drabinek | prawidiowa pozycije

statycznych wykonywanych po treningu. gimnastycznych w c¢wiczeniach | wyjéciows.

- Nauka podstawowych cwiczen | gibkosci.

| mobilizacyjnych | aktywizujgcych  ukfad Whprowadzenie éwiczen

ruchu. statycznych na zajeciach

- Rozwilanie wiedzy z zakresu nazw i

oraz technik relaksacyjnych.
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8. | Gimnastyka przewrét w przad / tyt / mostek, i Scista. gimnastyczne czucia
- Nauka skoku kucznego przez skrzynig / wiasnego ciala i zmysiu
kozia, Formy. praca indywidualna i w | rownowagi.

- Doskonalenie wymyku i odmyku na | parach, toru przeszkod, obwodu
drazku / porgczach. stacyjnego. Ksztaltowanie  umiegjgtnosci
- Nauka stania na glowie. kontrolowania wlasnego ciata
- Wykonanie ¢wiczen woinych w ukiadzie | Przybory: materace, odskocznia, | w fazie lotu.
na sciezce gimnastycznej. skrzynia, drgzki.
- Poznanie podstawowych zasad asekuracji
partnera. Cwiczenia na drabinkach

gimnastycznych indywidualne i z

R partnerem.

- Doskonalenie skipu A/B/C w marszu, | Metody: kompleksowa, | Wykorzystanie réznych
podskokach i biegu z  zadaniem | zabawowa, zadaniows i cisia. przyboréw do konkurséw”

7. | Lekkoatletyka dodatkowym. _ rzutnych: pitka  lekarska,
- Nauka startu niskiego. ' Formy: zadania indywidualne, | rakieta, kamien itp.

- Sprint na 60 m. | zespolowe, wspolzawodnictwa

- Wprowadzenie biegéw diugich: 400 / | oraz zajecia terenowe. Budowanie potencjatu

600m. wydolnosci tlenowei i

- Cwiczenia wprowadzajgce do skoku | Przybory: bloki stattowe, zestaw wszechstronneg] koordynacii.

F WZWYZ, do skoku wzwyz, plotki.

| - Wykorzystanie atletyki terenowej i

| marszobiegdw — ksztaltowanie wydolnosci

tienowej.

- Nauka biegow sztafetowych.

- Doskonalenie rytmizacji biegu w

¢wiczeniach na niskich plotkach.

- Ksztaltowanie sily | szybkosci rzutdow.

Wprowadzenie na zajeciach nastepujacych | Metody: zabawowa, malych gier, | Nauka obrony systemem
, dyscyplin ier uproszczonych, zadaniowa. Kazdy swego”. Zrozumienie i

g. | Elementy gier zespolowych . méw oghie usportowions. gertp ¢ yorer

sporty uzupeiniajace

- pitka nozna.

- pitka reczna.

- koszykéwka.

- unihokej.

- pitka siatkowa.

- DPwa ognie -
rozegrania__ akgji  —

doskonalenie taktyki
przygotowanie do

Formy: Cwiczenia z partnerem w
formie zadani otwartych i scistych,
ocbwodu stacyjhego, wyscigow
rzedow.

Przybory: mate pitki, bramki, kije
do unihokeja,

wyltumaczenie wspolpracy |
komunikacji w cbronie.

Nauka
umiejetnosci
umozliwiajacych
przeprowadzenie
uproszczonych gier.

podstawowych
technicznych
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