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Motto:
»,Rozpocznij tam, gazie jestes. Wykorzystaj to co masz. Zrob to, co mozesz.”
— Arthur Ashe

Stowo wstepne

Drodzy Czytelnicy, Trenerzy, Instruktorzy,

pragniemy przekaza¢ w Wasze rece zmodyfikowany podrecznik dotyczqcy szkolenia fenisowego dzieci do 10
roku zycia.

Staralismy sie zadba¢ o fo, by w Wasze rece, przy pomocy tego podrecznika frafita skondensowana wiedza
na femat nowoczesnej metodyki nQuczania dzieci.

Zaproponowana tutaj logika kolejnosci poszczegdlnych obszardw rozwoju fenisowego dzieci, jest efektem wie-
loletnich obserwacji zmieniajqgcych sie metod nauczania fenisa, powigzanego $cisle z etapami rozwoju dzieci.
Autorzy wyszli zgodnie z zatozenia, ze nalezy podfrzymac teze, iz proces nauczania musi by¢ dostosowany
do moZliwosci psychoruchowych dziecka na danym poziomie. Stqd bierze sie proba usystematyzowania meto-
dyki w postaci najwazniejszych umiejetnosci z danego obszaru (mentalny, faktyczny, techniczny, sprawnoscio-
wy) na danym poziomie (niebieski, czerwony, pomaranczowy, zielony).

Jako Koordynator Programu Tenis 10 Polskiego Zwiqzku Tenisowego oraz frenerka w klubie sportowym, zache-
cam gorqco do zapoznania sie ze spisanq fufaj wiedzq i zastosowania jej w praktyce. Niech to vademecum
sfanie sie dla Was ,$ciqgq”, obecnq na zajeciach oraz narzedziem utatwiajqcym ich planowanie i sktadanie
w mniejsze cykle. Pomoze to mtodym sporfowcom przejesé kolejne ,kroki milowe”, czyli naby¢ odpowiednich
umiejetnosci. Miejmy wszyscy na uwaaze, ze efap ,Tenis 10” fo efap nabywania i szlifowania umiejetnosci, a nie
tylko gry w turniejach. Zdrowa i odpowiednio dawkowana rywalizacja turniejowa, jest wspaniatym uzupetnie-
niem rozwoju matego fenisisty na tym efapie, ale nie celem samym w sobie.

Ponadfo podrecznik ten, dzieki wydzielonej przestrzeni na NOTATKI (na kazdej stronie,) moze stac sie swego
rodzaju ,pamietnikiem” z Waszych doswiadczen frenerskich. Komentarze, sposifrzezenia i wnioski, ktdre zapisze-
cle, mozecie wysytac (jako zdjecie danej sfrony) na adres: tenis10@pzt.pl.

By¢ moze z czasem, dzieki Waszemu wktadowi, powstanie fzw. ,Kodeks dobrych praktyk”, ktory bedzie efektem
Waszych notatek w tej ksigzce.

Wierzymy, ze podjete przez Polski Zwiqzek Tenisowy dziatania oraz opracowane
materiaty dydaktyczne spowodujq, ze co roku swojq przygode z tenisem roz-
pocznie coraz wieksza liczba dzieci, posrod ktdrych uda nam sie zidentyfiko-
wac falenty i znalez¢ nastepcow Agnieszki Radwanskiej czy tukasza Kubota.
Zyczymy Wam owocnej lektury, przyjemnosci w prowadzeniu matych sporfow-
cow do celu i zadowolenia z efektdow Waszej pracy. Na zajecia zabierzcie ze
sobq entuzjazm i mysl przewodniq: ,frener nigdy nie wchodzi na frening nie
majqc jasno sprecyzowanego CELU!” - niech ta ksiqzka pomoze Wam odpo-
wiednio je definiowac i realizowad.

Z tenisowym pozdrowieniem,
Karolina Watesa

Koordynator Programu Tenis 10 w Polskim Zwiazku Tenisowym
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RECENZJA

Niniejsze opracowanie zawiera kompleksowe podejscie do fenisa w mtodszych katego-
riach - Tenis10. To pozycja, ktdra stanowi kompendium informacji dla freneréw zajmujg-
cych sie najmtodszymi zawodnikami oraz dla ich rodzicow, z ktérq nalezy sie zapoznac ..
stfosowaé. Autorzy wykonali znakomitq prace, przekazujqc wiedze dotyczqcq rywalizacji
oraz procesu szkolenia mtodych sporfowcdw w tenisie, w sposdb bardzo uporzqdkowany
i wyczerpujqcy. Ten przewodnik w szkoleniu tenisistow do dziesiqtego roku zycia, ktory tq-
czy teorie z praktykq, zawiera wiedze oraz ¢wiczenia umozliwiajgce kazdemu frenerowi
lepsze zaplanowanie ,kariery” tenisistow juz od najmtodszych Iat,

Podaje wiedze wg nowoczesnego, unikalnego jeszcze w skali Swiatowej, zinfegrowanego
podejscia uwzgledniajgcego konieczno$¢ réwnolegtego doskonalenia wszystkich czyn-
nikéw. To doskonaty przeglqd aktualnej wiedzy z zakresu szkolenia dzieci oraz zrédfo prak-
tycznych informacji, ktére trenerzy bedq mogli wykorzystaé do zwiekszania wydajnosci
swoich graczy na wielu ptaszczyznach - zardwno technicznej, taktycznej, sorawnosciowe),
Jak i mentalnej.

Przedstawiony mi do recenzji podrecznik pod wieloma wzgledami korzystnie wyrdznia sie
na tle dotychczasowych prac opublikowanych w tym zakresie w Polsce.

Dr Tomasz Waldziski
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PROGRAM Tenis 10

~Jennis 10s”na swiecie

W 2009 roku ITF zrobit kolejny krok polegajacy na wyodrebnieniu 7 istniejgcego wezesnie) programu ,Play and
Stay” czesci poswieconej dzieciom do dziesigtego roku zycia, stawicjgeym pierwsze kroki w tenisie.

(D)
PLAY+STAY

SERVE-RALLY-SCORE

Tak powstat program Tennis10s. Jego misjg jest:

© przyciaggniecie do fenisa jak najwiekszej liczoy dziec,

o Utatwienie dzieciom szybkiego i przyjernnego oponowania podstawowych umiejetnosci techniczno-taktycz-
nych poprzez dosfosowanie gry do ich mozliwosci psychofizycznych (lekkie, wolniejsze ik, Izejsze, krotkie
rakiety, nizsze siatki, mniegjsze korty).

fennis
205«

/ 9 Official programme of:

ITF The International Tennis Federation @)
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Zalety nowego systemu

o Dzieki zastosowaniu nowoczesnej mefodyki oraz zmodyfikowanego sprzetu (kort, rakiety oraz pitki) kidry, jest
dostosowany do mozliwosci fizycznych dzieci, ich umiejetnosci oraz wieku uczqey sie szyloko majg mozliiwose
grania od pierwszego freningu (1. utrzymania wymiony pitek). Dzieci chcg przede wszystkim grac (nawef na
punkly) i bawic sie, a nie wykonywac ,nudne” cwiczenio.

o Grajgce, dzieci od poczagtku maojg poczucie sukcesu. Czuig sie pewnie) Na korcie (poniewaz im  wychodzi”),
a fo zwieksza ich motywacie | przyspiesza proces uczenia sie.

o Gra z niewielkie] odlegtosci (kfora jest sfopniowo zwiekszana w miare dokonywanych postepdw) z zastoso-
waniem Izejszego sprzefu sprawia, ze u cwiczacych nie powstajq lub szyloko zanikajg nadmierne napiecia
miedniowe, co 7 kolei sprawia, ze gracz uczy sie od poczatku poprawne) fechniki.

o Dzieki grze, rozwijona jest nie tylko technika, ale fokze koordynacja ruchowa, umiejetnosci faklyczne i men-
falne.

© Sfosowanie prezenfowanego sysfemu wspiera rozwoj fenisa zardwno Na poziomie Krajowym, jak | kKlubowym,
poniewaz:

— jest atrakeyjny i fani (pozwala olbnizy¢ koszty uczestnictwa, dzieki freningorm grupowym), a przez fo ,dosfar-
cza" nowych zawodnikow:;

- poMmaga organizowac afrakeyjne furnieje dia wszystkich uczestnikow zajec.
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Przyktady w innych krajach

Systern nauczania fenisa zgodnie z formutg Tennis 10s” jest coraz bardziej popularmy zardwno w Europie, jok
I NG innych kontynentach. Niemniej jednak w kazdym kraju istniejqg specyficzne warunki nauczania i uprawio-
nia fenisa. Inna jest sfruktura organizacyjna, poziom fenisa, rozne sg warunki finansowe, POozIoM wyszkolenia
instrukiorow i frenerdw oraz baza sporfowa. W zwigzku z tym frudno jest ujednolicic zasady efeklywnego wpro-
wadzania omawianego programu, Warfo zauwazyc, ze podstawq metodyki nouczania poczgtkowego jest
Mini Tenis.

| fak w Belgii program funkcjonuje pod nazwg Kids Tennis. Jest skierowany do dzieci w wieku od 3 do 12 ot
Wyrdznia sie w nim oz & poziomow: biaty — 3-5 Iaf, niebieski — 5-7 at, czerwony — 7-9 lat, pormaranczowy — 9-10
lat i ostatni, zielony — 10-12 lat. Wspdtzawodniciwo jest rozwijane podczas furniejow Kids Tennis, przy czym adziec
w wieku laf @ i ponizej muszg grac pitkami wolniejszymi, fzn. czerwonaq, pomaranczowq lub zielonq. Dzieci w wie-
ku 8 laf i ponizej nie mogg rozgrywad furmiejow Na petnowymiarowym korcie,

Natfomiast w Kanadzie program nosi nazwe Progressive Tennis i jest adresowany do dziech w wieku od 5 do 9
lat. Wyrdznia sie fam trzy poziomy: | - tenis na potowie kortu — 5-7 Iaf, || - tenis na 3/4 kortu - 7-9 Iaf, lll - fenis na
petnowymiarowym korcie — 9-10 lat,

W Wielkie] Brytanii program nazywa sie po prosfu Play Mini Tennis i skiada sie 7z czterech efapdw: czerwony
- 8 laf i mniej, pomaranczowy — 8-9 Iaf, zielony — 10 Iaf i 2Oty — 11 lat | wiece).

NN BN W E—

W BELGII PROGRAM KIDS TENNIS
JEST SKIEROWANY DO DZIECI
OD TRZECIEGO ROKU ZYCIA




Program ,,TENIS’10” w Polsce

W Polsce program zosfat zainaugurowany w 2010 roku | rozwija sie bardzo konsekwentnie. Dzis rmamy rok 2018,
Polski Zwigzek Tenisowy opracowat konkrefny plan dziatan zwigzany z rozwijaniem i doskonaleniem programu
Jenis 10" w Polsce, kidrego pierwsze dziotania i efekty byty widoczne juz w 2017 roku.,

tems
=40:®

Akfualnie gtowne cele programu ,Tenis10” w P/ZT to;
© zachecenie jak najwieksze] liczby dzieci do tenisa i systernatycznego jego uprawianio;

© Ujednolicenie i zmodernizowanie sysfemu szkolenia w kafegoriach do lat 10 przy jednoczesnym wprowadze-
Niu PoAdziotu Na szkolenie typowo rekreacyjne oraz idgce w strone sportu wyczynowego,

o uporzadkowanie, uproszczenie i uUjednolicenie systemu rozgrywek tumiejow Llenis 10" ze szczegdlinym
uwzglednieniem wprowadzenia kalendarza rozgrywek dia wszystkich zwigzkow regionalnych;

© ulrzymaonie profesjonalnego wymiaru systemu szkolenia do laf 10 | potgczenie go z nastepnymi kategoriami
wiekowymi wg polskiego systemu szkolenia wyczynowego, 1j. z UTT i U12.

© Ulrzymanie sysfernu bezptatnego licencjonowaonia wszystkich dzieci w kat. do laf 10 1 przyzwyczajenie ich do
cztonkostwa w programach fenisowych;

© podjecia dziotan zmierzajgeych do szerszego wprowadzenia fenisa do szkd, miedzy innymi jako dyscypliny
wczesnoszkolnej, jako afrakeyjnej formy zajec WF oraz opracowanie sfosownego programu szkolenio;

© zmodernizowanie | adapfacja rozgrywek Talentiada” do wymogdw nowoczesnego szkolenia i rywalizowa-
nia;

© doskonalenie wiedzy rodzicow dzieci uczeszczajacych Na fenis z zakresu Mmozliwosci psychofizycznych tych-
ze dzieci kompatybinych z poszczegdinymi etopami programu;

© budowanie pozytywnych relacji z rodzicami jako najwazniejszymi partnerami w rozwijaniu umiejetnosci mto-
dego zawodnika i wspdtautorami powodzenia programu ,Tenis 10°;

© przestrzegaonie kodeksu etycznego zawodu ,Trenera” wsparte propagowaniem dobrych prakiyk i wymiang
doswiadczen frenerdw/instruktorow na warsziatach zawodowych.
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Dlaczego nalezy stosowaé wolniejsze,

nizej odbijajgce sie pitki?

Optymalny zakres trafianio pitki przy uderzeniach po kozle, znajduje sie pomiedzy falig a ramionami. Pitki ,zotfe”
(normalne) cdbijone sq przez Maotych graczy, znacznie wyzej, powyzej gtowy. Jednoczesnie, poniewaz sg dosc
twarde i ciezkie nadlafujg stosunkowo szybko. Utrudnic fo, o czesfo nawet uniemozliwia prowadzenie skutecz-
nej wymiany. Jednoczesnie uczen ,siegajac” do uciekajgeej pitki zmuszony jest frzymac rakiete ekstrernalnym
uchwyfem, np. fzw. ,western’, kféry nie jest korzystny z punkiu widzenia prowictowej ,doroste]” fechniki, lulo cofac
sie daleko za linie koncowaq, co fakze nie jest korzystne z punkiu widzenia foklycznego. Wszystko 1o sprawia, ze

gra z partnerem jest trudnao, a gra w fenisa polega bardziej na zbieraniu pitek Niz prowadzeniu wymiany. Tym

samym staje sie maoto afrakeyjna.

ODPOWIEDNIO DOBRANE PIEKI NIE SPRAWIAJA TRUDNOSCI PRZY ODBICIU MALYM GRACZOM

1"
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WIEK SREDNI WZROST (cm)
chitopcy dziewczeta
7lat 124,6 1230
8 lat 1305 1294
9 lat 1363 1352
10 ot 1415 1408

Zrédhto: Polish 2010 growth references for school-aged children and adolescents European Journal of Pediatrics, May 2011, Volume 170, Issue 5, pp 599-609

RODZAJ PItKI WYGLAD WYSOKOSC
ODBICIA PItKI
Pitka normalna (zofian) !9 135-147 cm
Pitka zielona .) 118-132 cm
Pitka pomaranczowa .) 110- 115 ¢cm
Pitkar czerwona 9 95-110cm
— — —

NA RYSUNKU PRZEDSTAWIONO ODBICIA POSZCZEGOLNYCH PIEK
(DZIECKO MA OK. 120 CM WZROSTU)

110- 115 ¢m
118-132 cm
135-147 am

@ ] 9

.
y
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Na podstawie danych zamieszonych w rycinach powyzej mozna stwierdzic, dloczego konstrukcje pitek dosto-
sowano do mozliwosci fizycznych dzieci. Po ich masowym wprowadzeniu oraz zakazie stosowania twardych
pitek w zawadoch do 10 Iaf, wielokrofnie zmniejszytar sie liczba grojgeych nieprawicdhowymi chwyfami (wesfer-
nowy do forhendu Iub forhendowy do bekhendu).

Takie pitki, bardzie] miekkie | lzejsze, leca wolnigj i odbijojq sie Nize), Co sprawia, ze utatwiajg prowadzenie wy-
miany od poczatku ,przygody z tenisem”. Ponadifo pomagajg w opanowaniu prawictowych chwytow juz
na poczatkowych efapach szkolenia — a przeciez lepiej jest zapobiegac niz pdzniej dokonywad zmudnych
i nudnych korekt technicznych,

PIECIOLATKA GRAJACA
W MINI TENISA

Zalefg miekkich pitek jest takze 1o, ze ich frwatosSe jest znacznie wieksza niz fradycyjnych. 7 punkiu widzenia
prakiyki freningowej wazne jest fakze to, ze dzieki stosowaniu nowoczesnych metod szkolenia, opartych na
graniy, frenerzy nie potrzebujq juz kupowac sefek pitek ,do wiadra”, poniewaz do gry wystarcza kilka na kazde-
go uczestnika zajec. Od 2012 roku sfosowanie pitek fradycyjnych w zawodach dzieciecych jest zakazane na
catym Swiecie.

Dlaczego dzieci powinny graé¢ na mniejszych kortach?

Wyolbrazmy sobie dorostego cztowieka grajgcego w tenisa na bboisku do pitki noznej. Wydaje sie bye rdwnie
zagubiony, jak przedszkolak na korcie fenisowym. Pitka odbija sie zwykle za daleko od niego i za wysoko, stad
frudno mu przebic jg na drugg sfrone siatki, Istieje cloawa, ze gra sfanie sie zbyt frudna, o maluch szyloko znie-
checi sie i nie bedzie kontynuowat freningdw. Diatego naturalne stoto sie pomniejszenie boiska | dosfosowanie
go do mozliwosci matych zawodnikow. Podobnie zreszig postepuje sie w zyciu (kidz by kazat pierwszoklasiscie
chodzi¢ w ubraniach rodzicow) oraz w wielu innych dyscyplinach sporfu (czy dzieci samodzielnie steruja pet-
nomorskim jachterm czy samochodem wyscigowym?).

1




DZIECI
W tODKACH
KLASY OPTYMIST

IS 4
Najlepsi kierowcy Formuty |
tez zaczynali w wyscigach gokarféw

WigkszoS¢ (99%) dzieci ponizej 8 roku zycia nie ma zadne] mozliwosci aby ,ookryC” petnowymiarowy kort. Gra
na fakim korcie oznacza 1o, ze wymiany sq krotsze, jakakolwiek myél taktyczna nierealna (gra lobami, obydwa;
grajgcy usfawieni w korcie, oyt wiele migjsca do zagrania pitki). Trudne do wytfrenowanio sq fakze rozne sposo-
by poruszania sie o korcie, poniewaz dziecko musi zrolbiC wiece] krokow, aby dobiec do pitki. Prawie zupetnie
niemozZliwe jest ksziatfiowanie naturalinego ,pedu” do do siatki i konczenie akcji wolejem. Dziecko pofrzebuje
wiecej czasu na dobiegniecie do siatki, ponadifo moze by¢ tatwo miniete lulb przelobowane,

15
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ODCINKI DO PRZEBIEGNIECIA NA NORMALNYM | NA MINIEJSZYCH KORTACH

Tabela 3. Dlugosci oraz szerokosci boisk (przeznaczonych do wspétzawodnictwa)
na poszczegdlnych poziomach w poréwnaniu % do tradycyjnego kortu.

Dlugosé Szeroko$é
(% tradycyjnego) (% tradycyjnego)
S 823 m 4,88-610m
(350/0) (59-740/0) 0,600 = 0‘800 -

Czerwony (Mini) 10,97 - 12,80 m 4,88-6,10m 0.800m
-do 8 roku zycia (46 - 54%) (59 - 74%) :
Pomararczowy (Midi) 17,98 - 18,29m 64-823m 0.800 M
-8-10 lat (76 - 77%) (79 - 100%) ’
Zielony (tfradycyjny) 23,78 m 8,23 m 0914 m
9-10 lat (100%) (100 %) (100%)

Wielkos¢ kortu musi by¢ adekwatna do wysokosci ciata dziecka. Miody zawodnik wraz ze wzrostem umigjefno-
Sci oraz wiekiem bedzie ,wyrastac” sfopniowo z kolejnych, mniejszych kortdw (oodobnie jak z kolejnych ulbran)
i dopiero po osiggnieciu wysokosci cicta w granicach 140-150 cm (czyli wiosnie wieku 11 laf) i opanowaniu
podstawowych umiejetnosci fechnicznych jest w stanie cieszy¢ sie grg na ,dorostym” korcie. Szczegdlnie jest
fo wazne przy serwisie, gdzie kat pomiedzy miejscem uderzenia (z gory), siatkg i polem frafienia powinien yc
faki sam od poczatku gry az do osiggniecia dorostej wysokosci ciota. Pozwoli fo na nauke serwisu chwyfem
kontynentalnym od poczgtku przy jednoczesnym unikaniu chwyfu ,patelniowego”.

]




W jakich miejscach mozna budowaé mniejsze korty?

Korty do mini fenisa mozna zoudowac lub adoptowad wykorzystujge kazdg rowng nawierzchnie praktycznie
w dowolnym miejscu nie tylko na normalnym korcie tenisowym ale fakze w sali gimnastycznej, na boisku czy
nowet korytarzu szkolnym. W wielu klubach fenisowych budowane sg na state mniejsze korty do nauki dzieci.

PRZYKtADY ADAPTOWANIA ROZNYCH NAWIERZCHNI NA POTRZEBY MINI TENISA

Jak wyznaczyé linie kortu?

Istnieje wiele mozliwosci oznaczania linii mini korfdw. Sg one uzaleznione od fypu nawierzchni/podioza, od
fego czy kort bedzie na zewnagtrz czy w sali, od czasowe) potfrzeby (np. rynek miasta, ulica). Mozna zastosowac
state linie w podobny sposdb jak o sie robi na zwyklych kortach. Jednoczesnie mozna wykorzystac niekfére
7 jego linii a pozostate oznaczy¢ innym kolorem, fak jak sie fo czesto robi w salach wielofunkeyjnych. W wielu
klubach buduje sie specjalne korty dla dzieci, wykorzystujgc wolne miejsce, zoyt mate, by wybudowac Nna nim
normalne korty.

W zaleznosci od frwatosci linii mozna je oznaczac w nastepujaey sposob:

© linie malowane na state

© linie malowane na okreslony czas (Np. linie punkiowe, tatwe do usuniecia)

17
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o linie frwale wyklejone (sfosunkowo frwate — okres 6 miesiecy)

o linie wyklejane czasowo (zdejmowane po zakonczeniu gry)

© linie rysowane kredq (fylko na nawierzchniach twardych i rdwnych)
© linie wyznaczane gumowymi znacznikami.

Wilson.

PRZYKtADOWE LINIE DO WYZNACZANIA KORTU

Siatka

Wielu dystrybutorow sprzefu fenisowego | wyposazenia korfdw ma w ofercie specjalne siatki do mini fenisa
o diugosci od 3 do 6 mefrow.

SIATKA DO MINI TENISA

18




Najfanszym sposolbem jest stosowanie roznego rodzaju tasm lulo
zwyczajny sznurek z fasiemkami. Wystarczy je przytwierdzic np. do
ptotu. Dodatkowq zaletq jest 1o, ze sq fak elastyczne, ze mozna je
naciaggNac ez podpdrek do wystarczajgee] wysokosc — nawet
na odlegtosc 36 m (typowy rozmiar dwoch korfdw ook siebie).

TASMY | ICH PRZYKE ADOWE ZASTOSOWANIA
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ROZNE SPOSOBY WYZNACZANIA KORTOW

Korty dla poziomu niebieskiego
© Diugosc: 8-9m.

© Szerokosc: 5-6m.

© Wysokosc siatki: 60 - 80 cm.

© Kara serwisowe: brak.

Turniej/zawody

Wymiary kortéw:
Korty 1-4: 823 x5 m.
Linie boczne kort 1i4
w odlegtosci 275 m
od linii korncowej korfu
peinowymicrowego.
Linie boczne 2i 3 1 2 3 4

09 m od siatki korfu
petnowymiarowego.

Trening
6 kortow Na jednym korcie petnowymiorowym

Wymiary kortéw:

Korty 1-6: 823 x5 m.

Linie boczne kort 1i 4

Linie boczne fo linie koncowe
kortu petnowymicrowego oraz
wyznaczone 5 m poza korfem.
Korty 2 5: 823 x 5485 m.

Linie lboczne fo linie koncowe
oraz linie serwisowe korfu
penowymMiarowego.

Korty 3i4: 823 x55m.

Linie boczne 1o linie serwisowe 1 2 3 4 5 6

oraz 09 m od siatki kortu
peinowymicrowego

20




Korty dla poziomu czerwonego
© Diugosc: 11-12 m (11 m optymalnie).
© Szerokosc: 56 m,

© Wysokose siafki: 80 cm.

© Kara serwisowe (opcjonalnie): 4 (dtugose) x 2,5-3 m (szerokose),

© Korf do gry podwdjnej: jedli isinieje taka potrzeloa, koryfarze 60 cm od linii bocznych,

Turniej/zawody
Wariant I: 4 korty na jednym korcie petnowymiarowym

Wariant II: 2 korty na jednym korcie petnowymicrowym

21

Wymiary kortéw:
Korty 1i4: 11 x55m.
Linie boczne

w odlegtosci 2,76 m
0O obu sfronach
od linii korcowej kortu
pefinowymMicrowego.
Korty 2i3: 11 x55m.
Linie boczne

09 m od siatki kortu
pefinowymMicrowego.

Wymiary kortéw:

11 x 5485 m.

Linia koricowa

w odlegtosci 09 m

od linii serwisowe

kortu petnowymiarowego.
Siatka obnizona

do wysokosci 80 cm,
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Trening
6 kortow na jednym korcie petnowymiorowym

Wymiary kortéw:
Korty 11611 x5m.

Linie boczne 1o linie koncowe
kortu pefnowymiarowego
oroz wyznaczone 5 m

POz kortern,

Korty 2i 5: 11 x 5485 m.

Linie boczne 1o linie koncowe
oraz linie serwisowe kortu
petnowymiarowego.

Korty 3i4: 11 x55m.

Linie boczne 1o linie serwisowe
oraz 09 m od siatki korfu
petnowymiarowego.

NI
I(»I

Korty wyznaczane na innych boiskach
1 kort na boisku do badmintona

Wymiary kortu:
11.89x56m.

Kara serwisowe:

3 m od linii koncowe)
oiska do badmintona.

22




Diugosc: 18 m.
Szerokosc: 6,5-8,23 m (6,5 m opftymalnie).
Wysokosc siatki: 80 cm.

Kara serwisowe: 6,4 (Atugosc) -3,25/4,115 m (szerokosSC) w zaleznosci od szerokosci kortu,
Korf do gry podwadjnej: jedliisinieje taka potrzelba, koryfarze 0.9-1,73 m od linii bocznych.

Wariant I: wgski korf pornaronczowy na korcie pefnowymiorowym

Wariant II: szeroki korf pornaranczowy Na korcie petnowymiorowym

23

Wymiary kortu: 18 x 65 m.
Linie boczne: 0,86 ™M

od linii bocznych

do gry pojedynczej

korfu petnowymicrowego.
Linie koficowe: 2,88 m
od linii korcowych

korfu petnowymicrowego.
Kort do gry podwdijnej:
linie boczne do gry
pojedyncze) kortu
petnowymicrowego.

Kara serwisowe: fcik jok
Na korcie petnowymicarowym.

Wymiary kortu: 18 x 823 m
Linie boczne: na liniach
pocznych do gry pojedyn-
cze]

korfu petnowymicrowego.
Linie koficowe: 2,88 m

od linii korcowych korfu
petnowymicrowego.

Kara serwisowe: fcik jok

Na penowymicrowym korcie
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Wariant lll: 5 kortow pormaranczowych na dwoch korfach petnowymiarowych

Wymiary kortéw: 18 x 6,5 m.

Siatki na korfach

normalnych sg zdjete. 2

Korty nr 1-4: linie boczne 120 m
od Srodkowych linii serwisowych
oroz 2.3 m od linil bocznych 5

do gry podwadjnegj kortu
petnowymiarowego.

Linie koficowe: 3

na linioch korncowych

korfow normalnych oraz 1,18 m
od linii serwisowych z drugiej sfrony.
Kort nr 5: linie boczne 325 m 4

od linii koncowych korfow
petnowymiarowych.

Linie koncowe: w odlegiosci 18 m
od siebie wzdtuz dwdch

korfow petnowymiarowych.

2 korty pomaranczowe na 1 korcie petnowymiorowym

Wymiary kortéw: 18 x 6.5 m.
Linie boczne:

1 m poza linicmi dellowymi N
kortu peinowymicrowego.
Linie koncowe:

2,88 m od linii korcowych
kortu pefnowymicarowego.
Linie serwisowe: —
przedtuzenie linii serwisowych
kortu pefnowymiarowego,
linia srodkowa oznaczona
znacznikami,

24




Dzieki odpowiedniernu zorganizowaniu zajec oisko szkolne czy sola gimnastyczna moze stac sie wystarcza-
jacym miejscern dla inicjacii fenisowe), a nawet migjscem rozgrywania ,oowaznych” zawodow. Boisko do siat-
kowki (diugosc 18 m) idealnie nadaje sie Na kort pormaranczowy.

Dlaczego nalezy stosowaé mniejsze rakiety?
/ praw biomechaniki wynika, ze tatwigj jest rozpoczac ruch (uderzenie) rakietq Izejszq i kridtszg. 7 kolel zoyt duzg
rakiefe tfrudnieg) jest rozpedzic, mniegjsza jest fez mozliwose konfrolowania pitki podczas uderzania, prawie niemozli-
we slaje sie wykonanie plynnego ruchu, a gra bedzie bardziej przyoominac machanie foporem niz petng finezji
sztuke. Wszystko o sprawio, ze gra staje sie zoyt frudna, mniej afrakeyjno, a nawet niebezpieczna dla zarowia.,
/ praw biomechaniki wynika, ze 1atwig) jest rozpoczgce ruch-uderzenie, rakietq zejszq i krdtszg (pokonanie bez-
wiodu, oraz wiekszy moment sity). Z kolei zboyt dtugg rakiefe frudniej jest ,rozpedzic”, mniejsza jest tez mozliwose
kontfrolowania pitki podczas uderzania, prawie niemozliwe fakze staje sie wykonanie ptynnego ruchu. Gra sfaje
sie zbyt trudna, foporna i mniej afrakeyjna a nawet niebbezpieczna dla zdrowia gdyz:

przy rozpoczeciu uderzenia duze obcigzenie idzie" w bark;

diuzszg i ciezszqg rakiefe frudniej (ponownie wiekszy bezwtad) zatrzymac pod koniec uderzenia, co moze

przyczyniac sie w atuzsze) perspekiywie do kontuzji nadgarstka, tokcia oraz barku.
Jest prawda, ze jak juz sie wiekszq i ciezszg rakiete rozpedz, fo pitka leci szylocie), jednak przy jednoczesnie mniej-
szej kontroli. Taki sprzet ufrudnia opanowanie fzw. elastycznego rdzenia uderzenia czyli jego gidwnej czesci.
Wielu zawodnikdw obecnej czotowki Swiatowe), zwiaszcza dziewczaf, grato kidtszymi rakiefami az do 11/12 roku
7ycia. Stad wyposazanie ,czerwonych” fenisistow w 25 calowe czy ,oomaronczowych” w 26 calowe rakiety jest
szkodliwe dla ich zdrowia oraz opanowania umiejefnosci fechnicznych. Warto wiec, ,na wszelki wypadek”,
wybrac mniejszg rakiefe do czasu oz dziecko nabierze pewnosci w uderzenioch.

NALEZY BEZWZGLEDNIE PRZESTRZEGAC ZALECEN DOTY-
CZACYCH DOBORU RAKIET DO MOZLIWOSCI FIZYCZ-
NYCH UCZNIOW.

Olecnie praktycznie wszyscy producenc sprzefu feniso-
wego oferfujg petng game rakiet przeznaczonych dia
dzieci. Wiekszos¢ nawet opublikowata poradniki/tabele
pomagaojgce dolbrac wiasciwg rakiefe. Przewaznie sfosu-
g takze oznaczenia kolorystyczne odpowiodajace kolej-
Ny OZIOMOoM zaawaNsowania. Pomimo 1o wiele dzieci
w dalszym ciggu uzywa nieodpowiednich rakiet,

Jok wiec osoba nie majgca kontakiu z tenisem moze do-
rac¢ dziecku odpowiedniq rakiete? Generalnie jesh dziec-
ko dotyka ziemi rakiefa frzyrmang w dtoni 1o jest ona oyt
diuga. Miedzynorodowa Federacja Tenisowa zaleca, by
nie uzywaC rakiet atuzszych niz 3 cm od ziemi a Federacjo

Francuska FFT 5 cm.

ZASADA OKRESLAJACA PRAWIDEOWY DOBOR RAKIETY DLA DZIECKA
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DLUGOSC  177(432mm)  19'(485mm)  21'(535mm)  23'(585mm) 25’ (635mm) 26’ (660 mm)

Waga
(beznaciagu) 145-150 g 155-170 g 175-190 g 190-215g 215-230g 220-245 g
Rozmiar
giéwki 400-420 cm? 500-530 cm? 550-580 cm?*  600-630cm?* 640-680 cm? 640-680 cm?

*rakiety firmy Wilson 690 cm?

Réwnie istotnym elementem w doborze prawidiowej rakiety, obok jej dtugosci, jest grubosé rqczki rakiety.
Jej dobdr wydaje sie bardzo prosty, jednak czesto dzieci grajg rokiefomi z nieodpowiednimi (Zoyt grutymi)
rgczkami, co moze powodowac:

isfofng roznice w,czuciu” rakiety, w stosunku do rakiety dolorane] prowictowo;

negatywny wotyw Na postepy w grze;

konfuzje.

W przypadku, gdy raczka rakiety jest za gruba, fraci sie mozliwose manewru oraz, co jest najbardzie) szkodliwe,
dziecko zaczynoc¢ chwytem zoyt gtelookim dla poszeczegdinych uderzen. Diatego lepiej wybrac rakiete o roz-
miarze froszke za matym niz za duzym. Niekiedy zoyt maty rozmiar raczki rakiety mozna zniwelowac zakiadajace
odpowiednio gruibg owike, jednak nie zaleca sie sfosowania wiecej Niz jednej owiki.

Generalnie przyjmuije sie, ze palce trzymajgce rakiete powinny sie praktycznie stykaé.

W doborze rakiety dia dziecka istotny jest fakze ksztatt rgczki oraz proporcie pomiedzy poszczegolnymi Scionko-
mi — powinny one stonowic wsparcie dla nauki prawidtowych chwytow,
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Pomoce dydaktyczne
Dzieci uwielbiojg uzywac roznego rodzaju przylborow/sprzefu o rozne) wadze i rozmiarze. Pozwala 1o lepie)
ksztotfowac zdolnosci koordynacyjne dziecka. Podczas zajec mozna wykorzystywac nastepujace pomoce:

© znaczniki | pachotki

O 1Oznego rodzaju | wielkosci pitki (do koszykowki, pitki noznej, ifp.)
© bolony
© Nnaktadki Na siatke.
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DODATKOWE
POMOCE DYDAKTYCZNE

ZASTOSOWANIE

ZDJECIE

Jasma ostrzegowcza”

Umozliwia w fani sposoio
wyznoczy¢ kilka mini korféow

Poprawa punkiu frafienia

heeie podczas uderzen
Tyczki Wizualizocjo ;kreTu ciata

przy uderzeniach
Przedimioly Urozmopeme pdnosﬂg Tre/m‘mg‘owefj,

L losowanie wyniku, kolejnosci dziec,

do Grywalizaciji ‘ .

przechodzenie efapdw...

*
#
Pitkar ,zmytka” Koordynocja
Maszyna F’rzyrzqol do ‘rremmgu ‘ .
‘ , i doskonalenia uderzenia fopspin

Jopspin Pro

(do nauki rotaci)

Pitka na wedce”

Nauka serwisu

(punkt frafienia)
. Poprawa chwytu
LhwyioK podczas uderzen
Pitki Poprawa plynnosci ruchu

rézNego rodzaju

podczas serwisu
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Metodyka nauczania
Cechy charakterystyczne wspétczesnych metod nauczania tenisa

Uczymy nowoczesnie czy jeszcze btgdzimy ?
Swiat zmienia sie bardzo szybko i wroz z nim cate spote-
czenstwa. Powsfajg nowe, coraz bardziej atrakeyjne, for-
my spedzanio czasu wolnego. Takze sport przechodzi
wiele przeobrazen.

Tenis jest ciggle znoczaceag pod wzgledem popularnosci
formag spedzania czasu wolnego oraz dyscypling spor-
fowq, o niekwestionowanych walorach spotecznych
oroz zdrowotnych. Sport fen zmienit sie wiele w ciggu
ostatnich lat. Jednoczesnie obserwuje sie gigantyczny
wzrost poziomu sporfowego Najlepszych zawodnikow.
Wynika on z ogdlnego posfepu w naukach o sporcie.
Skutkuje fo systematycznym doskonaleniermn mefod na-
uczania i freningu, a takze z postepujacy Linfegraciq”
roznych dziedzin nauki | doswiadczen fzw. orakiykow”,
Wprowadzenie programu Play&Stay okazat sie znacza-
cym sukcesern na catym Swiecie | zafrzymato odcho-
dzenie od fenisa dzieci i mtodziezy. Nie wolno jednak
sto¢ w miejscu w walce o upowszechnianie ,Naszej’
dyscypliny sportu, zwtaszcza ze wcigz powstajq i staja
sie coraz bardzie] populame stajg sie Nnowe formy spe-
dzania czasu wolnego.

Wciqz jeszcze wielu szkoleniowcow (na szczescie coraz
mnigj liczni), stosuje wytgcznie fradycyjne metody w fre-
ningu fenisowym. W wiekszosci odchodzg one jednak
w zapomnienie, Wynika to z fakiu, ze ich efeklywnos¢ oraz afrakeyjnose jest zdecydowanie mniejsza od metod
stosowanych we wspdiczesnym nauczaniu fenisa.

Udowodniono, ze fradycyjna mefoda nauczania (pokaz - opis - powtarzanie techniki) majgca prowadzic zo-
wodnikow do opanowania poprawne] techniki, moze czesto hamowac rozwd) utalenfowanych zawodnikdw

oraz by¢ mato skuteczng dla mniej zdolnych. Lekcje ukierunkowane, przede wszystkim, na doskonalenie ruchu
7 zastosowaniem wytqgcznie cwiczen statycznych i podejsciem trenera skupiajgcym sie na szukaniu btedow
z grunfu zaktadaty negatywne podejécie (,nie, nie groj fak”) i zabijanie sponfanicznosci oraz radosc. Tworzyty
rowniez wrazenie, ze fenis to frudna gra. W badoniach przeprowadzonych w Wielkiej Brytanii (Bunker & Thorpe
1982) wykazano, ze sfosowanie fradycyjnych (ukierunkowanych na doskonalenie fechniki scmego ruchu, np.
uderzenia z Forhendu) metod nauczania w grach sprawicto, ze dzieci posiadaty niskg zdolnos¢ podejmo-
wania decyzji. Nauczaonie statyczne powodowoto fakze, ze stosowana przez nie fechnika byta ,nieelastyczna’,
a wiec nie umioty dostosowac sie do zmieniajgeych sie sytuacii i gubity sie, gdy pitka odpijcta sie wyzej lulb nize),
lub fez z Inng rofacja.
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rozdziehq‘gnauczania taktyki od techniki
_
dopi8 z
... ale
NUDA nauczanie bylo statyczne, skupi icc _derwane od intenc;ji taktyczne;j,
ksztattowania sprz znej czy sfery mentalne;j

w analizie gry nie uw~gledniano sfery taktyczne;j,
mentalnej czv - prawnosci motorycznej

EFEKT:
NUDA - REZYGNACJA - SLABE WYNIKI

TRADYCYJNA FILOZOFIA W NAUCZANIU TENISA

Nowe, ,dynamiczne” spoteczenstwo oczekuje rodwnie dynamicznych, atrakeyjnych gier czy sportow, sfad tra-
dycyijna filozofia nauczania tenisa zokicdojgca zmudne, oderwone od recliow gry, doskonalenie fechniki
jako jedynej i gtownej umiejetnosc, kidra dominowata jeszcze sfosunkowo niedawno, musi odejs¢ ostatecznie
w zapormnienie. Doswiadczenia najlepszych szkoleniowcdw wskazuja, 7 lepszych efektéw szkoleniowych
(szykiego opanowania umiejetnoscl grania) mozna dojéé stosujac nowoczesne, przygotowane ,menfalno-
Sciowo” do potrzeb spotecznych metody nauczania.

Dzieki infensywnej wymianie miedzynarodowe), licznym warsziatormn i konferencjom oroz edukacyjnej dzictalinosc
roznych organizocii min. Miedzynarodowe] Federaci Tenisowej wiedza o nowoczesnych mefodach nauczania
jest coraz bardziej dostepna. W nowoczesnym podejsciu do nauczania dominuje nie tylko podejscie faktyczne ale
i zZintegrowane, kidrego gtownag cechg charakferystyczng jest uwzglednianie wszystkich czterech sfer (mentalng),
faktyczne), fechnicznej oraz fizyczne)) w dzictainosci pedagogiczne), jakg jest nauczanie czy frening w fenisie,
Przyktady sportowcow najwyzsze) Swiatowe] kiasy wykazaly, ze wielu z nich nauczyto sie graé na swiatowym
poziomie po prostu grajac z rdwiesnikami, czyli poprzez dziatanie, nasladowanie innych, metodq préb i bie-
déw, zwykle bez udziotu trenera. Oywato sie fo jednak w warunkach sprzyjajageych doskonaleniu rdznych
umiejemnosci przydatmych w grze (np. gra na plazy w pitke Nnozng wymagajaca wiekszego ,czucia” pitki). Takze
w fenisie olbserwacje karier wielu najlepszych fenisistow i dosSwiadczenia najoardzie) utyfutowanych trenerdw
potwierdzity te olbserwacje | daty podstowe dia nowej, powszechne, filozofii nauczania i szkolenia. Zdecydo-
wana wiekszo$¢ zawodnikow, kidrych na co dziern podziwiamy przeszta przez program Tenis10 i bardzo go
dobrze wspomina (paifrz itffennis.com)

Tok, wiec wszystkich umiejetnosci przydatnych w tenisie, w tyrm techniki czy taktyki mozna sie nauczyé pro-
wie nieswiodomie, w sposéb zintegrowany z jednoczesnym nabywaniem kompetencji mentalnych i mo-
torycznych. Dricje sie fak poprzez umiejetnie zorganizowane i animowane gry szkolne oraz zalbawy, w kidre
wplafane sg elementy zmodyfikowane] gry Na punkty.

Taka gra (afrakeyjna z natury rzeczy) moze by przeplatana z Cwiczeniami, gazie fechnike, fakiyke czy spraw-
NOSC Mmaoforyczng doskonali sie sfosujge np. elementy nauczania odkrywczego oraz fakie formy jak grywaliza-

cje czy fabularyzacje.
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/ inicjatywy ITF czotowi metodycy i frenerzy juz od laf wymieniali sie doswiadczeniami | porownali najskuteczniej-
sze metody stosowane Na cotym Swiecie doszukujgce sie podobienstw. Rezulfatern tych dziatan sq takie progro-
my jak Play&sStay, Tennis10 oraz TennisXpress. Sg one stale unowoczesniane, dzieki wymianie miedzynarodowe,
licznym konferencjom, platformom fakim jok -coach. Wspdtczednie dostep do wiedzy jest duzo tatwiejszy niz
kiedys, co pozwala na ciggotg wymiane informacii pomiedzy frenereami z catego Swiata.

Wniosek, kféry wyptywa z doswiodczen w nauczaniu fenisa jest jeden:

TENIS JEST GRA, WIEC ABY SIE JEJ NAUCZYC PO PROSTU TRZEBA GRAC Il

Trenerzy na calym Swiecie zgadzajg sie, ze najskuteczniejsze | najoardzie) afrakeyne jest nauczanie poprzez gre.
Stuzy temu stworzenie fakich warunkow, aby uczen moégt graé w tenisa (Uczestniczyc w wymionie) od pierw-
szych zajec. Oczywiscie, dla poczatkujgcego, zwiaszcza dziecka, granie Nna normalnym korcie zwyklymi rakiefa-
mi i pitkami moze by¢ frudne, lub nawet niemoziwe, diofego stosujemy Izejsze rakiety, wolniej ,lecace” pitki
oraz mniejsze korty.

Specyfika wspodtczesnej gry w tenisa, w kfdrej dominujg nawyki otwarte (kazda pitka odbija sie nieco inacze)),
premiowanie skutecznosci (dobrych rozwigzan faktyczno-fechnicznych prowadzgcych do wygrania wymio-
ny) wymaga, by od razu uczy¢e umiejetnosci rozgrywania akcji czyli kompetencii taktycznych oraz dokonywad
fego tgcznie, ze wspomagajacymi je umiejetnosciami fechnicznymi, motorycznymi czy mentalnymi.

/atem nowoczesne uczenie sie polega Na fym, ze nawet poczatkujgey powinien ,od poczatku” grac (uczest-
niczyC w wymionie z samym sobg lulb partinerem), realizujge jakis plan faktyczny (np. ufrzymanie wymiany
w korcie), ale w uproszczonych warunkach, jednoczesnie ,uzywajgc” umiejetnosci mentalnych oraz wyko-
rzystujgc sprawno$¢ motorycznag. Nasfepnie, aby lepigj realizowoc swoje zamierzenia, wskazane jesf, zgoo-
nie z zasadg sfopniowania frudnosci, opanowywanie kolejnych umiejetnosci technicznych (np. sposolbdw
frzymania rakiety), ruchowych (np. podbiegniecie, ustawianie sie do nadlatujgee) pitki) czy mentalnych. Ich
opanowanie pomoze grac coraz bardziej skufecznie.

Dlaczego powinnismy sie ciggle reformowaé i doskonalié metody nauczania i nasz warsztat?

Aby zriozumied tenis, powinnismy przede wszystkim ziozumiec na czym polega GRA w fenisa. Czym gra w fenisa
rézni sie od Np. biegania czy plywania? — otdz wiadnie graniem i fego musimy uczy¢. Gracz nie jest maszyng do
machania rakiefq lecz cziowiekiem, ze swoistymi uczuciomi, pofrzetbami, zdolnodciami. Stad w nauczaniu istnieje
pofrzelba podejscio halistycznego oraz humanistycznego. Wymaga ono min. uwzglednieniar efapu rozwoju, Na
kiorym znajduje sie nasz zowodnik, fego w jakie umiejetnosci mentalne czy ruchowe jest wyposazony i wielu innych,
Wynika z fego, ze wiele czynnikdw ma wplyw Na fo, czy i jok szybko nauczymy sie grac.

A co zrobi¢ zely zostac w mistrzem w tenisie. Z wielu badar wynika, ze sukees jest mieszanka wielu cech, kidre pre-
zentujemy ponize).

Cechy wspétczesnych mistrzéw tenisowych

© sino motywocja, zwiaszcza osiagniec, by by¢ coraz lepszymi

© stosunkowo siiny typ ukiodu nerwowego przy spore) jego ruchliwosci

© uMmiejeinosc sfawionia sobie celdw, gtownie dotyczacych widsnego doskonalenia (weale nie wynikowe)
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© uMmiejeinosc regulaci pobudzenia ukiadu Nnerwowego,
OPANOWANIA eMOC, NE. Przy zastosowaniu wiasnych,
rutynowych sposoby posfepowania

© umiejeinosc koncentraci na zadaniu (NP, wykonywaniu
usfalonego planu faklycznego)

© rzadkie popetnianie bledow faktycznych (rzadkie podef-
mowanie ztych decyzj)

© uderzanie pitki z ,odpowiednia” (wcale nie Maksymal-
na) sitlg 1 wielka precyzja

© doskonate raodzenie sobie we wszystkich 5 syfuocjoch
Meczowych: Zardwno bronienie sie, afakowanie jak i wy-
pierac presie

© posiadanie wiasnego stylu gry, schematow — fzw. oroni

© umigjeinose  doskonatego  improwizowania,  (pofrafi
uderzy¢ pitke w sposob, jokiego nigdy nie frenowali)

© wysoko rozwiniete specyficzne dia fenisa zdolnosci mo-
foryczne, takie jak szytkose (m. in. pojedynczego ruchy,
sfarfowq, zwinnose), moc (dynamike), a przede wszyst-
kim koordynacje ruchowag we wszystkich jej przejawach,

© wiosnao, rozwinigta fechnike uderzen (bez znaczacych
mankamentow i wspotgrajgeq z Indywidualnym stylem
ary).

W fenisie wazne jest nie tyle posiadanie jednej czy dwoch umiejetnosci na wysokim poziomie, a racze) konglo-
meratu roznych czynnikdw na co najmniej przecietnym. Kluczowe dla powodzenia w tenisie jesf fo alby wszysi-
kie umiejefnosci (czynniki limitujgce poziom sporfowy) pracowaly ,razem?”, w sposob zinfegrowany, wzajemnie
sie kompensujac | ,wspiergjac’, co poteguje ich dziatanie. Im lepszy zawodnik, fym bardziej umie potgczye
(ZintegrowaC) rozne zdolnosci | umiejefnosci (czyli kompetencie) w jedng ,.superkompetencije” czyli UMIEJET-
NOSC WYGRYWANIA,

Bez sprawnosci mentalnej oraz fizycznej nie mozna osiggnge wysokiego poziomu sporfowego w feni-
sie. Jok mozemy zaobserwowac podczas jakiegokolwiek meczu zawodnikdw czotowki Swiatowe] kazdy
.Mistrz” doskonale biega, jest zwinny, zwrotny i szyboki, panuje nad emocjami i umie skoncenfrowad sie Na
zadaniu. Do fego umie optymalnie ustawic sie do nadlafujgce), odbi¢ jg w odpowiednim miejscu i czo-
sie pitki oraz posiada doskonate czucie uderzen. Te zdolnosci | umiejetnosci nazywane sq w teorii sporfu
czynnikami limitujgeymi poziom sporfowy w tenisie i warunkujg osiggane rezultaty w znacznie wiekszym
stopniu niz sita i wytrzymatosce.

Tak wiec zawodnik ,kompletny” {0 faki, kidrego sorawnosc mentalna i fizyczna sg Nna Nojwyzszym poziomie,
stgd koniecznosc kiadzenia nacisku nie tylko na trening faklyczno-fechnicznych, ale takze proca nad rozwo-
jem zdolnosci menfalnych, motorycznych (w fym zwiaszcza koordynocyjnych).

Jakie ztego plyng wnioski dlatfrenerdw? Zawodnik idealny” to taki, ktéry umie ,,daé sobie rade” we wszystkich
5 sytuacjach meczowych wykorzystujgc umiejetnosci psychiczne, taktyczne, techniczne oraz motoryczne.
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Te 5 sytuaciji to:

© serwowanie © afakowanie przy siafce
© refurnowanie © bronienie sie przed przeciwnikiem
© gra z tytu korfu atakujgeym przy siafce.

Sz6stej sytuacji po prostu nie ma...

Warfo podkreslic, ze wyzej wynmienione syluacje nie sg nazwami uderzen, a czynnosci. Tym samym majg znacznie
szersze, obejmujace zardwno sfere mentalng (Np. pobudzenie, koncentracie, ryfuaty przed rozpoczeciem wymic-
ny), taklyczng (decyzie, co do wyboru kierunku i rodzaju zagronia), fechniczng (sposob wykonania uderzenia),
moforyczng (NE. poruszanie sie).

Zawodnik, kidry nie chee by¢ bezmysinym ,uderzaczem’, powinien redlizowac okreslone zatozenia i decyzje tak-
tyczne. W kozdej z wyze) wymienionych 5 sytuacii, w zoleznosci od uwarunkowan zewnefrznych np. stylu gry prze-
ciwnika, wiasnych upodobarn dobry, a wiec kormpletny gracz powinien umieé wybraé odpowiednie rozwigzanie
taktyczne sposrdd trzech:

© Urzymanie / rozpoczecie akdji

© udowadnionie przewagl/wywieranie presji

© konczenie akaj.

Tak wiec tenisista powinien w kazdej z wyzej wymienionych 5 sytuacji umieé¢ zrealizowaé konkretny plan
- to jest generalnym celem nauczania i treningu.

By fo osiagnac musi opanowac dzictanie w ramach schematow (kort jest figurg geometrycznag), np. serwis Na
zewnafrz i wynikajacey z niego atak z fornendu po linii, ale tokze zaimprowizowac, jedli istieje taka koniecznose (np.
stynna LIsia”, czyli uderzenie pdwolejern w przysiadzie). Ale aby to osiagnac, frenerzy muszg uczyCe wiece) niz tyl-
ko uderzenia. Wozne jest takze ziozumienie gry, podejscia mentalnego, rozwijonie infeligencii sportowe) (instynkiu
faktycznego), podejmowania wiasciwych decyzi w utamku sekundy. Stad konieczne jest stosowanie nauczonia
problemowego, angazowaonie ucznia w analizowanie jego wiasne) gry i sfawianie celdw freningowych, oraz proce-
dury . Otwarte - Zamkniegte - Otwarte”,

Zatem, temat gtowny lekdji czy freningu powinien odipowicdac Na pyfanie: jakie] umiejeinodci cheiattym sie dzisia)
nauczy¢ (logdz co cheiotoym azi§ poprawic)?

Sfad celem/fematem lekgji/freningu moze by¢ w obszarze:

© foktycznym ,gonienie przeciwnika w grze z grelol kortl’”,

© fechnicznym ,doskonalenie precyzji fornendu” czy frafionie pitki przed sobd’,

© mentalnym ,ufrzymanie polbudzenia”,

© sprownosciowym usfawianie sie do pitki w rdwnowadze”,

Priorytet psychiki i fakiyki nad fechnika ma charakter racze) chronologiczny (,my$l wyprzedza dziatanie”) i nie ozna-
CzQ, ze frenerzy nie Muszq pracowac NA uderzeniomi — wicdomo przeciez, ze lepsza fechnika doje graczowi wiece)
opdji faklycznych oraz dodaje pewnosc siebie. Wazna nafomiast jest kolejnose, w jakie) powinnismy doskonalic
obie te umiejenoscl od rozumienia gry (taktyki) - poprzez podescie mentalne (np. koncentracja na zadaniu)
do wykonania (techniki).
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Warfo zafem podkresiic, ze skutecznigjsze jest takie zoplanowanie lekaj, kiedy o najpierw (czesci glownej) uczniowie
uczestiniczg w grze szkolnej (np. kio wygra wymiane atakuiae orze siafce dostaje 3 a nie T punkt), a dopiero pdznie)
doskonalg wybrany element techniczny.

Rownier doskonalenie techniki orzetiega w nieco inny sposdlo: od dawna Nie opisuje sie ,modelowych uderzer’,
idealinych wzordw, kidre mtodzi zawodnicy powinni kopiowac. Natomiast kazdy frener i zowodnik powinien szukac
optymalnych, indywidualinych dia siebie sposolodw wykonanio uderzen w danej sytuoci .

Kryteria oceny ,prawictowosci” fechniki sq proste — powinna by ona:

© poprowna z punkiu widzenia (obiekywnych) praw biormechaniki, 1. ruchy plynne, ekonomiczne;

© ,zdrowa” (czyli nie zwiekszajgce ryzyka odniesienia kontuzji);

© skuteczna !l

Dobry trener bedzie realizowoc cele zwigzane z rozwojern foklycznym, fechnicznym, mentalnym czy motorycznym
na (prawie) kazdej lekciji, sporadycznie tylko koncentrujge sie wytgeznie na jednym elemencie.

Wg Richarda Schonborna, praowdopodobnie najwyliiniejszego frenera i metodyka w historii fenisa, nauka ,osta-
tecznej, docelowe), doroste) , fechniki musi by¢ poprzedzona rozwinieciem ,do maksimum” ogdling) | specyficzne
koordynaci ruchowe). Jesli jej rozwdj podczas pierwszych lat freningu jest pominiety a dziecko nie jest wybiinie uzdol-
nione fo zalegtosci bedq bardzo tfrudne do nadrobienia (Pankhurst 2003). Podolbnie lbedzie sie dziato, jesh zonie-
doany lbedzie rozwdj zdolinosc kondycyjnych (np. szylokosc), umiejetnosci mentalnych czy podejmowania decyzji
(umiejetnosci toktycznych). Tak wiec postulat koniecznosci rozwoju 0gdinego, wszechsironnego, Iaczy sie z koniecz-
NoScig rozwijonia zdoinosci | umiejeinosc specyficznych dia fenisa.

Diafego w programach nauczania wszystkich czotowych zwigzkow fenisowych podkreslo sie polrzebe podejscia
holistycznego oraz zintegrowanego fj. procy stuzgee) doskonaleniu roznych aspekiow (kormpetencd)i w zakresie
Ad-ech obszardw —tzw. ,Nog’, flardw) w czasie kazaej lekaji oraz taczenia rdznych kompetendii fak oy na koniec dzia-
faty razem. Podejscie 1o przyoomina nauczanie zintegrowane jakie od lat stosuje sie w klasach 1-3.

Nowoczesne nauczanie

W fenisa moze grac kazdly, niezaleznie wieku, pici, a nawet sfopnia niepeinosprawnoscl. Osoby nawet po krétkim
przeszkoleniu trenerskim (np. animatorzy — kurs PZT frwa tylko 25 godzin) moga nauczyé sie prowadzi¢ zajecia
7 zastosowaniem niezwykle afrakeynej | skuteczne] metody nauczanio polegajace) NG utaiwianiu poczatkujgcemu
fenisiscie wzglednie somodzielnego odkrywania umiejeinosci prowadzenia wyrmiany (gry), poprzez.

© odpowiednie zmodyfikowanie pola gry,

© zmiane przepisow,

© dosfosowanie sprzetu do mozZiwosci Czy ograniczen graczy.

Od pierwszej lekcji rzeczywiscie powinnismy uczy¢ graé (nawet jedlito ,gronie” oznaczo foczenie pitki reka po pod-
todze) i doskonali€ fo, co jest potrzelone alby w przyszosci grac skutecznie oraz aby by sam proces nauczeniar oyt
tatwy, a fakze skuteczny, w sfopniu jakim oczekujg tego grajacy.

Generalna zosada Nnauczonia jest bardzo prosfa i wynika z zasady sfopniowania frudnosc:

1. Jeslitwdj zawodnik nie umie odbijac, to niech robi fo z mniejsze) odlegtosc.

2. Jedlito jest za frudne, wporowad? wolniejszg pitke.

3. Jedliitojest za.. frudne (np. dia dzieci w wieku 3-5 Iath), o niech foczy ja po podtodze jak w golfie czy hokeju,
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Oczywiscie mozna czasem po prostu rzucic pitke uczniowi, jak 1o sie odbywato przez lafa, ale ¢wiczenia sfatyczne,

prowadzone za pomocg metody zadaniowej Scistej nie powinny zajmowac wiece) NIC 20% -25% czasu zajec.

Podsumowujgc nowoczesne hauczanie tenisa co jego cech charakierystycznych zaliczymy.

dostosowanie freningu do charakteru gry w tenisa;

© doskonalenie kompleksowych umiejetnosci (kompetendii) przydatnych podczas gry (Np. ufrzymanie pitki w korcie,
wywieranie presji)

© podejscie holistyczne 1 zintegrowane (rozwijonie wszystkich 4 sfer) i kompetencyjne (skutecznose jako gtowny cel
szkolenia)

© uczenie wedtug schematu z uwzglednieniemn czego | kiedy z 4 otoszardw uczymy (OZ0)
O/Z0O - jest o schemat freningu skicdajaey sie z Swiczen otwartych | zamknietych, przeplatanych wzajemnie
w celu uzyskania Najlepszego efekiu freningowego.;
LO" = ewiczenie lub gra szkolna (moze by¢ ze zmienionymi zasadomi), w kidrych zawodnik ma petng swo-
bode decyzji i wyboru rozwigzanio faktycznego (np. gra Nna mniejszym korcie podczas kidre] zawodnik wy-
grywajgey akcje przy siafce dostaje 3 punkly zamiast jednego).. ,Z" cwiczenie zomknigfe — zawodnik nie
podejmuje samodzielnej decyzji faktycznej lecz realizuje cwiczenie w sposdb Scisle okreslony przez frenera,
najczesciej w celu doskonalenia mankamentu technicznego, kfory frener zaolserwowat podczas cwicze-
nia otwartego.

© stosowanie ,cyklu efekiywnego szkolenia” (rycina ponize))

CYKL EFEKTYWNEGO SZKOLENIA
(cykl pedagogiczny)

Stawianie celow

Planowanie
Organizowanie

v
Analiza < Prowadzenie
Ocena zajec

CYKL EFEKTYWNEGO SZKOLENIA
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NOWOCZESNY TRENING TENISA. PODEJSCIE ZINTEGROWANE PODCZAS LEKCJI /TRENINGU, MECZU

Jakie masz nastawienie? Analizujemy/doskonalimy:

(psychiczne) - umiejginosci menfalne

Jakg masz strafegie, infencie, plan? Analizujiemy/doskonalimy:

(foktyka) - fakiyke
Analizujemy/doskonalimy:
- fechnike:

el ki Uzyiesz?
Jokiej techniki Lzyjesz' - umiejefnosci odbiorcze

- umiejefnosci wykonawcze

Analizujemy/doskonalimy:
- sprawno$¢ moforyczng
- umiejetnosci ruchowe.

Jak fo zrobisz?
(motoryka)

Wielkg zaletqg opisywanego podejscia jest mozliwose stosowania u zawodnikow o rdznych umiejetnosciach, od

poczatkuigeych do zawodowcow, poniewdz zawsze opiera sie ono Na fej samej procedurze wystepujgee) w No-

stepujace) kalejnosc:

1. Obserwacja zawodnika w czasie gry (zwykie] Iuo szkolne), ze zmienionymi przepisami).

2. /definiowanie olbszaru (mentalnego, taklycznego, fechnicznego, motorycznego), nad Kidrym w pierwszej ko-

lejnosci nalezatolby pracowac.

3. Redlizacja zatozen szkoleniowych przy zastosowaniu rdznego rodzaju cwiczen zomknietych | otwarte.

4, Dokonanie ponownej analizy | zotozenie zmodlyfikowanych celdw szkoleniowych.

ROzNica pomiedzy zawodowcami a poczatkujgeymi jest w sumie niewielka i dotyczy jedynie punkiu 1.

© zowodowey stawiojg cele szkoleniowe Na podstawie przeprowadzonych analiz meczowych (i Nojlepsi zatrud-
niojq wiasnych statystykow).

© poczatkujgey stawiajg cele Na podstawie analizy dokonanej podczas freningu lulb meczu,

Analizowanie

Bardzo wazne jest, by zawodnik jok Najlepie) znat somego siebie. Dziecko nie zawsze rozumie swojg gre i frudno mu

jest ocenic swoje sine i stabe strony. Trener moze mu PoMAOC organizujge gre Na puNkly (zawody a fokze, juz Na

poczatku (czesci gfdwne)) freningu, gre szkolng, na punkty, ze zmienionymi zasadami (kszioff korfu, sposob liczenio,

ew. pozycie wyjsciowe zawodnikow). Podczas fakiej gry jest szansa, ze nie tylko sie bedzie dolorze bawt, dle tez ze

SaM sie NaUCzy ,czegos nowego”. Ponadio bedzie (z naszg pomoca) zdobywat doswiadczenia i zda sobie sprawe

7 tego, Co juz umie, a czego nie. Bedzie wiec zmotywowany do fego aby dalej sie doskonalic.

W fakim postepowaniu rola freneral jest nieco inna — mniej powinien pouczad, instruowad, a wiece] animowoac

pomagajac ,odkrywad”, uczniom moziwosci znalezienio swoich rozwigzan i Sciezki rozwoju. Moze o robic poprzez.

© Ukiadanie gier szkolnych (ze zmienionymi przepisami), kidre dia ucznidw sq zrédtem motywadi | zdolywania
dodwiadczen (fok samo jok furnigje):

© umiejetne zadawanie pyton, naprowadzanie Na ocdpowiedz, wspdline wycigganie wnioskow i stowianie celdw;

© wplatanie w ¢wiczenia Np. zamknigte, elementow zwiekszojacych jakosSe | motywacie (Np. rywdalizacie).

Skutecznym narzedziem analizy, zrozumienia swojej gry (silnych i stabszych stron) wywotania refleksji i zwieksze-

nia motywaciji jest stosowanie PO zakonczonej czesci otwartej treningu lub zawodach, rozmowy z zastosowa-
niem przez szkoleniowca techniki efektywnego zadawania pytan.
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Taka rozmowa, prowadzoNa PO zakonczeniu gry Na punkly moze wygladac fak;
Trener: \Vozesz mi powiedziec, co Tobie nojbardzie] wychodzi, jok lubisz grac?
Zawodnik:. ,Alokowac”
Trener: Czy w tym ofakowaniu sg jokies stalosze elernenty?
Mozliwe odpowiedzi zawodnika:

Boje sie, 7e wyrzuce (mentalny)

Nie wiem, czy zagrac osfro czy nie (fakiyka)”

LGram za kiotkg pitke (fechnika)

Nie wiem” (w tym momencie przydaje sie pokazanie ,fwardych” danych

dotyczacych gry np. losci wygranych pitek)

Gdy poznamy, choc w zarysie, problem, mozemy dalej — szczegdtowo, utozy¢E plon dzictonia — cwiczenia i gry po-
Magaojace doskonalic dang umiejeinose po To, alby Nasz fenisisia grat coraz lepie).

Stosowanie wyzej opisaneg) ,Nnowe]” metodologil postepowaNia w procesie NaUCZaNIa gry w tenisa okazato sie suk-
cesem. Program Tenis10, kidrego jest istotq, znalazt zastosowanie powszechnie na catym Swiecie, o nowe pokolenie
zawodnikow dysponuje znacznie wiekszymi umiejetnosciami faklycznodechnicznymi niz poprzednie.

Podsumowanie rozdziatu

Priorytety rozwoju tenisisty:

© rozumienie i czytanie gry;

© rozwiniecie tzw. ,,instynktu” stuzacego skutecznej grze, a wiec wygrywaniu;

© radzenie sobie we wszystkich 5 sytuacjach meczowych;

© rozwinigcie wszechstronnego stylu gry — dotyczy to CALEGO OKRESU Tenis 10,
ale i pézniejszego do 12/13 roku zycia (do rozpoczecia skoku pokwitaniowego);

© rozwiniecie ulubionych zachowan do stylu gry - od 12/13 roku zycia;

© rozwiniecie najwazniejszych (limitujgcych) czynnikéw determinujgcych;
poziom sportowy w tenisie tak by dziataly razem, w sposdb zintegrowany.

A nie wykonywanie pieknych uderzen...

Cechy charakterystyczne wspoétczesnego nauczania/treningu
1. Harmonia pomiedzy potrzelog rozwoju ogdinego i swoisfego (motorycznego, ale nie tylko)
© dosfosowanie stosowanych metod, wiczen, sprzetu, organizacii szkolenia, do mozliwosci psychofizycz-
nych zawodnikow;
© podejscie catosciowe/Nolistyczne (frening wszechstronny i zinfegrowany, a nie tylko fechniczny);
© rownolegte rozwijanie zdolnosci moforycznych (np. koordynacii ruchowej) oraz mentfalnych;
© Nacisk Na rozwoj okreslonych umigjetnosci w okreslonym wieku — (fzw. okresy sensytywne, a wiec okresy
O zwiekszonej podatnosci Na uczenie sie | rozwijanie okreslonych zdolnosci, korpetencii, umiejefnosci)
podziat Na poziomy ZoawaNsOWANIA.
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2. Uczen jest podmiotemn
© dominuje dermaokratyczny styl zarzadzanio/kierowanic;
© dominuje stosowanie Mmefody odkrywczej (efekiywne zadawanie pyfan).
3. Dosfosowanie tfreningu do specyfiki gry w fenisa;
© Nacisk na doskonalenie kompetencii i umigjetnosc przydatnych podczas gry (np. ufrzymanie pitki w korcie,
wywieranie presj);
© podejscie zinfegrowane
rownolegte nauczanie umiejenosci mentalnych, techniki i fakiyki — dominuje nauczanie poprzez gre;
zamienne sfosowanie form ofwartych | zamknietych, czyl gier uproszczonych oraz zadan;
© stosowanie wszystkich nowoczesnych mefod; ne. rdznicowania zadan, doskonalenie koordynadii, nauczania
odkrywczego (efekiywnego zadawania pylan)
W dalszej czesci ksiazki bedziemy staraé sie jak to robié¢ na poszczegdinych etapach szkolenia

Nowoczesne, zintegrowane, podejscie to techniki tenisowej

Technika dla poczgtkujgcych, jej analiza i doskonalenie

Postrzeganie roli techniki w nauczaniu i freningu zmienito sie w osfatnich latach. Przyimuje sie, ze nie jest celem so-
mym w sobie, ale najistoiniejszym srodkiem stuzgeym realizaci celu toktycznego. Truizmem bytoly stwierdzenie, ze
fechnika fenisowa jest czynnikiern niezwykle sinie deferminujgcym postepy | wyniki sportowe w fenisie. Jednoczesnie
Nkt nie podworza jej roli w osigganiu sukcesu w tenisie. W realnych sytuacjach na korcie nie mozna oddzieloc de-
cyzji faktycznej od wykonania, czyli wiasnie fechniki. Owo wykonanie, czyli sposdb wykonania uderzenia zolezy min.
od decyzji taktyczne] — inoczej zawodnik uderzy pitke znajdujac sie np. w olronie, kiedy jego celem bedzie jedynie
przebicie pitki Na drugq strone, a inaczej jesli bedzie cheiot zagroc pitke konczaca.

Tradycyjne podejscie zorientowane bylo na nauczanie fechniki w oderwaniu od innych olbszardw. Nie prowadz
ono do fak szylokich posfepdw jak podejscie zintegrowane w kidrym 1o np. praca Nna motywocjq czy koordynaca
POMAga przyspieszyc caty proces nauczania. W tym ujeciu technika jest narzedziem do rozwigzywania proble-
méw taktycznych

Jej rozwdj od poczatku jest powiazany z wielona innymi procesami, N psychicznymi, infelekiualnymi, sprawnoscia
molorycza, siad pofrzelba podejscia holistycznego — catosciowego ooz zinfegrowanego.

Generalnie nalezy pamietac, ze tak, jok kazda pitka ma inny for lofu, fak nie ma jednego, idealnego sposoiou wyko-
nania uderzenia — PO prostu kazde jest inne. Pociaga o za solbq oczywiste wnioski dia codzienne) prakiyki — ciggte
powlarzanie tych samych ruchow przynosi wiecej szkod niz pozytku,

Jednak, cho¢ poszczegdine np. uderzenia forhend rdznig sie pod wieloma wzgledami, to isinieja ramy w jakich

kazde udane uderzenia powinno sie miescic — okredlajq je zasady biormechaniki. Jej dolora znajomaose jest jedng
7z waznych kompetencii frenera — bez fego nie sposdio dokonac analizy zawodnika (na jakimkolwiek poziomie — na-
wel mato zaawansowanego), okredlic elementdw do doskonalenia i przeprowadzc skutecznego freningu,
Biomechanika jesi naukg zamujacq sie ruchem czowicka. Daje narm mozliwose dokonanio obieklywnej analizy
ruchow z uwzglednieniem czynnikdw wewnetrznych (miesnie, kosci, stawy) oraz zewnetrznych (widlr, ste cigzenia,
cisnienie). Stosujerny jg nie tylko w poszukiwania mankamentow, ale | dobrych sfron. Rowniez fe moga wymagac
doskonalenia.
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Biomechanika fenisa zojmuje sie 3 ooszaromi:

o efekiywnosciq oraz skutecznosciq dzictonia (fechnika);

© ospekiami zarowonymi wykonywania ruchu (ryzyko odniesienia kontuzji;

O zwigzkiem sprzetu z fechnikg zawodnika (szczegdinie wazne w kontekscie dolboru sprzetu dia mtodych zawod-
NKOW).

Techniki nie mozna rozoatrywac w oderwaniu od:

© psychiki (moze w nastroju lub byE mato skoncenfrowany)

© fakiyki (moze dokonac dolorego Iub zego wyboru np. co do miejsca i sty uderzenia).

o sfery fizycznej i motoryczne) (zawodnik moze by wypoczetly lulb zmeczony/moze poruszac sie szyloko Iub wolno),
W rozwaizonioch, nod jokim(l) elementami technicznymi zawodnik w donym wieku, o okreslonych predyspozy-
clach i umiejeinodcioch, powinien pracowac w pierwszej kolejnosci genialnym polem do obserwac)i sg gry szkolne
lulb mecze fumiejowe. Jak juz pisalismy, fo one, lepiej Niz jokakolwiek iInna syluacja dostarcza informaci instrukiorormy/
frenerorm oraz Mmotywac (do procy) zawodnikom.

Wérod zasod biomechanicznych szczegdinie przydatnych dio poczatkujgeych sa;
réwnowaga;

pokonanie bezwiadu;

uzycie sity reakciji;

impet;

energia sprezystosci/energia elastyczna;

fancuch kinematyczny.

- o a0 0 U0

a) rbwnowaga o zaolnose utrzyrmaonia wzglednie stabiine] pozyai ciotar

© w migjscu (postawa, stanie jednondz, Na glowie, Narrekach, ifp. — rdwnowaga statyczna);
O w ruchu (marsze, biegi, skoki, rzuty, ifo. — rdwnowaga dynamiczna);

© s7yPkiego jej odzyskania w przypadku czasowe) Uraty.

W TENISIE MAMY GEOWNIE DO CZYNIENIA ZROWNOWAGA DYNAMICZNA,

Jej zachowanie, lub/ i szybkie odzyskanie jest warunkiem wykonania efektywnego
uderzenia i cechq wyrézniajocq zaawansowanych zawodnikow.

Po czym poznac ze zowodnik zachowuje riwnowage”?

© Ma prosfo usfawiong glowe i Tuldw,
© PO wykonaniu uderzenia porusza sie za pitka, (NIE PRZEWRACA SIE). -

) pokonanie bezwtadu - zgodnie z zasada: ciato pozosiaje w ruchu lub migjscu dopdki nie zosianie uzyia sia

zewnetrzna. W tenisie ma miejsce o podczas np.:

© biegu — zafrzymanio - zmiany kierunku - aby wystarfowac, zmienic kierunek biegu U sie zafrzymac zawoanik
musi ,uzyC” sty miesni Iulo grawifaci czyli pokonywac bezwtadnose ciata, Czynnikami sprzyjcjacymi sq Np. spraw-
NoSC fizyczna, antycypacia, koncentracja, technika poruszania sie.

O uderzenia - im rakieta jest kidfsza i ma mniejszg mase, tym 1atwiej rozpoczac uderzenie, dodatkowo sprzyja femu
ugiecie w tokciu na poczatku uderzenio. Stad bardzo wazne jest przestrzeganie zalecen dotyczgcych dolboru
sprzefu,
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©) uzycie sity reakcji — zgodnie 7 zasada: kozda akcjo pociaga za sobg reakcje rownag pod wzgledem sity | przeciv-
Nng pod wzgledem kierunku, W tenisie najwozniejszym jej przejowem jest wyjscie” z nog jakie zachodzi (rozpoczynd)
prowie kazdg czesc gtownag wszystkich uderzen. Sfad od poczatku szkolenia nalezy zachecac | uczyE zowodnikow
chocby minimalnego wyjscia z dotu do gory.

d) impet - jesf fo sita rozpedowa nadana ciatu przy wytrgeeniu go ze sfanu bezruchu (Mmasa x szyokose). Poniewaz
mMaisa (ciofa, rakiety) podczas Np. meczu pozostaje faka sama, Impet zalezy od przyspieszenia w zaleznosci od Nao-
latujace) pitki, sytuaci i infencii faklycznej oroz kiku innych czynnikdw (np., budowy cicta, preferencii technicznych,
stylu gry), zawodnicy sfosuja dwa rodzaje technik:

© ruch posfepowy — wejscie” na pitke

© ruch obrofowy — skref cicta.

Ruch postepowy w fechnice uderzenia dominuje w grze na kidfszg pitke | dojscie Ao siatki | polega na wykonaniu
kroku w kierunku nadlatujaee) pitki (\wejscie”) . Jego zalefq jest wigksza precyzia uderzenio a ste uzyskuje sie wiasnie
7 owego wejscia wykorzystujge maose ciata.

Ruch obrotowy wiclu segmentow ciata (Ndg, bioder, tTutowia, konczyny gormej | rakiety) siosowany jest czescie)
w uderzenioch z gteloi kortu w tym zwiaszcza uderzenia z rofacja awansujaca.

Nie ma zowodnika, kidry sfosowatoy tylko jeden z wyze) wymienionych. Zwykle uderzenie rozpooczynajg od skretu
(rakiefa blisko cicta), by nadoc predkosc rakiecie, a jesli sytuacija fego wymaga i czas Na fo pozwalo, w dalsze) czesCi
uderzenia (przed samym momentem frafienia) ,dotgezajq” ruch postepowy, by zagroc bardzie) precyzyjnie.

Whiosek dla treneréw: praktycznie od poczatku powinnismy uczyé zawodnikéw stosowania obu rodzajéw i po-
zyciji ustawiania sie do uderzenia - otwartej oraz zamknietej

e) energia sprezystosci/energia elastyczna — wykorzystywana jest min. w strzelaniu z fuku, kusz, skokach na from-
polinie, batucie ifp. W fenisie wykorzystuje fakt, ze miesnie sg elastyczne i mogq sie rozciagac. Rozciggniecie dotyczy
przede wszystkim: miesni przedramienic, Tutowia, oraz miesni Nog. Optymalne rozciggniecie owinNo wynosic Okoto
20 % ctugosci spoczynkowe). Ruch powinien sie wiec skiadac 7

© Naciggniecio (zamach poprzez skret)

© ,zrmagazynowania’ (pod koniec zamachu)

© uwolnienia (faza gldwna — rdzen ruchu)

Wyrmaga to plynnego przejécia od rozciggniecia do skurczu, od zamachu do uderzenia (ew. przerwa nie powinna
by¢ diuzsza niz 200 milisekund). Wyrmaga dose szylokiego zomachu (ale wolniejszego niz w fazie uderzenia).

Co'to oznaczo w prakiyce? Trenerzy od poczatku (nawet Na poziomie niebieskim powinni uczyC zomachu poprzez
skret | NIGDY przez odprowadzenie samego ramienia). Stad usfawianie zawodnika od razu bokiem do uderzenia,
w pOozycji zamkniete] jest duzym bledem.

f) tancuch kinematyczny. Nasze ciaio skiada sie z segmentow kidre, jeslh chcemy by uderzenie bylo efektywne,

ekonomiczne oraz zdrowe, Powinny Procowac w sposOb skoordynowany w czasie. W uderzeniach z gtel korfu
wykorzystuje sie wszystkie segmenty, a przy woleju jeden mniej (przedramie).
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tANCUCH KINEMATYCZNY

Aby zwiekszy¢ site | ekonomike uderzen poczatkujgeych | Sredniozaawansowa-
nych groczy nalezy uwzglednic nosfepujgce elementy:

© ugiecie kolan (i wyjscie”),

© rozciggniecie miesni futowio;

© ,akcjo -reakcja’;

© wejscie na pitke;

© skret ciota;

© rokiefa blisko cicta;

© zachowanie rowNowagi;

© mozliwie atugi zamach (jedli czas Na o pozwala);

© optymalne wykorzystanie segmentow,

Do elementow udonego uderzenia ( z konfrolg) zaliczo sie:

© zochowanie ’wNowag;

© frafienie pitki w optymalnym punkcie (iming);

© plynny ruch (rytm).

Réwnowage opisano juz we wozesniejszych rozwazanioch. Dobry Htiming” fo:
© splistep w odpowiednim momencie;

© 10zpoCczecie zamachu poprzez skret w odpowiednim momencie;

© umiejetnosci odbiorcze (ocena lotu pitki | usfawienie sie do nie) w odpowiedim czasie);
© optymalny punkt frafienio (zawsze przed sobq).

Rytm wyrczo sie w.

© plynnym ruchu oz do punkiu frafienic;

© plynnym przejsciu od zomachu do fazy gtowne;

© plynnym, progresywnym przyspieszeniu w fazie gtownej;

© fancuchu kinematycznym: wyjscie z nog, optymalna praca wszystkich segmentow.,
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ANALIZA | POPRAWA/DOSKONALENIE TECHNIKI - SCHEMAT DZIAtANIA

1. WYBOR METODY DZIAtANIA
e . /wykly" mecz, wystep podczas turnieju.
e (Gra szkolna (ze zmienionymi zasadomi juz ukierunkowana na jakas syfuacie faktyczng
Nnp. atakowanie do siatki).

2. WYBOR TECHNIKI OBSERWACY.JNEJ
e Cel-czego szukamy?: np. btedu.
Analiza chronologiczna: pozycja, zamach, punkt frafienia, wymach,
Wg. znaczenia dia frenera: na czym mu zalezy?
,Od dotu”: stopy, konczyny dolne, tutdw, barki, ramiona.
Grar: skutecznose — co przeszkadza,
Jesli fo mozliwe, 1o nalezy obserwowac i nagrac gre Na video pod roznymi kafami (nie Tylko z boku).
Przykiad arkusza pomocnego w analizie fechniki zawodnika Tenis 10.

Nastawienie psychiczne
(np. motywacja/koncentracja)

Zamyst taktyczny

(gra szkolna - jakie zasady)
Umiejetnosci taktyczne:

1. Utrzymanie.

2. Budowanie akgcji.

3. Koriczenie akgji.

4. Schematy dziatania/gry.

Wybrane elementy techniczne
1. Chwyt.
2. Pozycja wyjéciowa Zamach.
3. Faza gtéwnai.
4, Punkt trafienia. Réwnowaga.
5. Praca nég

(naskok, powrdt do pozycii).
6. Ustawienie sie do pitki.
7. Rytm,

Zasady biomechaniczne

1. Rbwnowaga.

2. Pokonanie bezwtadu.

3. Uzycie sity reakciji.

4. Impet.

5. Energia sprezystosci.

6. tancuch kinematyczny (fiming).

Motorycznoéé
1. Koordynacja.
2. Zwinnos¢.

3. Sita/moc.

4, Szybkose.
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3. PODSUMOWANIE
e  Omowienie oclbserwac] z zawodnikiern z zasfosowaniem efektywnego zadawania pyfan, ale poparte-
go twardymi danymi (np. iloscig wygranych pitek w danej syfuacii).
® Wnioski: siine/stalbe sfrony, wnioski do pracy — wspolne okreslenie prioryfefow (wylodr 1-2 elementow Na
jakich sie skupimy oroz mefod poprawiania (fechniki lulo innych elementow).

4. PRACA NAD POPRAWIANIEM/DOSKONALENIEM TECHNIKI
Isinieje 6 metod poprawiania/doskonalenia techniki:

1. wSytuacje” — najskuteczniejsza metoda doskonalenia umiejeinosci technicznych, zwykle Takze w odniesieniu do
intencii faklyczne) polegajaca na stworzeniu sytuaciji w grze sprzyjajacej wykonywaniu poprawnej techniki.
Trener baraziej animuje, podpowiada, ale zowodnik sam znajduje Najlepsze rozwigzanie.

Przyktiady :
® zwiekszenie rofacj ramion, punkt frafienia bardziej przed sobg: gra po przekaing), zwkaszcza z nieco
mniejszej odlegtosc;

przyspieszenie glowki rakiety przy topspinie: gra drive wolejem;

gra oardziej liniowo” (za duza rotacja ciata) afaki po linii, szyokie FH kilka metrdow od siatki;

Zoyt gtelooki chwyt do forhendu: granie dtugi pitek po linii;

BH slice: granie slice z niskiej pitki i bieg do siatki.

2. Zastosowanie pomocy szkoleniowych (mozna je sfosowac tacznie z doskonaleniern syfuocyjnym)
Przykiadly
® podwyzszona siatka by grac siiniejszq rotacia;
e bramka” z pachotkdw by nadac pitce wiasciwy kierunek i wysokose;
e gumy, pitki lekarskie ifp. do wspormagania i igczenia freningu fechniki | dynamiki;
e woreczek na gtowie (do freningu rownowag)).

3. Zastosowanie stéw kluczowych - ich stosowanie (orzez trenero, ole jeszcze lepie) przez zowodnika) wspomago
redlizacje ustolonego ruchu czy techniki,
Przyktiady:
e Jot-gora” (dia zejscia - wyjscia przy uderzeniach z gteloi kortu)
e  skief- kiok” (zwiekszenia zamachu poprzez skret | wejscia w przod)

4. Zastosowanie analogii
Przyktady:
e  pogtaskajkonika” - slice
e Jdodajgozu” - jednoreczny BH

5. Wykorzystanie zmystow
Przykiady:
e ,uslysz rofacje na strunach rakiety” (np. przy nauce sllice’'a)
e biegqjfak, by nie bylo cie stychac”
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6. Wykorzystanie wyobrazni

Przyktady:

e  dosiegg) kazdg pitke jak Rafa”

e ofokujgc, bad? jak fygrys”
Mefody fe mozna sfosowac pojedynczo Iuo kilka od rozu, wozne by znalez¢ droge dofarcia do zawodnika uwzgled-
NIC|aC jego INdywidualne preferencie, przyzwyczajenia oraz kanaty jokimi przyswaja informacie (o czuciowy, wzro-
kowy, stuchowy).
Uwaga!!! Przydatne definicje:
POZYCJA ZAMKNIETA — usiawienie Nog i cicta podczas uderzenia
okiem do siatki, wigze sie 7 wiekszym udzictem ruchu postepowe-
QO Niz clorotowego. czescig) sfosowane podczas  wehodzenia” Na
kiotszg pitke, kiedy zawodnik na wiece] czasu Na usiawienie oroz
przez wysokich zawodnikdw o diugich dzwigniach. Historycznie do-
minowata w czasach, w kKidrych uzywano drewnicnych ciezkich
rakiet o maote) gtowee, gra byla wolnigjsza a fechnika uderzen byia
Zwigzana w wykonywanie kroku w kierunku nadlatujace) oiki.

POZYCJA OTWARTA - ustowienie przodem w sfosunku do siatki
NOg i ciota podczas uderzenian Wigze sie ruchem obrotowym wielu
segmentow ciota (Nog, bioder, tutlowia, konczyny gomeyj i rakiety).
We wspdiczesnym fenisie dominuie w uderzenia z gtelol korfu.,

AN BN S E—

ZAWODNICY SWIATOWEJ KLASY STOSUJA ROZNE USTAWIENIA
W ZALEZNOSCI OD INTENCJI TAKTYCZNEJ | RODZAJU NADLA-
~  TUJACEJ PItKI

Koordynacja ruchowa jako baza dla wiasciwego rozwoju tenisowego

Tenis jest jednym z najoardzie] wymagajgeych, pod wzgledem koordynacii ruchowe), sporfow. Pilka tenisowa nigdy
nie odbija sie dwa razy z rzedu z g samq predkoscia, Na fe samag wysokosE czy w tym samym miejscu. Opanowor-
nie fakich umiejetnosci jak Np. zachowaonie rwNowagi podczas biegu oroz uderzenio, osiagniecie odpowiednie)
pozycii w stfosunku do pitki, odobicie jej z wiasciwg sitg w pozgdanym kierunku oraz szytoki powrdt do wiasciwe) pozycii
WyMagaojg wysokiego poziomu zdolnoscl koordynacynych. Umoziwicjg one zawodnikom konfrolowonie, doskonar
lenie oraz nodawanie fempa i rytimu ruchom czy dziataniom charakferystycznym dia fenisa. Stad sg one uwazane
7a baze dla opanowania umigjetnoscl technicznych,

W literaturze okredla sie koordynacie joko zaolnos$e do uczenia sie nowych ruchdw ooz zdoinose adaptoc) maoforycz-
nej i szylkiej reakej na nowe zadania ruchowe. W tenisie poczatkujgey ma do czynienia z dwoma przytoorami — pitka
i rakielq, przy czym przy pomocy jednego (fakiety) musi operowac drugim (pitka). Stanowi 1o dla niego wyzwanie
o charaklerze gtownie koordynacyjnym i ma jeszcze niewiele wspdinego z kszictfowaniem fechniki wykonania ude-
rzer fenisowych. Nauczanie techniki docelowej uderzen tenisowych musi wiec by¢é poprzedzone doskonaleniem
koordynaciji oraz opanowaniem podobnych, lecz nieco prostszych pod wzgledem struktury ruchowej czynnosci,
jok np. rzutami pitki. Dgzy sie do opanowania zaréwno tzw. umiejetnosci odbiorczych, jak i wykonawczych.
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UMIEJETNOSCI ODBIORCZE - 70i0Inoscé dlo prowidtowej oceny lotu pitki (jej predkosc, rofacdii, foru ifd) oroz dobiegnie-
cie i odpowiednie usfowienie sie w celu wykonania donego uderzenic;

UMIEJF,TNO§CI WYKONAWCTZE - 7dolnose do wykonywania uderzenia fechnikg niezoedna do tego, ay pitka frofi-
ta do celu z wiasciwg predkosciq, rotaciq ifo.;

Doskonalenie koordynadi ruchowej powinno odoywac sie w sposdb ciggly Na kazdych zojeciach. Diuzsza prze-
rwa, w czasie kidrej nie worowadza sie nowych cwiczen, moze spowodowac obnizenie zdolinoscl ich przyswajanio,
Szczegdinie istoine znaczenie dia ksziafowania koordynaci ruchowe) wydajg sie miec dwa ospekty:

® uwzglednienie i przestrzeganie okresdw sensytywnych dia wyloranych zdoinosci koordynacyjnych;

Zdolnosci Wiek (lafa)

koordynacyjne 6 7 8 9 07 1B 14 15 1%
ROownowaga

RoézNicowanie

ruchow

Reakcja na bodzce
akustyczne i optyczne

Crienfacja
przestrzenna
Rytmiczne
wykonywanie ruchow

Koordynagcja ruchow
w czasie

Sensylywne okresy w rozwoju zdolnoscl koordynacyjnych wg. Raczka, w modyfikac)i wiasne

®  Jdobdr cwiczen i stopniowanie ich frudnosc, Takze przez zmione warunkow wykonania pozNaNyCh weze-
Sniej cwiczen.

Bogaty zosob réznorodnych cwiczen ukierunkowanych moze stonowi¢ podstawe doskonalenia koordynadii ru-
chowej. Odpowiednio dobrone bloki cwiczen, z wydzielonymi frzema stopniami frudnosci, rdznicowanymi Nojcze-
Scie) Zlozonoscig ruchowq oraz dokiodnosciq i szytokosciq wielokrofnych powtdrzen, powinny by ¢ redlizowane w roz-
grzewce, jako przerywniki w freningu na korcie oraz podczas specjalnych zajed przygofowania ukierunkowanego.

Na poziom koordynaci wotyw majg uzdolnienia, umiejetnosc, doswiadczenia ruchowe, wyobrazenia oraz pamied
ruchowa ffp. Poniewarz kazde nowe ¢wiczenie jest formowane z elementdw wezesnie) poznanych, Im wigkszym ich
zasoem zowodnik dysponuje, tym tatwie] opanowuje nowe umiejetnosci. Tok wiec zasadniczg metodq dosko-
nalenia koordynadii jest ciggte poznawanie nowych éwiczen, a fakze powlarzanie juz znanych w rdznorodnych
waorunkach,

Zaniedoan w ksziattowaniu koordynaci nie mozna nadrobiC ani zastgpic poziomem innych cech. Przegopienie”
okresOw sensytywnych moze olonizyC fempo rozwoju sporfowego Iub wrecz uniemoZiwic progresywny rozwd) fenisi-
sty. Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych, zordwno ogdlinych, jak i specyficznych dia tenisa, powinno sfanowic
infegralng, a nawet dominujgeg czese freningu,
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Doskonalenie ,ogdine” koordynac, jej roznych przejawdw, przekioda sie w prosty spostio Na rozwdj specyficznych

umiejenosci fenisowych. Do podsfawowych przejawdw koordynaci ruchowej zalicza sie:

e yimizacje ruchow (poczucie ryfimu, dobor wiasciwego fernpa diar redlizac)i zadania  sporfowego); przekioda
sie Na PlyNNoSE uderzen w zmienicjgeych sie szytoko sytuacjoch;

® igczenie ruchow (odpowiednie do sytuacdii napinanie i rozluznianie miesdni); jest podstawa Np. do zmienicnia
ryfmu gry, rofadji, sity uderzen iich precyzii.

®  Orienfacie przestrzenna i szytkie reagowanie; LOMagaja w skutecznym atakowaniu przy siatce, kiedy to akcja
przeblega w szczegolnie dynamiczny sposob;

e Ownowage (Ufrzymywanie i przywracanie ufracone) rdwnowagi Ciota); jest warunkiem wykonania prawictowe-
go uderzenia (wg Schdnborma 90 proc. bteddw w czasie meczu ma swoje 2700 w Uracone) ownNowodze);

®  7reC7NOSE, ZwinNOSC | praca NOg; sianowiq © wiasciwym dolbiegu i ustawieniu do uderzenia pitki.

ZAPAMIETAJ!I! . To, czego nie zdgzymy ,.zbudowaé” w zakresie szybkosci oraz koordynaciji ruchowej na pozio-
mach pomaranczowym i zielonym, bedzie trudne do odrobienia w péZniejszym czasie”.

Przejawy koordynaciji i éwiczenia ksztattujgce w treningu dzieci:
zdolnoé¢ orientac)i czasowo przestrzenne;

spostrzeganie | szylokosSe reakd]i

216czNOSE;

frening pracy Nog;

czucie rownowag;

7doINos¢ do przestawiania dzictan ruchowych;

rytmizacja.

ORIENTACJA CZASOWO - PRZESTRZENNA

Ksztattujemy jg gtéwnie prze przez:

® rzucanki (szczegdinie z elementem kozta” w cwiczenioch);
rzuty do celu ruchomego;

rzuty o Scionke;

oitwy pitkami z goloki;

uproszczone gry zespotowe.

Przyktadowe ¢wiczenia:
e podbianie dwoch i wiecej balondw, wysokie podbicia zmuszajace zawodnika do chwilowego oderwo-
nia wzroku od jednego z balonow;
podbijanie dwdch balondw po dwdch sfronach linii;
uderzanie balondw za siebie z obiegnieciem przeszkody Np. siatki;
rzuty za siebie 112 pitkami, chwyt po kozle;
rzuty pitki zar plecy ucznia przez frenera, start | chwyt na hasto;
niefoperz” — rozrzucanie jednej, dwoch i wiecej pitek, natychmiastowy chwyt przez ucznic;
chwyt pitki rzuconej przez tfrenera poprzedzony pokonaniem przeszkody NE. slalomu;

podrzucenie 6 pitek przy pomocy rakiety i pozbieranie ich w jak najkrdtszym czasie;
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SPOSTRZEGANIE | SZYBKOSC REAKCJI

rzuty pitek przez frenera na rozne odlegtosc,
dobieg, chwyt i odiozenie do koszyka, kosz
w roznych miejscach;

,Qwiazda nieregularna” - zbieranie pitek Nna
czas podobne jok w tescie ,gwiazdy’, zasa-
dg wiodgceq jest brak kolejnosci zbierania
pitek;

rzuty w balon, uczen jest usfawiony fytem do
koszyka. uczen podbija balon, odwraca sie,
pobiera pitke I wykonuje rzut;

rzuty w latajgce znaczniki;

,myszoskoczek” — gra polegajgca na ,prze-
pchnieciu” rzutami myszoskoczkar ztozone-
go z kiku potgczonych balondw, za linie
przeciwniko;

rzuty w foczqce sie obrecze;

obieganie toczgeej sie obreczy,

koztowanie przez toczgceq sie obrecz;

rzuty pitkg lub pitkami o $ciane, chwyt o
koZle | bez koza;

ary i zabawy z pitkami roznego rodzaju;

rzuty frener - dziecko, kiedy frener wyrzuca pitke zza plecow ucznio;
Swiczenia z pitkg ,zrmyika”;
starty na okredlony sygnot dzwiekowy lulo wizualny Np. w wyscigach
zabowy w fapki” i, stopki”,

Przyktadowe ¢wiczenia:

podbijanie pitki balonem;

tapki, sfopki, rewolwerowiec, udka — proby dotkniecia dtoni lulo Nnog
przeciwnika w parach;

sfarty z i&znych pozycj Na sygnat;

starty do opuszczonych pitek;

chwyly pitki rzuconej zza plecow, wszystkie warianty,

.zegar’ —tfrener sfaje z pitkami za uczniem, uczen stol przodem
do $ciany w odlegtosci ok 1 m. zadaniem ucznia jest dotkniecie
pitki rzucone) zza plecow po odbiciu od Sciany;

gra balonem przez siatke z partnerem;

rzuty w znaczniki rzucone zza plecow;

rzuty w balon trzymany przez trenera | chwyt po odbiciu te) pitki;
chwyty pitek ,zmytek”,
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ZRECZNOSC

Przyktadowe ¢wiczenia: Koziowanie, podoianie, zonglerka jedng pitkg Iulo dwoma i wiece), wykonywanie cwiczen
prowq | lewq rekg, rzuty o sciane jednq lulb dwoma jednoczesnie pitkami; krecenie rakiela, rzut | chwyt rakiety kidra
wykonaita olordt o 360°, koztowanie | podbijanie jedna stronag, cbiema, kanfem, rgezka; korzystanie z réznych przyloo-
row — chwyly pitki w pachotek, oloracanie woreczkdw na rakiecie, rzuty ringiem efc...

Trening pracy nég i zwinno§é

Przyktadowe ¢wiczenia:

® Cwiczenia z balonami | pitkami fenisowymi foczonymi stopami. uczen moze prowadzc pitke lulb balon po lini
proste), przez slolom, po planie dsemki. moze prowadzc jeden ale fez wiele pitek czy balondw Na raz;

e yonglerka balonami, w migjscu, biegu przodem i fytem;
® Cwiczenia ze skakankami; = =
e slalomy, pachotki, dsemki: A
® biegiprzez Llaster miodu” - rdzne sposoby pokonywanica pola Zzozonego z obreczy, '1 JOQ O'F mo.
® Diegiprzez , POl obreczowe” - rozne sposoby POKoNYwaNIa POIa 0zoNego 7 Olb-
reczy potozonych jedna Na drugiej w nietadzie.
ROWNOWAGA
Przyktadowe ¢wiczenia:

e Cwiczenia Na tawkach, ownowozni, rozciggniete) skakance, namalowoneg) linii
- przejscio, przejscia z obrofem, przysiodem;
7 frenerermn Na duzej pitce/ 7 petng asekuracial / — w Kieku, lezeniu, siodzie i stoniu;
przyimowanie frudnych | chybotfliwych pozycji np. w czasie berka;
cwiczenia z wykorzystaniern przyloordw rownowaznych — wazne — poprzedzone
cyklem ¢wiczen stabilizujgcych ukiaod ruchu;

RYTMIZACJA

Przyktadowe ¢wiczenia:

®  Diegi z wykorzystaniem drabinki lekkoatletyczne);

® Cwiczenia ze skakanka;

® clementytanca i zajecia z wykorzystaniern muzyki;

ROZNICOWANIE | ZDOLNOSC DO SZYBKIEGO PRZESTA-
WIANIA DZIAtAN RUCHOWYCH

Jednym z zadan, kidre stang przed zawodnikiem oe-
dzie wykonywanie kilku czynnosci na raz w jednym Ewi-
czeniy, stopien ztozonosci cwiczenia jest zalezny oczy-
wiscie od wieku i mozliwosci cwiczacego. Umiejetnosc,
kidre nalbedq cwiczacy pomogq w szylkim podejmo-
waoniu decyzji Na korcie czy raodzenie sobie 7 syfuacia
problemowaq. Te zdolno$¢ doskonalimy przez. rozmne
formy zmiennego wysitku Np. biegi przefojowe, sziafety

4s




7 pokonywaniem przeskod, fory przeszkod, sciezka gimnastyczna i rdznorodne
formy zalbawy w berka oroz gry | zalbawy umozliwicjgce frening podejmowania
decyzji faktycznych,
Przyktadowe ¢wiczenia:
® Cwiczenia z balonem i pitkg tenisowa; uczen podoija balon i w fym czasie
wykonuje jedng lub wiecej czynnodci — podrzucenie uo skoztowanie pitki,
wykonanie kladniecia efc; cwiczacy moze jednoczednie poruszac sie przo-
dem itytern, w linii proste) lub w slalomie allbo pokonuiae pole obreczy,
® Cwiczenia z pokonywaniem pola obreczy ulb dabinki lekkodfletyczne
7 jednoczesng wyrmiang podan pitki np. siotkowej z frenerem;
e zabowy w kidrych uczen ma powtorzye sekwencje ruchow w opowiesc
ruchowe), w kazdej czesci zalbawy dokiadany jest nowy element ruchowy:
e gryfoklyczne:
» kizyzak', pole gry zozone jest z frzech siatek — normalne) na korcie
i dosfawionych prostopadie mini siatek. zawodnicy majg za zo-
danie w okreSlonym czasie przerzucic wiecej balondw niz prze-
ciwnik. ufrudnieniem jest przymus obiegania kidtkie) siatki. zawodnik
sam decyduje gdzie i w jakim fempie przerzuca balony by zwyciezyC.,
» szuflady’, zasady jok w poprzednie) grze dle zwiekszeniu ulega losc
siafek a co za tym idzie pdl do frafiania.
» kaskody', siatki kidtkie sg usfawione rownolegle do siatki gtowne,

Warfo rowniez pokusic sie o wplatanie w np. w tory przeszkod, elementow zmu-
szajgcych ucznia do skoncenfrowania sie Na rozwigzaniu zodanion. Przykiadem
moze by¢ sfacja w torze przeszkdd pokonywanym na czas, w kidrej uczern musi
podac lifere alfabetu poprzedzajageq g kidrg widzi

Istota podziatu szkolenia w ramach programu Tenis 10 na poziomy

Proces nauczanio fenisa zostat podzielony Na kolejne poziomy zaawansowania. Z punkiu widzenia rozwoju zowod-
nika podczas zojec Na awoch pierwszych poziomach (niebieski i czerwony) miodzi fenisiscl powinni przyswojac
soble przede wszystkim podsfawowe umiejetnosci zwiazane z taktykq gry w tenisa oraz ozwijoc zdolnosci mo-
foryczne — gidwnie koordynacyjne. Nafomicst kolejne poziomy powinny byE poswiecone w wiekszym zokresie
doskonaleniu zw. wszechstronnego stylu gry ooz wiasciwej techniki tenisowej oo 1o, cloy przed rozpoczeciem
pokwifania Nasigpito peine uksztattowanie zawodnika zardwno pod wzgledem motoryczrym, jak | jego podsfawo-
wych umiejetnosci taktycznych, technicznych i mentalnych.

ISTOTNE WSKAZOWKI DO REALIZACJI SZKOLENIA TENISOWEGO W PROGRAMIE TENIS 10:

e wykonywanie uderzen fenisowych lbez udziotu pitki (Czyli som ruch rakielq), co kszafiue fzw. umie-
jetnosci wykonawcze:

e nNagjbardzgj istoine dia opanowania umiejenosci gry w tenisa jest wykszictcenie wysokiego poziormu zdoliNosc
koordynacyjnych, a w tym szczegdinie fzw. umiejetnosci odbiorczych: umicjetinosci oceny foru lotu pitki (pred-
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kosci, kierunku, wysokosci, atugosci, rotoc) 1ej zachowania po odbiciu od podtoza oraz dobiegniecia | usfowie-
nia sie do niej. W przypadku dzieci jest to frudniejsze, poniewaz nie tylko ich mniejsza sprawnose, ale | budowa
ciota nie pozwalajg Na efekiywne granie Na korcie o rozmiarach przeznaczonych dla dorostych;

o Ownie wazne (1 frudne) jest oponowanie umiejetnoéci podejmowania decyzji oz wyboru odpowiedniego
zagrania. ,Rzucenie” poczatkujigeych ,na glelooka wode”, 1. duzy, normalnych rozmiardw kort, nie utaiwia opor
nowania umiejetnosc toktycznych;

® Nouczanie ww. umiejefinosci na normalnym korcie jest bardzo frudne i mozliwe jedynie w przypadku wybifnych
falentow. Normalnie dzieci szyloko sie zniechecajq i odchodza, poniewaz nie mogq zredlizowadc podstawowe-
go motywu, dla kidrego przychodzity na zajecia, czyli gry w fenisa.

e przed przystgpieniem do nauczania wiasciwej, petnej techniki nclezy odpowiednio przygofowad cwiczar
cych, rozwijcjac U nich zdolnoéci koordynacyjne zordwno o charokierze ogdinym, jok i specyficznym dia fe-
nisa.

e utatwieniem w uczeniu sie techniki uderzen tenisowych jest fakze wezesniejsze opanowanie podobnych,
lecz nieco prostszych pod wzgledem strukiury ruchowej czynnosc, jak np. rzuty | podrzuty pitki, a Nasfepnie gra
(wykonywanie uderzen) z mniejszej odlegtosci;

® podczas wykonywania cwiczen na mniejszym korcie ruchy sg mnigj closzeme, a wiec tatwigjsze do opano-
waonia. Krétsze" uderzenia lbedq niejako rosngc” wraz z rozwojem umiejetnosci ucznia oraz zwiekszojaeq sie
odlegioécia od siatki. Podolonie rzecz bedzie sie micta z takiyka: tatwie) jg sobie przyswoic, jesl poczatkowo gra
edzie sie odbywac w uproszczonej formie;

e kalegnym ulctwieniem bedzie fakze sfosowanie krdtszych rakiet oraz Izejszych, wolniejszych i nizej odbijaja-
cych sie pitek Do gry w fokiej syluoc wysiarcza sfosunkowo niewielka sita, przez 1o u cwiczaeych szyloko zanika-
ja poczatkowe nadmierne Nnapiecia miesniowe, co w rezulfiacie sprzyja swotbodniejszym ruchom. Dzieki fernu
uczniowie prowie od poczatku graja pomiedzy sobg (Mogq zardwnNo wspotprocowad, jak i rywalizowoc), co
7wiekszar ich motywacie | przyspiesza proces uczenio sie;

e stosowanie form zabawowych i zadaniowych oraz gier uproszczonych (ze zmodyflkowanymi przepisormi)
sprzyja rozwijaniu od poczatku umiejeinosc faktycznych wroz z technika. Ich doskonalenie powinno Nastepo-
wOC rownolegle z szeroko rozumianym rozwojern sprawnosci fizycznel,

Odsuniecie w czasie nauczania fechniki docelowej (finalne)) uderzen tenisowych przy jednoczesnym faktycznym”
podejsciu do nauczania | wprowadzenie podzictu Na poziormy zaawansowania:
® wychodz naprzeciw oczekiwaniom uczniow, kidrzy cheg przede wszystkim grac i bawic sie, a nie monotonnie
cwiczy¢ (dotyczy fo zresziq nie tylko dzieci, ale fokze dorostych):
ulotwia | przyspiesza proces uczenia sie fechniki fenisowej;
nie powoduje powstawania aloo fransferu blednych nawykow ruchowych, pod warunkiem sprawowania
przez NaUCzyciela prowictowego nadzoru nad rozwojern fechniki

Rolg nauczycielo/frenera jest w fakim wyoadku nie fyle instruowanie, o racze] animowanie, siwarzanie sytuaci
sprzyjajacych opanowaniu umiejetnosci taktycznych i technicznych. \Wykorzystuie sie tu przyrodzong wiosciwose
cziowieka, jokg jest zdolNnos¢ do adaptaci. Trener czy nauczyciel powinien Swicdomie wywolywac pozadane zmio-
Ny NE. zachecajac do stosowania odpowiednief taktyki, modyfikujge rozmiary boiska czy punkiacie. Z kolel uzywanie
nisko odbiojgcych sie pitek zacheca do sfosowania odpowiednich chwytdw, a przez fo uczen ma duzq szanse
prowie sam (praklycznie nieswiadomie) posigse wiele pozadanych umiejefinosc fechnicznych,
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Wspétzawodnictwo i trening tenisowy a specyfika rozwojowa dzieci

Kozde dziecko wymaga indywidualnego podejscia. Jedno w sposdb naturalny jest stworzone do wspdtzawodnic-
fwa, inne Nalezy specjalinie do fego motywowac, Kozde dziecko w czasie procesu nauczania zmienia sie, o lbardzo
duzy wotyw na te zmiany ma srodowisko, w kidrym sie znajduje. Niekidre czynniki moga motywowac do dalsze)
procy, o iNNe wrecz przeciwnie, Zwrdcmy zatem uwage, by

® zopewniC odpowiedni czas frwania, migjsce | systern meczow/rozgrywek,

e podkreslac, ze jokosC wykonania jest zawsze wozniejsza Niz wynik koncowy,

®  doceniac zaongazowanie | poswiecenie POACZas wykonywania zadanio,

e  Udwiadomic sobie, ze wynik nie wplywa Na naszg relacie z dzieckiem.

Dzieci zowsze bedq przywiqzywoty znaczng woge do wyniku, W przypadku porazki najczesfsze reakcje o placz,
7108¢, rozdroznienie. Naszym zadaniem jest nie pogarszac sytuaci poprzez nodawanie zoyt duzego znaczenia
osigganemu rezultciowi. Ta czes¢ nauki poswiecona zwyciestwu | porazee jest bardzo wozna i musi by odpowied-
nio skorelowana z rozwojem psychologicznym i emocjonalnym dziecka. Najlepszym sposoloem na ograniczenie
losci sfresu spowodowanego rywalizaci jest stopniowe | odpowiednie dawkowanie: kolejnych wyzwan, zadan fre-
ningowych, rozegran punkiowych. Nie nalezy przechodzic zoyt szytoko do kolejnych etapdw, jezell dziecko nie jest
gofowe.

ZAANGAZOWANIE | MOZLIWOSCI

/eby ziozumied sposdb myslenia | zachowania najmiodszych podczas rywalizac)i, musimy zrozumied ich sposdo

posirzegania kwestil zaangazowania w wykonanie zadania w kontekscie ich akfualnych mozliwosc. Dziect bardzo

dtugo nie zauwazajg zaleznosci pomiedzy zaangozowaniem a wiasnymi mozliwosciomi. Konsekwencjg fego jest:
problem z oddzieleniem wyniku od aktualnych mozliwosci;

® przeSwiadczenie, ze osiggniety rezultal nie jest adekwarny do wiozonego wysitku Iuo jest zalezny od szczescia;
®  wiarg, ze jezell ,dzs" zostata poniesiona porazka, to Jutro” sfarajace sie bardzie] osiagnag sukees;
e sklonnosc do popadania w skraNosci: szczescie PO zwyciestwie | FoZpACz PO POFaIZCE;

rozgoryczenie wynikiem ez wzgledu na posfawe | umiejetnosc przeciwnika,
Czesto slyszymy zdanic: o nie fair’, ,on byt zoyt dobory” Iulo ,nasfepnym razem postoram sie bardzie) i wygram”. Stu-
chanie tego, co dziecko mdwi Na femat rozegranego spotkania czy wykonanego zadania, doje nam niesamowitg
wiedze na femat fego, jak ono postrzega kwestie wspdlzawodnictwa,

STRACH | GRA FAIR
Dwa kluczowe stowa, kidre nalezy zopamietac, aloy uczynic wspdizawodnictwo bardziej przyjiaznym dia dzieci, fo
LStrach” i,gro fair'. Musimy wyrzucac” sfrach z umystow naszych podopiecznych i sprawiac, aby w o co rolbig nie
wkradoty sie oszustwa | udowanie. Jezel nauczymy sie konfrolowac fe dwa czynniki, sprowimy, ze dzieci bedaq czuty
sie lepie) w rywalizadji.
Zeby kontrolowaé i eliminowaé strach:
® odzce i frenerzy muszg reagowac pozytywnie ez wzgledu na rezulfat osiggany przez ich dzieci luo pod-
opiecznych;
e wynik czyli kwesfia przegrany/wygrany, nie sg Najwazniejsza we wspdlzawodnictwie;
7a wygrane nie ma wielkich nagrod, drobiozgi w zupeinosdc wysfarcza;
® nie nalezy wywiera¢ Na zawodniku presji zwigzane) z wynikiem rywalizac;




WSZysCy oloserwujgey powinni pomagac w zachowaniu pozytywnej atmosfery w czasie rozgrywanych zawodow
min. poprzez PozytlywnNg Mowe Cicta.

Zeby rozgrywki byly ,fair”:

e zawodnicy muszg znac cele i wiedziec, czego od nich wymagaojg rodzice i frenerzy;

® WS7ysCy zawodnicy sg Na Zblizonyrm poziomie;

® zawodnicy muszg czuc, ze ich frud i zaangozowanie optacajd sie | daje im fo nowe dodwiadczenia;

e zawodnicy nie powinni rywalizowac w momencie, jezeli nie sg zdolni do pokazania swojego normalnego po-
zZiomu, Np. chorzy, przemeczen,

WYZWANIA, JAKIE NIESIE ZA SOBA TENIS

Wyzwania mentfalne:

® zeby wygrac mecz, frzetba zdobyE ostamini punkt (mozna zdecydowanie prowadzic | przegrac, mozna fez wy-
raznie przegrywac, a ostatecznie zakonczye spotkanie zwyciesko);
nie ma limitu czasu;
w fenisie liczy sie Tylko wynik. Nie ma oceny za styl ani innych paramefrow, kidre wotywajg nar koncowy rezulfat;
gra w systemie ,do 2 wygranych” oznacza, ze pojedynek foczy sie do wygrania dwdch sefdw. Mozna przegrac
pierwszg parfie, a wcigz nie fraci sie szansy Na ostateczne zwyciestwo 2:1;

® mecz skiada sie z pewnych niezmiennych, powlarzajaeych sie elementdw. Sekwencie zdolywanych punkiow
tworzg gemy. a gemy dajqg sety. Wygranie dwoch setdw konczy spotkanie,

®  MozNa wWygrac wiece] punkiow, a mimo fo przegrac mecz. Oprocz licZoy uzyskanych punkiow wazna jest tez
sekwencja ich zdoywania.

® niekidre punkly sg waznigjsze niz pozostate; fzw. Joig points” 1o np.: pitki Na gema, seta, Na przetamanie serwisu

rywaola,

PAMIETAJMY!!! To co jest oczywiste dla nas, nie musi byé wcale takie jasne i proste dla dzieci.

Wspoétzawodnictwo i trening tenisowy a pte¢ dziecka

CZY CHLOPCY | DZIEWCZETA POWINNI WSPOLZAWODNICZYC | TRENOWAC ZE SOBA?

W rozwoju fizycznym dziewczar | chiopcow w tym wieku jest tylko kilka rdznic. Chiopcy dominujg w wysitkoch o cha-
rakferze sitowo-szylokosciowym, natormiast dziewczynki cechujg sie wyzszym poziomem wykonywania zadan wy-
Magojacych precyzji ruchu oraz lepszg gitkosciq, pracg nodg i zdoinoscig zachowania rdwnowagi. Podczas gdy
chiopcy lbardzie) skupiajg sie Na celu wykonywanego zadania, wygrane] Czy porazce, dziewczeta zwracajq wiekszg
uwage Na jJakosE wykonywanych czynnosc.

Odpowicdajge na pyfanie posfawione powyzej, mozemy stwierdzic, ze zardwno ,oni’, jak i ,one” czerpiq korzysci
7 fokiu przebywonia ze sobq | wspdinego rywdalizowania.

CHtOPCY:

e |ubig grac na punkly,

® w wiekszosci syluaci lubig rywalizacie,

® czesio nie zwracajg uwagi Na jakosE wykonania zadania, majac Na celu tylko koncowe zwyciestwo,
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Dlatego warto rozwaizyC uzycie w przypodku chiopcow fakich systerndw liczenia punkiow, kidre uwzgleaniojq jokose
wykonywanej czynnoscl. Jednoczesnie frzeloa z nimi rozmawiac o dokladnosci i sfarannym podejsciu do gry zo-
rOWNO POACZAs rozegran punkiowych, jak i schematdw czy gry 7 kosza, Nawet przerywajac wykonywana czynnose.

DZIEWCZETA:

e koncentrujg sie bardzie) na dokiadnym wykonaniu zadania,

® s w stosunku do siebie samych bardzie) krytyczne | surowie) sie oceniajq, przez Co wyrnagaja Czasomi podou-
dowywania co poprawia ich pewnose siebie,

® ocenicjqg sie Nafle innych,

®  Czasaminie czujg sie dobrze we wspdizawodniciwie, zwiaszcza gdy rywalizujg z przyjaciomi.

Coyliw przypadku dziewczar rowniez ma sens przerywanie wykonywanych zadan, ale w celu podkreslenia dobore-

go wykonania, rezulfaru, zaangazowania, a fakze indywidualinego podejscia do kazdego dziecka.

Na poziomach niebieskim i czerwonym nie ma powodu, dla kidrego chiopcy | dziewczeta nie mielioy wspdinie

frenowac | rywalizowac. Wymagaonia siawiane na tych poziorach oraz brak wiekszych rdznic w rozwoju fizycznym

powoduja, ze fakie przelywanie razem daje zdecydowanie wiecej korzyscl. Chitopcy uczg sie wieksze) clerpliwoscl

i kontroll nad pitkg, podczas gdy dziewczeta wiekszej agresywnosc | zaangozowania w rywalizacje. Na poziomaoch

Joomaranczowym’ i, zielonym” jedni | drudzy zaczynajg rozwijac w sobie bardzief indywidualny styl gry, a wiekszego

znaczenia nabiera takiyka rozgrywania punkiow. Jednak i fu warfo dopuszczac do rywalizac)i mieszane), Warto

jedynie rozwozy¢ kwestie oddzieinego nagrodzania.

Wskazéwki organizacyjne stuzgce organizacii skutecznych
i bezpiecznych treningdw grupowych z dzie¢mi
Praca z dziecmi nierozerwalnie wigze sie z syfuacjami, w kidrych mimo wielu sfaran dochodzi do niepozadanych
zdarzen. Zojecia tenisowe, z uwagi Na dynamiczny charakter, stanowiq szczegdine wyzwanie dia prowadzacego.
Natfuralina i sponfaniczna ched udziotu w zojecioch ruchowych, czesio moze ufrudniac ich przebieg, Iub, co gor-
s70, Uczynic je niebezopiecznymi dia uczesmikow, jesl nie zosfaty dokiodnie przemyslane 1 przygotowane. Dbatose
0 bezpieczenstwo nalezy do najwaznigjszych olbowigzkdw instrukiora. W ich zakres wehodzi nie tylko bezposrednie
ubezpieczanie podopiecznych, dle rowniez przekozywanie | egzekwowanie przepisdw bezpieczenstwa oraz syste-
matyczne szkolenie w zakresie samoochiony.
Majac na uwadze specyfike zajec tenisa, frenerzy powinni pamietac o kluczowych da bezpieczenstwa zalece-
nioch:
e sprawdzC przygofowanie dzieci do zajec (wiasciwy sird) | obuwie, spiefe wiosy, zdjefe ozdoby, zegarki, ifo.),
e sfosowac bezwzgledny zakoz opuszczania korfu przez frenera w frakcie lekcji/freningu,
e przez caly czas nalezy bacznie olbserwowad ruchy catej grupy — Nigdy nie odwracac sie tylern do cwiczgeych
(z wyjatkiem sytuacii, kiedy wymaga tego pokaz),
nalezy usuwaC z korfu pitki, wode Iub inne zanieczyszczenia,
w frakcie pokazu nalezy zwrocac uwoge Na o, alby uczniowie nie mieli moziwosci uderzenia kidregos ze wspotk
partnerow,
e w frakcie objasnienia nalezy zakozac cwiczacym poruszania rakietq czy podrzucania pitek (bedg mimowok-
nie probowac odwzorowac poleceniu juz w frakcie ftumaczenia), mozna poprosic o ,przyfulenie” frzymanego
sprzetu, Niejoko Mmirmowolnie ograniczajae poruszonie sie dziec;
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® Cwiczgcych nalezy usfowiac w bezpiecznej odiegtosci od sielie Tok, aloy w frakcie cwiczen nie dochodzito do
uderzania wspoicwiczaceych rakietomi lub pitkami,

® nalezy unkac cwiczen stwarzajgeych nielbezpieczenstwo trafienia pitkg zograng przez kidregos ze wspdtpart-

nerow,

kosze z pitkami oraz iInny sprzet pomocniczy Nalezy usfawiac fak, aby cwiczacy nie woadal Na nie,

leworecznych nalezy ustawiac fok, aloy nie dochodzito do kolizi z rakietarmi innych uczniow (praworecznych),

frenerzy powinni przejs¢ kurs pierwszej pomaocy,

nalezy dopinowac, aby zawsze byta pod rekq opteczka pierwsze) pomocy.

/ Uwagi NA MNOgOSE SpOsoow prowadzenia zajed, warto zwrdcic uwage Na zasady organizocyjne, kidre przyczy-
Ni¢ sie MogQ do zmnigjszenia ryzyka wypadku i nieprawidtiowego zachowania oraz uczynia zajecia efekiywniejszy-
mi. Oto kika wyloranych zasad:

® podczas cwiczen w dwokach w usiawieniu w dwoch szeregach twarzami do sielbie nauczyciel stol posrodky,
nieco cofmiety za pierwszq lulb ostarniq parg,
przy usfowieniu w kole nauczyciel sfoi na oclwodzie kota,

® grupa nie powinna by¢ rozsfawiona zbyt szeroko, poniewaz ,skrajni” uczniowie nie bedg dolorze widzielii styszeli
prowadzacego,

® przy Usfawieniu w rozsypce luo kolumnie ¢wiczelbne) (np. czwdrikowe)) nizsi uczniowie powinni sfac z przody,
awyzsi Z Tyt

® Cwiczgcych nie nalezy ustawioc pod wialr ani pod storce, Najlepie] aby dzieci staty tyiem do elementow roz-
praszajgcych uwage fakich jak Ne. okno, rodzice, frybuny,

e ustawienie ucznidw powinNo stwarzac jok Nojmniejszg liczoe kierunkdw cwiczen, gdyz utatwia fo olbserwacie
i kontrole cwiczacych,

® nie nalezy przed kozdg zmiang ustawienia przeprowadzac Zoidrki, lecz powinno sie wykorzysfac poprzednie
usfawienie i zastosowac odpowiednie przejscie miedzy cwiczeniami, zabawami luo grami,

®  prowadzacy powinien zaplanowad fakie formy usiawien i podziotu ucznidw, by Na ich zmiany fracic jak Nojk-
mniej czasy,

e do zmiany ¢wiczenio, zadonia, zabawy mozna wykorzystac sygnot dzwiekowy (Np. gwizdek) do zwrdcenia
Uwagi Na prowadzacego przez Cwiczacych, pomorze 1o fez uciszeniu dzieci przed olojadnieniem i pokazem;

e przed rozejsciem sie Cwiczacych do zodan nalezy dokiodnie, imiennie wskazac gdzie kio idzie (opis stowny
poparty gestem);

e  dysirybucia” (rozdawanie) sprzefu: rakief, pitek ifo. musi miec miejsce w sposdb zorganizowany NP. grupa Usto-
wiona Na clowodzie kota, nastepnie cwiczacy podchodza kolejno, maszeruige po obowodzie, do frenera i po-
tierajq pitki;

w wyscigach rzeddw prowodzacy powinien stac na mecie;
podczas prowadzenia zabaw i gier ruchowych nalezy ograniczac pole zajed.

Trening grupowy wyrnaga dolorej organizacii, a tym samym wysokich kornpetendii frenera pracujgecego z dziecmi,
Na fokich zajeciach prowadzgcey zorzqdza z grupg dzieci, w takich sposob, ze kazdy jest akiywny: y wie co ma robic,
w joki sp0sOb | gdzie. Pozwala fo na szyiokq | efeklywnag organizacie | efekiywne zajecio. Trener musi umiec zorgani-
zowac grupe podczas roznego rodzaju Cwiczen, gtownie:

e wirakcie rozgrzewki IUD wigkszych grupowych cwiczen;
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e wirakcie grania w mnigjszych grupach, fak aby zawodnicy bardziej efekiywnie wykonywdali zadanic;
e wirakcie rotac), fak aby zawodnicy petnili rozne funkcie.
e wirakcie turmieju grupowego, gdzie zawodnicy zmieniojq przeciwnikow oraz sedziujg mecze.

Ponizej przedstawiono przykiadowe schematy ustawienia cwiczaeych i ich rofaci w frakcie freningu grupowego

dia 6 dzieci. Wykorzystywane korty moga miec rozng wielkosSe. Takze pitki powinny by¢E dosfosowane po poziomu
zawodnkow.

T PP PP

-

USTAWIENIE ORAZ ROTACJE ZAWODNIKOW W GRUPOWYM TRENINGU TENISOWYM

Rotacje éwiczgcych moga by zorganizowone na wiele sposolodw. Moga one by¢:

® czasowe - zowodnicy grajqg ze solbg przez okredlony czas NE.l minute, a Nasfepnie zmienidjg sie PO jego Upty-
wie;

e zadaniowe - zowodnicy zmienicjg sie PO wykonaniu cwiczenia zadanego przez frenera, NPE. 1 zawodnik serwiu-
je i rozgrywa 3 wymiany przy swoim serwisie. Po fym rozegraniu przeciwnik serwuje podczas kolejnych wymian;

e  wynikowe - zowodnicy zmieniojq sie podczas zajed, po osiagnieciu okreslonego przez frenera wyniku, NE. jesl
- wygraig wymiane;
- przegrajg wymione;
- PO 2-ch wygronych punkiach,

Trener powinien umiec sfosowaC rofacje zowodnikow szyloko, ok by kazdy oyt czyms zajety | mict przed soloq wyzwa-

nie. Organizocie mozna ulepszyC poprzez.

® posiadanie szczegdlowego planu zajec z wypisanymi cwiczeniami oraz progresem w frakcie danych zajec
(dobrze przygotowany do freningu szkoleniowiec);

® posiadanie dobre) umiejetnosci komunikoci frenera z cwiczacymi;
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®  wysOki poziom percepci oraz umiejetnosci analitycznych frenera pomocnych w odbiorze orarz inferpretaci in-
formaci plyngcych z wykononia Cwiczenia (umiejeinosci odbiorcze),

e  wysokq plastycznose frenera, pozwalojgcg Na ewentuaing modyfikacie zadania wynikajgeca Np. z frudnosci
w jego wykonaniu przez cwiczacych (umigjetnoscl wykonawcze),

Réznicowanie zadan

Réznicowanie to umiejetnose adapfowania zadania do poziomu zawodnika, zapewnicjgea optymalne wyzwanie
dla kazdego zawodnika w grupie. Oznacza fo fez umiejetnose pracy z zawodnikami Nna roznym poziomie w e
samej grupie fak, aby:

®  kozdy gracz sfanat przed wyzwaniem odpowiednim do jego poziomu gry,

e  kardy gracz borat udziot w tej samej aklywnosc, ale 7 odpowiednim dla siebie wyzwaniem.

/alecane jest, by zawodnicy w grupie posicdal podolony poziom gry, jednak nie zowsze jest fo mozliwe. W zwigzku
ztym frenerzy pracujgey z poczatkujigeymi powinni umiec prowadzic cwiczenia na rdznych poziomach w tym sa-
mym czaosie. Czesfo zdorza sie, ze grupa skiada sie z zawodnikow, kiorzy:
® mMajg pewne doswiadczenie fenisowe i pofrafig juz prowadzic wymiane;
®  mMajg pewne dodwiadczenie w uprawianiu innych niz fenis sportéw. Ci zawodnicy mogg by¢ dolbrymi sporfow-
cami i np. czujg gdzie odbie sie pitkar | pofrafig sie do nigj ustawic;
nie Majg zadnego doswiadczenia w uprawianiu jakiegokolwiek sportu i np. nie sg dolorze skoordynowani;
®  Mqjg ograniczenia ruchowe,

W te) sytuacji wazne jest, zely trener zorganizowat fok zajecio, alby kazda osobba cos 7 nich skorzysiata.

Tradycyjny model nauczonia zakiodat nauczenie rozZoudowanej fechniki zanim podejmie sie wiekszg akiywnose
na korcie. Aktuaine mefody zoklaodajg jednak, ze na poczatek pofrzebny jest faki poziom umiejenoscitechnicznych,
by mozna byto serwowac juz podczas pierwsze) lekdji. Przewagaq te) metody jest 1o, ze poczatkujgey od razu moga
7aczgc grac w tenisa i od razu mogg tez sie umowic Na granie ze znajomymi, orzyspieszajac w fen sposdb swoj
proces NAUCZaNIa.

Podejscie To wymaga od frenera ziozumienia, jak zrdznicowac gre fak, by byla ona na odpowiednim poziomie dla

kazdego zowodnika.,

Roznicowac zadania na korcie mozna poprzez:

® uzywanie réznych pitek niskocisnieniowe pilki lecq wolnie), przez co zawodnk ma wiece] czasu Na reakcje
i dojscie do pitki, oraz Mmajg nizsze odbicie. Dia miodszych zawodnikow pitki fe sg rdwniez Izejsze, przez co 1atwie)
jest je odbic. Dzieki fernu poczatkuigey moga prowadzic diuzsze | bardziej regularme wymiany;

® uzywanie réznych rozmiardw kortu; mnicjsze korty i nizsze siatki pozwalojg uderzac z wickszg kontrolg | mniejszg
sitq, co pomaga osiggnac atuzszg | bardziej regularnag wymiane. Dia miodszych zawodnikdw oznacza to row-
niez mniejszy obszar do pokrycia podczas wymiany,

e modyfikacje zadan ruchowych; frener jest odoowiedzialny za maodyfikacie treningu w oparciu o obserwacie
zawodnikow i ich umiejetnosci prowadzenia wymiany. Przykiadowo: pozwalanie miodszym zowodnikom na
serwis od dotu sprawi, ze tatwie bedzie im rozpoczae gre. Zmiana wymion z tych petnych npwalizacji na wspdk
procujacy fokze pozwoli zawodnikorm rozwinge lepsze umiejeosci prowadzenia wymiany;

e zmiane sposobu naliczania punktéw i zasad gry.
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Demonstrowanie uderzen

Poniewarz nauczanie techniki odioywa sie przewaznie w Oparciu © granie | umiejetne worowadzanie gier uproszczo-
nych, a cwiczen w formie Sciste) jest slosunkowo niewiele, od poczatku szkolenia, a szczegdinie Na poziomie czerwo-
nym, isfoinego znaczenia nabiera poprawne demonstrowanie uderzen, a fokze dogrywanie pitek,

Powiedzenie ,obroz jest wart tyle, co tysige stow” jest Tutaj wyjatkowo trafne. Nauczyciel musi umiec poprawnie oroz
w przystepny sposob pokazac nastepuigee uderzeniar serwis, fornend i bekhend po kozle, wole) z fornendu i z bek-
hendu oraz smecz — wszystkie w wersji podstawowe). Ponizej kilka proktycznych rod dla frenera:

® zanim przejdziesz do pokazu, wyjasni, dlaczego dana umigletnose czy uderzenie jest niezbedna i w jaki spo-
SO MozNa jg wykorzysiac/zastosowac;

stargy sie, aby pokaz byt jak Nnajoardzie) Zolizony do rzeczywiste) sytuaci w grze;

dermonstruj w miare mozliwosci bardzo powol;

przy pokazie uderzen stosyj ich klasycznag, podstawowq forme;

zanim zaczniesz pokazywac wybrane fazy/elementy uderzenio, zawsze najpierw zademonsiruj daone uderze-

nie w catosc;
upewnij sie, Czy wszyscy cwiczacy moga dokiadnie obserwowac pokaz,
powldrz pokaz kilkakrotnie;
uzupetnij pokaz kriétkin stownym olojasnieniem danej umiejetnosci; w frakcie samego pokazu postuguj sie fzw.
stfowarmi i wyrazeniami Kuczowymi;
powinienes doc Ewiczacym szanse obserwowania Pokazu z rozne) perspekiywy, No. z yiu i z bokuy;
® niezapomingj, ze do zodemonstrowania niekidrych uderzen mozesz wykorzystac fakze samych uczniow.

Warto wiedzied!
Na zrozumienie przez dzieci przekazu trenera sktadajg sie:
* w55% - mowa ciata trenera,
e w7%-jego stowaq,
* w 38% - modulacja jego gtosu;
Pamietaj zatem, ze nalezy gtéwnie dbaé o przekaz niewerbalny oraz w sposdéb w jaki méwimy.

Nagrywanie pitek

W zwigzku 7 powszechnym stosowaniem, Nauczania poprzez granie, gier szkolnych procentowy udziat Gwiczen
sfatycznych podczas kidryeh frener wytgeznie nagrywa bardzo zmalat (do ok. 10-20% czasu czesci gtowne) zajed).
Jednak rownie czesto instrukior wprowodza pitke do gry rozooczynajac ja. Stad powinien on umie¢ dolorze nogry-
wac pitki, zn. storannie dorzucic badz dograc rakiefq pitke fak, aby umozliwic Iulo ulatwic uczacemu sie wykonanie
danego ¢wiczenia. Nagrywanie ma wspomagac proces NAUCZanio Oraz utiaitwiad uczniowi opanowanie Nowych
umiejetnosci. Jednoczesnie powinno by¢ redlistyczne czyli adekwatne do syfuaci meczowych,

Nagrywanie

W zwigzku z tym waro opanowoc szeSC rodzajow Nagrywania
wyrzucenie oroz dorzucenie/opuszczanie pitki rekg (od dotull);

®  dogranie pitki rakiefq po kozle;

e dogranie pitki rakietq z powietrza;

e  dogrywanie pitek z wykorzystaniern uderzenia kontrolnego;
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® Nnagrywanie pitek wolejem w sytuac)i wymiany;
® nagrywanie pikek z forhendu i z bekhendu po koZle w sytuaci wyrmiany — frener prowadzi wymiane: gra blokier,
by jg ulatwic;

W przyoadku dorzucania pitek, czynnosc fe moze wykonac zardwno instrukior, jak | uczacy sie. Ze wzgledu na
tatwose kontroli nad predkosciq dorzucane) pitki fen spostio Nagrywania jest najoardzie] odpowiedni dia poczat-
kujacych. Opuszezenie pitki Nnastepuje z boku i nieco z przodu zowodnika, Podrzucac pitke moze insfrukior, wspo
cwiczacy lub sam ewiczagey.

Dogrywanie pitki rakietq po uprzednim jej skozitowaniu nosiepuje zozwyczaj z polowy korfu U z linii koncowe),
Ten rodza) nagrywania pozosiawia Ewiczacemu wiece] czasu Na przygotowanie sie do uderzenia i jest szczegdinie
polecany w freningu poczatkujacych

Dogrywanie pitki rakietq z powietrza stosowane jest nojczescie) w bliskie] odlegiosc od siatki lulb z potowy kortu, ale
czasamitakze z linii koncowe). Ten sposdo nagrywania jest bardzo efekiywny, poniewaz pozwala instrukiorowi Na szylo-
sze - bardziej sprawne nagrywanie niz w poprzednim przykiadzie. Umozliwia rdwniez oloserwowanie cwiczgcego
w frakcie nagrywania. Nagrywajac w fen sposdb nalezy stosowac kidtki ruch wolgjowy, przy otwarte) gtdwee rakiety.
UWAGA! Aby zapewni¢ sobie duzq efektywno§é nagrywania, kosz z pitkami nalezy ustawi¢ z boku, w zasiegu
wolnej - niegrajace;j reki.

W przyoadku nagrywania wolejem — najczescie) w poblizu siatki - frzeloa zogrywac pitki cwiczagcemu uderzenia po

kozle lulb wolej. Efekiywne nagrywanie pitki wolejem wymaga od instrukiora opanowania umiejeinosci zmniejszania

predkosci piki,

Nagrywanie w trakcie wymiany pitek. Ten sposob nagrywania jest czesto prakiykowany w trakcie lekaji indywidu-

alnych lub w matych grupoch i polega Na kierowaniu pitki w wylorane migjsca Na korcie w sposob umoziwidjaey

uczgcemu sie Gwiczenie danej umiejetnosci w warunkach imitujgeych gre.

Najczesciej wystepujgce problemy przy nagrywaniu:

e pika nagrana jest Zoyt blisko cwiczacego;

Zoyt duza predkosc nagrywanych pitek w sfosunku do poziomu umiejenosci cwiczacego;

odskok pitki jest zoyt wysoki dia cwiczacego;

nagrywanie poczatkujgeym pitek z rotociq postepujaea (fopspin);

partner, nagrywajac cwiczacemu siojgecemu po przeciwngj stronie oyt blisko siatki, sam stol zoyt daleko od

siatki (siotka stoje sie znaczacq przeszkoda w doborym nagrywaniu);

® nagrywajgey pariner ustawiony za blisko cwiczacego;

® uczesinicy zoje¢ muszg dlugo czekac w ,ogonku” Na swojg kolejke.

Rozwigzaniem dia wielu problemdw wysfepujacych przy wzojernnym nagrywaniu sobie pitek przez cwiczacych jest.

® zademonsirowanie Cwiczgcym poRawNEgO SPOSODU NAIGrywania;

® polecenie wykonania kiku prob Nnagrywonia ez uderzania pitek przez wspdioartnerdw;

e wyznaczenie pola, w kidre nalezy celowac - dia poprawienia dokiadnosci (np. narysowac linie w potowie
pomiedzy siatkg a iNig serwisowq);

Czestotliwosé nagrywania
Efekiywnos¢ doskonalenia uderzen zalezy od ich powlarzanio. Oznacza fo, ze zawsze, gdy jest o tylko mozliwe Ewi-
czacym nalezy nagrac przynajmniej kilka pitek pod rzad.
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/ chwig, gdy rozpoczyna sie Cwiczenie, O Uczqcy sie Ma jasny obroz Ewiczonego elementu, powinien on mieC
Mozliwose kikukrotnego wykonania danego uderzenia oraz skorygowania biedow w wykonaniu. Czesfo uczacy
sie sg w stanie dokonoac niezbednych korekt sami — ez pomaocy instrukiora Iulo sprowokowani przez Nniego odpo-
wiednio sformutowanymi pytaniam.

Nagrywanie nalezy sobie fak zorganizowac, aby cwiczacy ofrzymywat przynajmnie) dwie-frzy pitki pod rzad. Daje
fo jemu wiekszg szanse Na odniesienie chocby czesciowego sukcesu, a insfrukiorowi pozwala Na lepszg ocene
dokonan ucznia. Liczbe ¢wiczacych usfawionych w jednym rzedzie nalezy ograniczyC do frzech.

Fabularyzacja i grywalizacja

Coraz czesciej w poszukiwaniu wieksze] afrakeyjnosci zajed tenisowych frenerzy siegaja po mefody, kidre pozwalaja
dzieciom bawiC sie na freningach przy jednoczesnym zdolbywaoniu umigjeinosci fenisowych. Do takich nalezg,
coraz populamiejsze w osfatnich lafach, fabularyzacja oraz grywalizacja,

FABULARYZACJA oznacza wigezenie do jednostki freningowe] falouty, na bazie kidre] cwiczaey llusiruja ruchem
Zjlawiska przyrody, cechy przedmioctow ifp. Trener moze tworzy¢ opowiese ruchowa, w kidrej taczy w jedne)j hisforii te-
maty zaczerpniete z bajek, gier komputerowych, flimow, ksigzek, najlepiej akiualnie popularmych wsrdd dziect. Stuzy
o zwiekszeniu afrakeyjnosci zajec | zaangazowania cwiczacych. Mefoda fa znajduje zasfosowanie szczegdinie
w freningach dzieci miodszych.

GRYWALIZACJA (gamification) fo wykorzystanie mechanizmow gier fabularmych (planszowych, komputerowych),
fakich jak: kolekcjonowanie, rankingi, cele, poziomy, postep, wyzwania, nagrody | punkty do modyfikowania przed-
Piegu freningu fenisowego w celu zwiekszenia jego afrakeyjnosci | zoangazowania cwiczacych. Na jednym fre-
niNngu nalezy stosowac ten sam alloo Zolizony system punkiowania. Przy zastosowaniu rywalizac) wykorzystuje sie
przyloory specyficzne dia gier planszowych fakie jak: kosci do gry, karty, plansze, woreczki, spinacze ifp. Stuzg one
wzmocnieniu efekiu rezulfatow uzyskanych na freningu. Mogg dawac dostep np. do nowych poziomow allbo
stanowiC ,sekretng” brorn do wykorzystania w kluczowych czesciach freningu. Metoda ta moze by¢ sfosowana na
wszystkich efapach programu ,Tenis 10°,

Dobry trener/instruktor/animator tenisa czyli jaki? Stawianie
Swiat sie zmienia| wspdtczesne dzieci majg inne oczekiwanial i pofrzelby iz jesz- ; celow
cze kika lat temu. Podobnie ich rodzice, mdwi sie, ze jest to pokoleniar,JUZ
(z ang. NOW) — feroz, natychmiast . Przekiadajac 1o na jezyk fenisowy.
nikt juz nie bedzie czekat latami by nauczyé sie znmudne) gry. Cwiczaey
cheg grac juz | czerpac radose alo... odejda. Jedng z rdl frenerdw

jest to aby umozliwic im radosc i gre od pierwszego freningu.

‘Q
Zeby osiggnae sukees w pracy instrukiora potrzetne jest opano- ,§ s
waonie, przynajmniej w stopniu dolorym szeregu wszechstronnych § g.
kompefencj. Sfad lbardzo wazne jest, aloy kazdy szkoleniowiec € o

P

nat i zidentyfikowat swoje predyspozycie, umigjetnosc, sine strony,
a fakze te, kidre wyrmogajg doskonalenia. Nikt nie jest idealny i je-
dynym pewnikiem jest 1o, ze kazdy frener musi sie ciggle doskonalic .

KOtO KOMPETENCJI TRENERA/INSTRUKTORA TENISA

¥
wojzod
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Ztozonose kompetencii szkoleniowca niejako zmusza go do doskonalenia i rozwoju zawodowego. Stuzy temu sys-
fem szkolenia | doskonalenia zawodowego frenerdw, w tym fakze licencie frenerskie w Polskir Zwigzku Tenisowym.
Olbejmuije on liczne kursy, warsziaty czy konferencje.

Jednym z najwazniejszych zadan (zaraz po zapewnieniu bezpieczensiwa Gwiczgcym) animatora oraz instruk-
fora fenisa jest organizacja zajec fok, by uczesmicy od poczatku po prostu grali. W przypadku 0sob rozpo-
czynajacych swojg przygode 7 fenisem oznacza 1o serwowanie, granie | rozgrywanie okaji juz od pierwszych
zQjec, a wszystko fo odbywdac sie powinno w przyjaznej afmaosferze oraz Srodowisku sprzyjajgeym podnoszeniu
umiejetnosci. Dlatego fez kompetencie fakie jak umiejeinosc odpowiednie) kormunikacii, zaangazowanie i or-
ganizacja oroz zapewnienie bezpieczenstwa podczas lekeji na korfach sg kluczowe... Bardzo wazne jest by
frener umiot dostosowac pitki, rakiety, wielkos$e boisk do mozliwosci uczniow po fo wiasnie, by juz poczafkujgey
mogli serwowac, gra¢ na punkly jednoczesdnie dobrze sie przy tym bawige. W wielu wypadkach oznacza to
uzywanie wolniejszych, niebieskich, czerwonych, pormaronczowych i zielonych pitek oraz gre na zmniejszonych
kortach mniejszymi rakietkami,

Juz pierwsze zajecia powinny by¢ zardwno afrakeyjne, akiywne i albsorbujace uczestinikdw. Pomimo fego, ze nauka
fechniki pozosfoje lbardzo wazng czesciq nauczania, proponujemy, by juz Na pierwszych zojeciach zainteresowac
uczesinikow grg na punkly.

Motywy pracy trenera/instruktora tenisa:
® pomaganie podopiecznym,

®  osigganie sukcesow, rezulfiatow
przez zawodnikow,

rozwianie wiedzy Na temat tenisa,
przekazywanie swojej wiedzy innym,
prestiz,

przyjlernnose,

promocja fenisa.

Zadania trenera/ instruktora tenisa:

® O pierwsze nie sZkodzic (bezpieczenstiwo),

® pomMmoc rozwiac sie zawodnikom jako ludziom,

® ozwiaC sprownose fizyczng oroz umigjetnosc
fenisowe u podopiecznych

e zawrzec w freningu fakie elementy jak:

e afrokeyjnose

e  oklywnosc

® celowose

ustali¢ celow dla (z) zawodnika,

ksztctiowac 0solbowose wychowankow,

ukierunkowac dziotonia Na rozwdj zawodnika,

zapewnic dobry stan sprzetu i urzgdzen.
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Kompetencje instruktora/animatora w zakresie wiedzy oraz umiejetnosci:
® ozumienie isfoly sporfu i fenisa,

kormunikacja,

posiadanie podstawowe] wiedzy 7 zokresu metodyki Nauczonia,

Lodpowiedni” poziom gry (nie musi by ¢ jok u zawodnikdw atp/wia, dle wskazane jest, by szkoleniowiec mogtna
fyle odbijac pitke by moc prowadzic wymiane z poczatkujgeym oraz demonsirowac podstawowe uderzenio,
dobry wizerunek,

ufrzyrmywanie afrakeyjnodci ale | kontfroli przez caty czas frwania zajed,

posiadanie empatii w sfosunku do swoich wychowankow,

posiadanie umiejetnosci orgonizacyjnych oraz kierowania grupa,

wyznowanie filozofii najoierw cziowiek — pdzniej sporfowiec.

Komunikacija trenera z zawodnikami: Komunikacja to proces polegajacy na wysytaniu i odbieraniu wiadomo-
$ci/ informacji pomiedzy dwiema lub wigcej osobami

DOBRY TRENER = DOBRE UMIEJETNOSCI KOMUNIKOWANIA SIE

Dobra komunikacja sprzyja lepszemu wzajemnemu zrozumieniu. Wotywa na motywacie prowadzi do postepu

w nauce i freningach, jest wozng i niezbedng czesciq pracy zespotowe). Dobry szkoleniowiec pofrafi zorganizowad,

wyjasnic cwiczenia | zademonsirowac poszczegoine jego aspekty w tatwy, wazny | inferesujgey sposob. Efekiywna

komunikacja dotyczy frzech obszardw: co?, dioczego? | jak? — co zawodnicy majq zrobic, dlaczego majg fo robic

i jak majq fo zrobic.

Ludzie przyswojcjq sobie informacie: wzrokowo, sfuchowo lub kinestetycznie (poprzez czucie, dotyk). Kazda osoba

jest inna i posicda inny dominujgey kanat percepcyjny’. Oznacza to, ze jesli jedna osoba Swietnie sie uczy tylko za

pormnocq instrukcii stownych, to druga moze potrzelbowac zolbaczye ,0 co chodz”. Dzieci szczegdinie przyswajoja

sobie obrozy, gdyz sg fzw. , wzriokowcami',

Umiejetnosc komunikacii jest fundamentalna dia frenera. Komunikocja moze by¢ udoskonalana jezeli codziennie

ja cwiczymy. Trener powinien znac i stosowac rozne fechniki, fak aloy skufecznie komunikowac sie z innymi. Komuni-

kacja moze byc¢:

e werbalno, gdzie informacja dla zawodnika oroz informacja zwrotna (feedlback) jest podawana ustnie — za-
wodnikom mowi sie co majq robic, a oni cdpowiadojg Na pytania.

® niewerbalna, gdzie informacja oroz feediback sq podawane zowodnikom za poMocg demonstrac, jezyka
ciota, sygnatow i gestow.

Waizne, aby frenerzy nauczyli sie komunikowad w sposob, za pomoca kidrego dane éwiczenie zostanie ustyszane

i ziozurmiane, Mozna o osiggnac za pomoca:

e /nalezienia pozydii. w kidre kazady frenera widz i styszy. Wazne jest, by znalezc tokie miejsce, gdzie nie rozprasza,
7arownNo Mowigcego, jok i stuchajaeych;

poczekania Na moment skupienia wirdd zawodnikow,

sprawienia, by demonstracie i wyjasnienia byly zwiezte, josne,

zadawania pytan by sprowdzi¢C stopien zriozumienia cwiczenio, a tym somym zwiekszyE motywacie | ziozumie-
nie U zowodnikow,
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KOMUNIKACJA WERBALNA

Wiekszo$¢ informaciji werbalnych dochodzgcych do
ludzi nie jest zapamietywana. Stgd wykorzystywanie
wytacznie przekazu stownego nie prowadzi do suk-
cesu. Wazne jest aby trenerzy przekazywali krétkie,
wysokiej jokosci komunikaty, dzieki czemu bedg
one tatwe do zapamigtania.

Cechy dobrego przekazu stownego:

® posiadanie pewnosci, ze zawodnicy sg gofowi do
ofrzyrnania informac;

® zmiana fonu wypowiedzi oraz podkreslanie stow
Kuczowych;

® mowienie powdli i jasno, z pauzami;

® Uzywanie stow. kidrych zawodnicy zrozumiejq (do-
sfosowanie przekozu do mozliwosci odbiorcy). Ozna-
cza fo uzywanie fatwiejszego jezyka podczas zajec
7z dziecmi;

e zadawanie pytan, kidre zmuszg stuchajgeych do
myslenia Na termat fego co wiasnie ustyszel .

Komunikacja niewerbalna - demonstracije i jezyk ciata
Ludzie zazwyczaj zapamietujg wiece) informaci przekazywanych w postaci wizualne), Demonstracie cwiczen i zo-
dan sg niezastgpione w przypadku poczatkujacych — tatwie) bedzie im pofem imitowac ruch frenera.

Komunikocja niewerloalna jest przez 1o bardzo wazng umiejeinoscia kazdego frenera. Komunikacjo wzrokowa fo min::
e demonstracje, kiorych mozna uzyc by pokazac zawodnikorm w jaki seosob wykonac uderzenie lulb Cwiczenie;
e jezyk ciata, kicrym pokazuje coijak sie czujemy. Pozyhywny jezyk CIoiato sposon Na motywowanie zowodnikow

i tworzenie mitej atmosfery podczas zajed. Przykiady to

e udmiechanie sie i pokazywanie zadowolenia z frenowania i gry fenisa;

®  gesly oraz sygnaty oznajmujgcee zawodnikowi, ze wykonat zadanie;

e  zrelaksowana, cle uwozna postawa cicto, wygladanie na petnego energi;

Style komunikaciji

Trenerzy komunikujg sie zazwyczaj Na 2 rdzne sposoby.

e autokratyczny - frener podemuije wszystkie decyzie | podaje instrukcje/polecenia. Syl ten jest odpowiedni dla
matych dziedi, ewentualnie duzych grup, jednak w przypadku sfarszych nie daje im on moziwosci samodziek
nego mydlenia i nie rozwija kreatywnosci.

e odkrywczy (demokratyczny) - trener i zawodnik pracujg razem tak, by zawodnik sie szylociej zriozumict, bytlepie)
ZMOTywOowany i sie NOUCZyt.

Nie ma jedynego stusznego stylu komunikadii . By by¢ bardziej efektywnymi, frenerzy powinni sie komunikowac w roz-
ne sposoby i czesto je zmieniac i ze sobg splatac.
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PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE W TRENINGU TENISOWYM STYLOW KIEROWANIA

STYL AUTOKRATYCZNY STYL ODKRYWCZY/DEMOKRATYCZNY

* trener podaje insfrukcje a zawodnicy majq .stuchaé i wykonyw:
* trener mowi zawodnikowi jak osiggngé dany cel;
* technika i éwiczenia mogq by¢ dobrze zademonstrowane;
* dana umiejetnosé jest najpierw ¢wiczona (np. z kosza),
dopiero nastepnie podczas gry;
* frener daje feedback (informacje zwrotng) zawodnikom
w trakcie éwiczenia i po jego zakoriczeniu;

Zalety:

* jasnos¢ i szybkosé podczas organizacji éwiczen na korcie, freningu z duzy-
mi grupami oraz podczas wyjasniania zasad bezpieczenstwa;

« tatwy do uzycia podczas zajeé z zawodnikami, kérzy nie majq wystarczajg-
cego doswiadczenia w rozwigzywaniu probleméw na korcie.

Wady:
* nie zacheca do przemyslen lub refleksji zawodnika;
* ufrudnia dowiedzenie sig, jakq wiedze posiada zawodnik

« trener podaje zawodnikowi faktyczny problem do rozwigzania;

« trener i zawodnicy dyskutujq w jaki sposéb cel moze zostaé osiggniety;

* nie ma demonstraciji danej umiejgtnoscei, ale frener tez moze
zademonstrowaé ¢wiczenie;

 umiejetnosci mozna nauczyé w trakcie gry;

« trener zadaje pytania by pomaéc zawodnikom rozwigzaé problem;

Zalety:

 zacheca zawodnikéw do rozwigzywania probleméw podczas gry;
* pomaga zawodnikom podejmowaé mate decyzje taktyczne;

» dobry do nauczania diugoterminowego.

Wady:
* moze sprawic, ze zawodnicy poczujq sie niekomforfowo jesli nie sq
przyzwyczajeni do podejmowania decyzji lub odpowiadania na pytania;
« znalezienie rozwigzania moze zajqé wiecej czasu niz przewidywat
plan zajeg.

Zdolnos¢ do zodawania odpowiednich pyfon 1o wazna umigjeinos$e podczas uzywania demokratycznego stylu

nauczania. Sg dwa rodzaje pytan:

pytania zamkniete wymagajace odpowiedz flok” Iuo ,nie”

e NP, ,Czy serwis frafit w karo?”
pytania otwarte, wymagajace diuzsze] odpowiedzi
* NP .Qgdzie frafit serwis?”

Pytania otwarte sq barazo wazne, gdyz wymagaojg od adresata przemyslenia sytuadii, refleks)i przed udzieleniem odpowiedz.

W ten sposolb mozna ez sprawdzic, czy zawodnik zrozumiat kormunikat, Pytania otwarte sprawia, ze zowodnik sfanie sie bordzie)

niezalezny i pewny siedie.

Pyfania otwarte wyrnmagajq odpowiedzi innych niz zwyklem ok Iub ,nie”. Pytania zoczynajq sie od stow:

Jokg maosz strategie, infencie, plan?
Jokie masz nastawienie”? (psychiczne)
Jakto zrobisz? (motorycznie)

Jakiej fechniki uzyjesz?

Jakie miate$ nastowienie”? (np. koncentracjo)

Czy potrafisz opisac jok fo zrobites? (fechnika)

Pytania zomkniete zazwyczaj zoczynajg sie od stowa:
e Cyx-np. .czypika trafita w pole™?

Dloczego? - dlaczego, co chciates osiagnac (No. frafic w kort)

Efekiywne zadawanie pylorn pomaga frenerowi lepiej motywowac zawodnikow ,sprawiac, ze bedq lepiej ,myslel”
Na korcie | uczyni caly proces Nauczania bardzie) efekiywnym. Rola frenerar jest wiedy nieco inna niz frodycyjne
iNstruowanie — polega Na aniMowaNiu, Naprowadzaniu (poprzez zadawanie wiasciwych pyfan), ale fez stuchaniu

I PO prostu rozumieniu uczniow.
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Program metodyczny ,,PIERWSZY KROK”

(autorstwa Krzysztofa Waltera - ,,Mazziego”)
Charakterystyka programu
Program mefodyczny Pierwszy Krok powstat jako odpowiedz na potrzely wynikajgce z pracy z dzieckiem zu-
petnie poczatkujgeym. Pierwotnie miat by fo program przeznaczony tylko dla pieciolatkow bedacych nie-
jako pierwszym rocznikiem na poziomie niebieskim Tenis 10. Okozato sie jednak ze kolejnos¢ zawarfosci me-
ryforycznej kolejnych poziomow jest pomocna w freningu kazdej grupy wiekowe), wyraznie przyspieszajqc
doprowadzenie do nauki przez gre. Trener pracujgey z poczatkujgeymi adeptami fenisa musi miec pomyyst
na fo jak pouktodac rozne cwiczenia by efekfem finalnym sfata sie umiejetnose odbijania pitki przez siotke
z parierem. Program mefodyczny ,Pierwszy krok” pozwala szyko i skutecznie doprowadzic ucznia do takich
umiejemosci. Osiem poziomow umiejetnosci dostosowane jest do mozliwosci cwiczgeych. Naolezy pamietfac ze
program bedzie efektywny jezell zosfanie poprzedzony cwiczeniami oswajajgcymi z pitkg i rakietq oraz cwicze-
niami ksztottujgeymi umiejetnosci podawczo-odbiorcze. Kolejne poziomy skiadajq sie z cwiczen ksztattujgeych
umiejemnosci pozwalajgce zaliczy¢ gre koncowaq przynalezng danemu poziomowi. Pierwszy Krok czesto jest
przedstowiany dzieciom joko wielomiesieczna gra z poziomami, egzaminami, odpowiednim celebrowaniem
kolejnych zaliczen i wreszcie uzyskaniem certyfikatu konczgcego .gre”. W przypadku dzieci w wieku starszym
nauka odbijonia wybitnie sie skraca, cwiczenia sg fak skonstruowane by dziecko czerpato radose z pokony-
wania kolejnych wyzwan a co za tym idzie kojarzyto tenis z wszystkim pozytywnie. Trzeloa podkresl, ze program
doskonale sie sprawdza w czasie krotkich kilkudniowych fenisowych imprez wakacyjnych pozwalajagc nabyc
skutecznie nowe umiejetnosci.

Poziom 1. Pitka podrzucana przez dziecko
Poziom pierwszy ma za zadanie nauczyC wykonywania pionowego rzutu pitkg, chwytu po koZle i odpowied-
niego ustawiania sie do pitki,
e podrzucanie pitki w gore, od kolana nad gtowe, z wskazaniem palcem pitki nad solbg
® podrzucanie do obreczy frzymane] wysoko przez frenera
® podrzucanie z obreczy, dziecko probuje fak podrzucic pitke by chwyt odbywat sie bez wychodzenia z ob-
reczy
e podrzucanie do obreczy Na ziemi, uczen podrzuca pitke fak by fa spadajge trafiata w lezgeq przy sfo-
pach obrecz
ZALICZENIE: ,,Umiem podrzucic pitke do celu” Uczen podrzuca pitke ponad wysoko$¢ swojego ciata,
pitka spadajqc musi frafic w koto narysowane na korcie,o Srednicy 1m . Uczern ma dwie proby, zalicza
jezeli szesciokrotnie podrzuci i ztapie pitke po pierwszym koZle.

Poziom 2. Pitka toczona rekqg
Na fym poziomie maty zawodnik poznaje ruch pitki toczaceej sie o korcie, Nabywa umiejetnosci oceniania sity
rzutu i kierunkowania ruchu pitki,
e foczenie do celu, uczen ma za zadanie potoczyC pitke Np. Ao bramki ztozonej z dwdch pachotkdw
e foczenie na czucie/bulle, strefa /pitka pofoczona przez ucznia ma zatrzymac sie w wyznaczonej strefie luo
jak najolizej punktu frafiern/np. pitki w innym kolorze lezgeej na podtodze/
e foczenie w parach przez bramke — dwa pachotki usfawione sg Na srodku pomiedzy grajgeymi, ich zado-
niem jest fakie pofoczenie pitki by je] droga przebiegata przez bramke
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e foczenie do boromki partnera, w formie rywalizac)i w parach Jfoczenie pitki do loramiki partnera fak by nie
mMogt jej Ziapac.
ZALICZENIE: ,,Umiem pofoczy¢ pitke do celu” Trener wyznacza bramke z pachotkéw oddalonych od
siebie o ok. 1 mefr, uczen ma za zadanie frafi¢ pitkq toczonq z odlegtosci 5 metrow, zaliczenie nastepuje
po szesciokrotnym trafieniu pitkq do bramki,

Poziom 3. Pitka rzucana o Sciane
Poziom trzeci fo nabycie i ksziatfowanie umiejetnosci podawczo odbiorczych z pitkg z wykorzystaniem odbicia
o Sciane. Dziecko uczy sie rzutu sposolbem dolnym, ocenia site rzutu i wysokose na jakg musi fen rzut wykonac,
Waozng umiegjetnosciq na tym poziomie jest umiejetnosc odpowiedniego ustawienia sie przez ucznio fak by
Moot Ziapac pitke PO pierwszym kozle
e rzuty do celu przez siatke, uczen wykonuje rzuty np. do obreczy lezgce] melr za siatkg rzuty sposobem
dolnym
® chwyf pitki rzuconej przez frenera uczen ma zapac pitke rzucang w rdznych kierunkach po pierwszym
koZle, nauczyciel podaje pitke sposobem dolnym, odlegtose od ucznia fo ok.3 mefry. Po udanym chwycie
uczen odrzuca pitke z miejsca w kfdrym ziapat,
e rzuty do celu na écianie/rozne cele/,nauczyciel wyznacza cele na Scianie w kidre uczen probuje frafic,
rzuty sposobem dolnym
e rzuty do celu na Scianie z chwyfem po koZle
e rzuty o $ciane do celu na podiodze/rozne odlegiosci/ uczen ma fak ocenic rzutf, by pitka po uderzeniu
o Sciane skoztowata w obreczy lezgcej na podtodze
e rzuty O Sciane na zmiane z nauczycielem, sposolbem dolnym
ZALICZENIE: ,Umiem rzucac pitkq o sciane” Zaliczenie polega na wykonaniu 6 rzutdw o sciane z chwy-
fem po pierwszym koZle. Linia z ktdrej uczen wykonuje rzuty potozona jest w odlegtosci 3m od $ciany.

Poziom 4. Rzucanka z partnerem

Bardzo wazny poziom, bedgey pierwszym odpowiednikiern gry na korcie. Dziecko, obok umiegjetnoscl podaw-

czo odbiorczych uczy sie dobiegu do pitki | powrotu Na srodek korfu

® podrzucanie pitki przez frenera | grupe, kazdy uczen wykonuje jeden raz podrzut pionowy pitki 0o NimM
nastepuje podrzut pionowy frenera | chwyt przez kolejne dziecko. Trener moze wyznaczye cel w kidry ma
wpadac podrzucona pitka

e rzuly do celu w parach, uczniowie sg od siebie oddaleni o ok. 3metry, przed jednym z ¢wiczqcych lezy
obrecz, zadaniem drugiego ¢wiczgcego jest frafienie do niej.

e rzuly do celu przez siotke, obydwaj cwiczgcey maja za zadanie trafionie w obrecz lezgcq za siatkg po sfro-
nie partnera Rzucanka jedng pitkg na wprost partner osoby rzucajgcee) topie pitke po koZle
Rzucanka na zmiane prawd i lewaq rekag, olbourgcez, a fakze sposolbem dolnym, bocznym | gdrmym
Rzucanka roznymi rodzajami pitek, w okreslone pole, Iub z polem zakazanym dia frafien
Rzucanka dwiema pitkami na wiprost U po przekgine), uczen rzuca dwie pitki jednoczesnie. Odmiang
edq rzuty wykonywane jednoczesdnie przez obie osolby z pary kfdre majo po jednej pitce.

e [Rzuty jednorgez do partnera nad siotkg frzema sposobami
Rzucanka jedng pitkg obiema rekoma - rzucamy 1q rekg o kidrej stronie zostata ztapana pitka. rzucamy
z7awsze 7 miejsca gdzie zapalismy pitke.
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e [Rzucanka jedng pitkg w okreslone pole, Np. w obrecz utozong PO stronie partnera
ZALICZENIE: ,Umiem rzucac pitkq z kolegq” Zaliczenie odbywa sie w parach. Uczniowie wykonujq serie
12 podan z chwytem po pierwszym kozle. Rzut sposobem dolnym.

Poziom 5. Pitka podbijana rakietqg przez dziecko jednoosobowo

Strategiczny mefodycznie poziom. Pierwszy w kidrym pojawia sie rakieta, cwiczenia wykorzystujq czesc naby-
fych umiegjetnosci z poziomu pierwszego. Uczen kidry wykona zaliczenie ma juz ofwarfq droge do przebijania
piki 7z parinerem.

podrzut pitki rekg | chwyt na rokiete po kozle

podrzut rakietq | chwyt rekg po kozle

podrzut rekq Jpodbicie pitki rakiefq | chwyt po kozle

podrzuf reka, wielokrofne podbicie na rakiecie | chwyt po kozle

podbijanie pitki po kozZle w ruchu, uczen przemieszcza sie podbijojace pitke po kazdym kozle

podbijanie pitki z obreczy, uczen stara sie podbijac pike PO koZle bez wychodzenia z clbreczy

podbijanie pitki w obreczy,uczen stara sie trafiac podbijana pionowo pitkg po koZle .z zatozeniem frafiania

w oborecz znajdujgceg sie o ok. 30cm od stop cwiczgcego
ZALICZENIE: ,Umiem podbijac pitke rakietq” Uczen wykonuje serie sze$ciu podbi¢ pitki odbijajqcej sie od
kortu. Pitka po podbiciu musi trafi¢ w narysowane koto o Srednicy 1m.Zaliczenie zaczyna sie po podrzucie
pionowym pitki, liczenie po pierwszym podbiciu po kozle.

Poziom 6. Pitka foczona

Poziom ksztatfujagcy jeden z kamieni milowych w fenisie — punkt uderzenia pitki przed soba.

prowodzenie pitki rakiefq po ziemi, moze by¢ z przeszkodami np.slalom

® uderzenio do celu, uczen ma przesunac gtowka rakiety po podiodze, Tak by frofic w lezgcg przed nim
pitke, frener wyznacza rozne cele frafien
uderzenia pitki pofoczone) przez frenera
gra z frenerem — uczniowie ustawieni sq w rzedzie ich zadaniem jest odbicie pitki toczacej sie po uderze-
niu frenera

e foczenie pitki do okredlonegj strefy
ZALICZENIE: ,Gram pitkq toczonq z kolegq” Zaliczenie odbywa sie w parach, uczniowie majq do siebie
podac 12 razy pitke foczonq, zaliczenie odbywa sie na polu na planie prostokgfa 3x6 m. W rogach
umieszczone sq znaczniki, pitka nie moze opuscic pola gry.

Poziom 7. Pitka odbijana o sciane

® Poziom ksztottujgcy uderzenie pitki do przodu, odpowiedniego ustawienia sie do uderzenia | oswajajgcy
ucznia z ruchem pitki po kozle. Uczen nabywa fez umiejetnosc wielokrotnego i powfarzalnego uderzania
pitkg o Sciane.

rzut pitkg przez frenera o Scione | opanowanie pitki po kozle przez ucznia

rzut frenera i odoicie pitki po kozle o Sciane przez ucznia

rzut frenera i wielokrotne odbicie o Sciane przez ucznia

rzut sposobem dolnym przez ucznia o Sciane, odbicie rakietq | chwyt

rzut sposoberm dolnym i wielokrotne odbicia przez ucznia
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® grajedno - uderzeniowa z frenerem o Scione
ZALICZENIE: ,,Umiem grac¢ ze scianq” Uczenn ma odbi¢ 6 razy o $ciane, zaliczenie odbywa sie od rzutu
sposobem dolnym o Sciane, liczenie od pierwszego uderzenia rakietq

Poziom 8. Gra w parach - ¢wiczenia

Osfai poziom, wystepujacy o 4-8 miesigcach frwania programu w zaleznosci od wieku cwiczgeych. Zalicze-
niem jest gra przez siatke z partnerem.

® frener drzewo — uderzenio pitki dorzucone) przez frenera, on sam nie moze oderwac stop od podtodi,
uczen musi uderzy¢ pitke fak by frener mogt jg ztapac

pitka podbijona Na zmiane, w parach, uczniowie Na zmiane PodIjg PIONOWO Pitke

pitka podbijana Nnad celem w parach, uczniowie Na zmiane podbijaja pioNowo pitke Tak by pitka za kaz-
dym razem spadota do obreczy lezgee] miedzy Gwiczacymi

odbijanie w parach przez linie

odbijanie przez pachofki

odbijanie przez olbnizong siatke

odbijanie przez siatke

ZALICZENIE: ,Jestem fenisistq” Zaliczenie ma dwa poziomy. Pierwszy to podbijanie pitki pionowo na zmia-
ne w parach. Zaliczajq jednoczesnie dwie osoby ktdre muszq podbi¢ na zmiane w sumie 12 razy, kazdy
po 6. Drugi poziom fo gra z frenerem, uczen musi wykonac¢ wymiane 12 uderzen przez siatke.

Zabawy i éwiczenia ksztaltujgce czucie pitki

Do umiejetnosci odbijania przez siatke pofrzetone jest opanowanie przez dziecko umiejefnosci oceny sity rzu-

fu i wysokosci na jaka musi wyrzucic pitke. Zabowy ksziattujgce czucie mogq by¢ przeprowadzone w formie

rywalizacji indywidualnej i grupowe,

1. Klasy — dziecko musi frofic pitkg do kolejnych obreczy stanowigeych odpowiednik klas w szkole. Obrecze
sq utozone w coraz wiekszej odlegtosci od linii z kfdrej uczer ma wykonac rzuf,

2. Gra planszowa — 7z obreczy ulozona jest frasa na kidrej foczy sie ,wyscig” piondw /NE. ze znacznikow/.
Zamiast kostki okreslajgee) los¢ pdl do przesuniecia, dzieci frafiojg w pola ze znacznikdw o okreslonym
kolorze im dalej jest dane pole znacznikdw, tym wieksza jest los¢ ol do przesuniecia piona.

3. Wyspy - dzieci muszg trafic w obrecze kidre skiadajq sie na frase, obrecze sq oddalone od siebie o ok5
mefrow, po frafieniu w kolejna wyspe dziecko ustawia sie ook obreczy i rzuca w kolejng..

4. Przektadaniec - dziecko ma przed sobg dwie obrecze jedng przed druga, musi fak wykonac rzut by pitka
skoztowata zordwno w pierwszej | w drugiej obreczy. Po frafieniu w obie obrecze dziecko przekiada pierw-
szq przed drugq I probuje w fen sam sposob frafic w olbrecze bez zmiany miegjsca skad wykonuje rzuty.

5. Gasienica - dzieci sqg usfawione w dwoch rzedach, pierwsze osoby z rzedu fraficjg w obrecz ,gtowe gasie-
nicy’, jezeli frafig gtowa oddala sie o jedng olbrecz, ggsienica innymi stowy zostata nakarmiona.,

6. Podania w obreczach - pory sfojg w olbreczach oddalonych od siebie o okbm dzieci majg za zadanie
podowac do siebie pitke bez wychodzenia z olreczy | zatozeniu ze pitka nie moze sie toczyC. Wskazana
jest rywalizocja miedzy parami wymuszojaca wiekszg koncentracie uwagi.

/. Katapulta - klasa jest usfawiona w dwoch luo wiecej rzedach, przed kozdym rzedem utozone sg obrecze
/ok.7/jedna za drugg, zadaniem osoby rzucajqeej jest frafienie w pierwszg obrecz w taki sposob by pitka
O koZle wpadta do jak najdalej potozonej obreczy. Trafienia sq oczywiscie punkiowane.
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wiczenia
Podania w parach w biegu ez kozta
Podania w biegu z koztem
Podania z szukaniem wspotoartnera
Podania w pozycji nieruchomej bez kozta, odl.okdm
Podania w pozycji nieruchomej z koztem, podanie sp.gormym

oW = O

Podania w pozycji nieruchome) sposobem dolnym z zotozeniem wykonania jednego kozta przez pitke,
lub dwdch

Podania z frafianiem w obrecz potozong pomiedzy Cwiczacymi, srodek, lulo niesymetrycznie

8. Podania przez siatke z frafianiemn w olbrecz potozong po stronie partnera

Q. Rzuf w obrecz potozong po swojej stronie siatki fak by pitka po kozle trafita w obrecz po drugie) stronie siatki,

Cwiczenia oswajajqgce z pitkq i rakietq

Cwiczenia oswajajgce z pitkq i rakiefq nie sfanowiq dominujgeej czedcl tenisowych zajed z dzieémi. Mimo
sporej llosci | roznorodnosci nie da sie fez oprzed na nich catego freningu. Sfanowig jednak niezbedny ele-
ment pracy na korcie kidry powinien pojawic sie Na kazdym treningu Czas wykonywania ¢wiczen powinien
by¢ ograniczony do maksyrmalnie dwudziestu minut. Po tym czasie uczniowie zdradzojg oznaki znuzenia ze
wzgledu na potrzebe duzej koncentradji podczas dwiczen. Cwiczenia fe stuzq w duzej mierze przyzwyczajeniu
dziecka do ciezaru | diugosci rakiety oraz oswajajg z ,zachowaniami’ pitki fenisowe). Cwiczenia tego typu nie
tylko przyzwyczojajq dziecko do sprzetu i kortu, ale fez doskonale rozwijaja koordynacje ruchowd i 1o we wszyst-
kich jej przejawoch. Musicie pamiefac o waznej zosadzie — zadne dziecko nie wykona wszystkich cwiczen
idealnie. Nie nalezy wiec koncentrowacC sie Na wysokie) poprawnos$ci wykonania a Na ilosci cwiczen. Zaskaki-
wanie nowymi bodzcomi daje wieksze efekty niz powfarzanie jednego cwiczenia przez wiele minut. | jeszcze
jedno - jedyng ocenq jakie dzieci powinny ustyszec jest zdanie — ,Bardzo dolorzel”
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CWICZENIA Z RAKIETA

o Cwiczenia z rakiefq ,sfojaca’
(zmicna dtoni, obrdt, przysiad).

e Rakiefowe prawko jozdy bieg, berek,
pokonywanie przeszkod z rakietq w dtoni,

e Podrzuty rakiety, podrzuty 7 obrofami.

® Ufrzymanie rakiety w pozycji pionowe)
(na dioni, gtowie | drugiej rakiecie).

® Potobrdf i chwyt rakiet sfojagcych

CWICZENIA Z KOZEOWANIEM PIKI

® Kozowanie jedng rekg z chwyfem
PO pierwszym kozle (nochwyh).

® Kozowanie jedng rekg z chwyfem
PO pierwszym koZle (podchwyt).

® Kozowanie jedng rekg z chwyfem
PO dwoch i wiece] koziach.

e Koztowanie jednq rekq z przemieszczoniem sie
rOZNymi SPOsOaM,

e Koztowanie jednq rekq — berek, berek o liniach.

e Kozowanie jedng rekg z orofami,

® Kozowanie jednag rekq z obrofami po pozostawie-
niu pitki w kozle.,

e Koztowanie jednq rekq z rozng wysokoscig kozta.

® Kozowanie jedng rekg pod wzniesiong Noga.

® Kozowanie jednag rekg z koztiem miedzy nogami
7 ylu do przodu.

e Koztowanie jednq rekq z kozierm miedzy nogami
7 przodu do tytu,

e Koztowanie jedna rekq z przeniesieniern Nogi
nad pitka wznoszacq sie.

CWICZENIA

Z KOZLOWANIEM DWOCH PIKEK

e Koztowanie raz prawa 1oz lewq z nochwytem.
® Koztowanie raz prawq raz lewq z podchwytem.
Koztowanie dwu uderzeniowe.

Koztowanie nierdwne liczbowo.

Koztowanie jednoczesne.

Koztowanie fechnikg pistoletu, jedna reka koztuje
- druga podaie pitke do pierwsze), (orawo i lewo
stfronne),
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e Koziowanie z chwyfem obiema pitkami

w jednej dioni,

® Koziot niski ze skokiern do tytu. Pitka opuszczona
7Q plecami po frzymaniu courgez

® Koziot wysoki ze skokiem do fytu.

CWICZENIA Z PODRZUCANIEM PitKI

® Podrzut pitki i chwyt w obie dfonie (po kozle).

e Podrzut i chwyf jedng atoniq (po kozle).

® Podrzut pitki | chwyt w obie afonie z powietrza,
Przerzut z prawej do lewej reki nod glowq — fecza’”.
Rzut z pdtobrotem za siebie | chwyt po koZle.
Rzut z pdtobrotem za siebie | chwyt z powietrza,
Podrzut, podbicie gtowd | chwyt po kozle.
Podrzut z przejsciem do koziowania.,

Podrzut z kiaskaniem.

Podrzut z chwytem pitki w wzniesiong aton

(od kolana - éwiczenia serwisowe).

Podrzut pod kolanami,

Podrzut serwisowy i uderzenie dioniq U rzut,
Podrzut do celu,

Podrzut z przejsciem po koztujagcg pitka.

CWICZENIA Z PODRZUCANIEM DWOCH PIEK

e Podrzucenie dwoch pitek | chwyt po koZle.

® Podrzucenie dwoch pitek | chwyt z powietrza.,

e Podrzucenie i przejScie do jednoczesnego
koztowania.,




Podrzucenie | chwyt z pdtolorotern dwoch pitek

PO rzucie dle za siebie (0o koZle | z powietrza).
Podrzucenie | chwyt pitki/ pitek wzniesionymi dtormi,
Podrzucanie typu pisiolet (orawo i lewo stronne).
Zonglerka 21 3 pitkami (krizyzowa).

Zonglerka 2 pitkarmi (kotowa).

CWICZENIA Z RAKIETA | KOZLOWANIEM PIKI
Koztowanie raz rekg roz rakieta.
Koztowanie rekq i rakiefq niesymetryczne.
Koztowanie | chwyt reka,
Kozowanie | chwyt na rakiete.
oztowanie zwykte.

P

Kozowanie ze zmiang reki (z kozem wolnym),
Kozowanie z olorofem.

Koziowanie z przemieszczaniem sie

w réznych kierunkach,

e Kozlowanie w frakcie oerka i wyscigdw rzeddw.

® Koziowanie pod wzniesiong Noga.

® Koztowanie miedzy nogami

(Ztytu Ao przodu i z przodu do tyiu),

Koztowanie kanfem rakiety.

Koztowanie frzema plaszczyznami,

Koztowanie frzema plaszczyznami ze zmianag reki,
Koztowanie w frudnej pozycji rownowazne).

Koztowanie dookoto siebie.

CWICZENIA Z RAKIETA

| PODBIJANIEM PIEKI

® Podrzut pitki | chwyt po kozle.

Podrzut pitki | chwyt z powietrza,
Podrzut pitki | przejscie do podbijania.

t

t
Podrzut pitki rakieta | chwyt na rokiefe po kozle.
Podrzut pitki rakietq | chwyt na rakiete z powietrza,
t

Podrzut pitki rakietq | chwyt na rokiete po olorocie
(z kodem i bez).

Podrzut pitki | chwyt na rakiete z powietrza

7 wygaiszeniem.

Podrzut pitki | przejscie do koztiowania.
Podbijanie 7 rozng wysokoscia podoicia.
Podbijanie kanfem rakiety po kozle.

Podbijonie frzema ptaszczyznamii,

e Podbijanie frzema ptaszczyznami ze zmiang reki

(z koztem i bez).

Podbijanie z obrotem (z koztem i bez, pitka w pionie).
Podpi
Podpi
Podbijonie z rakiefq miedzy nogami (przed sobq).

J
janie w trakcie obrotu,

janie w pozycji zakibconej ’OwWNOWAg.
J

CWICZENIA Z PIEKA | 2 RAKIETAMI

Podbijonie pitek Nna zmiane.

Koztowanie na zmiane.

Koztowanie | podbijanie niesymetryczne.
Podrzut przed sotog | chwyt na drugqg rakiete.

Koztowanie | podbijanie na zmiane.
Kozowanie | podbijanie frzema plaszczyznami,

Koziowanie pod wzniesionyrmi nogami
w prawd | lewq sfrone.

® Joczenie pitki skolomowe,

e Osermkafoczona.

CWICZENIA Z PItKA, RAKIETA | BALONEM
e \Wyscigi z balonem na rakiecie.
e Podbijanie balonu frzema ptoszczyznami,
prowq | lewa reka.
® Przemieszczanie sie 7z uderzeniomi podsiawowym.
e Podbijanie balonu w kazdyrm dosfepnym sposobie
(z wykorzystaniem ciofa, jedna i 2 rakietomi).
® Przemieszczanie sie z balonem na rakiecie
I drugim na poditodze.
e Podrzut pitki w podrzucony balon | ufrzymanie go
w powielrzu uderzeniami podrzucane) ki,
e Podbijanie pitki w trakcie wykonywania skokow
7 balonermn miedzy kolanami.
e Podbijanie dwdch balondw rakietq (na zmione).
e Ufrzymanie balonu na wzniesionej rakiecie.

CWICZENIA Z WYKORZYSTANIEM SCIANKI

Rzuty | chwyty pitki 0O koZle.

Rzuty i chwyty pitki z powietrza.

Rzuty | chwyty pitki 0o koZle, rdzne sposoby rzutu,
Rzuty | chwyty pitki 7 przysicdem, obrotern.

Rzuty pitki fiylerm do Sciany i chwyt

PO odwrdceniu sie.
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Metodyka na poszczegoéinych poziomach

POZIOM NIEBIESKI

Charakterystyka ogdlna

Poziom ,niebieski’, podobnie jak pdzniejszy ,czerwony’, mozna Nazwac  radosnym” (wesotym) |, koordynacyj-
nym”. Dziecko w wieku od 2 do okoto 6 roku zycia ksziattuje fundament rozwoju; wiele predyspozycji wrodzo-
nych zaczyna sie sfosunkowo dynamicznie rozwijac i jokby stopniowo ,zamieniac sie” w umiegjetnoscl. Rozwijajg
sie one czesto ,rownolegle-kompleksowo” w toku mniej Iub bardzie] zorganizowanych, kierowonych zabaw. Ich
rozwoj ruchowy jest w Scistym zwiqzku z rozwojern somatycznym, fizycznym, psychicznym, umystowym oraz spo-
tecznym. Charakteryzuje je dos¢ duza i zwiekszajaca sie wraz wiekiem, podatnose Na wykonywanie nowych
zadan ruchowych cho¢ same ruchy sg jeszcze niebyt zborne. Gtownym zadaniem tego okresu jest rozioudze-
nie Mmotywac)i do uprawiania sportu poprzez pozytywne doswiodczenia, a przy tym rozwijanie podsfawowych
zdolnosci moforycznych oraz opanowanie elementarmych umigjefnosci ruchowych, zardwno o charaklerze
ogdlnym, jak i specyficznym dla tenisa, a zwiaszcza koordynaci ruchowel. Ich rozwiniecie, gidwnie poprzez
formy zalbbowowe, sfanowi baze oraz worunek pdzniejszego przyswojenia sobie przez ucznia umiejetnosci
mentalnych, faktycznych, fechnicznych, kidrych fo doskonaleniu i ,szlifowaniu” poswiecone bedq poziomy
Jomaranczowy” i,zielony”,

Przygotowanie mentaine

PODSTAWY KONCENTRACII

BUDOWANIE ZAUFANIA
ROZWIAZYWANIE PROBLEMGW

STAWIANIE CELOW

ZROZUMIENIE ISTOTY PROCESU TRENI ZABAWA

KSZTALTOWANIE SAMODZIE

e fenisjako gra powinien sprawiad radoéé | dostarczad zadowolenia uprawiajgeym go zawodnikom, nieza-
leznie od poziomu ich gry. Tyrm samym freningi stuzg podirzymaniu motywac) przez mozliwie jak najctuzszy
czas. Jezel nauczyciel bedzie potrafit fak zorganizowaC | poprowadzic freningi, aby byly one ciekawe, pet-
ne zabawy i przyjemnych wrazen podczas gry, wirdd uczniow uksziatiuje sie obraz fenisar joko atrakeyj-
nego sportu. Juz pierwsze zajecia muszq zostoc odebrane przez dziect | rodzicow jako lbardzo afrakeyne;

o pozytywne doswiadczenia zdobywane w trakcie zajed fenisowych stuzg budowaniu motywoc) wewnetrz-
nej oraz wiary we wiasne sity (,juz tyle umiem’, ,ucze sie szylko’, ,juz gram” ifp.);
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e nauka skupienia uwagi na jednej czynnosci;
e wdrazanie do wspétpracy z innymi dziec¢mi;
e rozumienie i zapamietywanie prostych ciggdw zadan.

Przygotowanie taktyczne

PEWNA GRA W 5 SYTRCIACH

UTRZYMANIE
WYMIANY
NA MALE] PRZESTRZENI

DOSKONALENIE PEWNE] GRY W 5 SYTU

e poznanie, a nostepnie utrzymanie wymiany na matej przestrzeni 7 frencrem, a nasiepnie z partnerem
oroz poadstawowego rozwigzania taklycznego — utrzymanie/ trafianie pitkg w kort;
poznanie | ziozumienie, Alaczego wygrywa sie wymiane oraz mecz” (utrzymanie pitki w korcie a btedy);
frenujgey prawie od poczatku mogag rozgrywac ,mecze” przy roznorodnym sposobie liczenia punkfow,
rozwijgjgce przy tym elementy faktyki, spostrzegawczose, anfycypacie oraz podejmowanie prostych decyzji.
Oznacza fo, ze powinni poznad linie | pola korfu tenisowego oraz podstawowe formy zachowan.
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Przygotowanie techniczne

OPANOWANIE

JULASNYCH' CHWYTOW

PODSTAWOWYCH UDER

PUNKT

kszrarowanie ostateczner tecsni wovwoay: TRAFIENA

PRZED CIALEM
CZUCIE PILKI | RAKIETY

ANTYCYPACIA

Pitka z ggbki jest wieksza, odbija sie nisko i porusza sie bardzo wolno, co utatwia doskonalenie umiejefnosci
odbiorczych orcz opanowanie najwazniejszego elementu technicznego, tj. punktu trafienia (zawsze przed
ciatem). Bardzo maty kort utatwial zachowanie rdwnowagi | ustawienie sie do uderzenic. Wiasnie te umiejet-
nosci techniczne powinny byé doskonalone na pierwszym poziomie szkolenia.

Podstawowe umiejetnosci techniczne:

e podstawy operowania rakietq i pitkq:

» poznanie | ,wyczucie” ciezary, wielkosci i sprezystosci pitki, foczenie pitki zo pomocg rakiety (uderze-
nia” z gtebi kortu), noszenie i podbijanie pitki (,wole)”), koztowanie (,serwis” I ,smecz”);

» poznanie ciezaru, wielkosci i wywazenia rakiety oraz wiasciwosch naciggu we wspdtdzictaniu z pitka;

» Cczucie” momentu kontakfu pitki z naciggiem i zrozumienie relacji pomiedzy punktem frafienia a kie-
runkiem, w jokim podaqza pitka oraz zaleznosci pomiedzy szylbkoscig ruchu a sitg uderzenia

® zaostosowanie opanowanych umiejefnosci operowania pitkg i rakietqg w bardzo uproszczonych warun-
kach oraz formach gry. Znajduje tu zastosowanie program Pierwszy Krok (First Step);

e chwyly — kazdy chwyt jest dozwolony (z wyjgtkiem fzw. ,poatelniowego”). Kiedy mozliwe bedzie utrzymanie
wymiany w niewielkiej odlegiosci, uczniowie powinni sprolbowad rdznych chwytdw, ale jednoczesnie zo-
czq¢ szukac najwygodniejszego dla siebie (nauczanie stosowonia odpowiednich chwytdw bedzie jed-
nym z gitdwnych zadan sfawianych na poziomie czerwonym). Najkorzysiiej uzywac jest jednak chwytu
Jniwersalnego” (kontynenfalnego). Sfosowe moga by¢ zardwno ,uderzenia z giebi korfu’, jak i ,woleje’,
OraZ UproszCzony serwis,
pozycja gotowosci (wyjsciowa), zachowanie dwnowdad;
kierunek lotu pitki: poczgtkowo prawie pionowy w gore, w miare zwiekszonia odlegtosci sfopniowo przej-
Scie do ukosnego;

e przy wymianie pitek z niewielkie] odlegtosci aufomatycznie ograniczona zostaje obszernoéé wykonanych
ruchéw, c przez fo zupetnie zanika znaczenie takich czynnikdw jok sitar czy szylbkosé. Uderzenie ograni-
cza sie wiasciwie tylko do fazy gtownej. Zamach, jak i zokonczenie uderzenia, sg minimalne. Przez o pitki
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zagrywane sq lekko (wspomaga o wyrabianie ,czucia”), a for lofu pitki jest bardziej pionowy, co utatwia
ufrzymanie wymiany. Stad mozliwose popemniania bieddw jest znacznie zredukowana i diatego korekty czy
wskazowki sg pofrzebne jedynie w niewielkim stopniu i tylko wiedy, kiedy powtarzany btgd hamuje dalsze
postepy.

e doskonalenie punktu trafienia pitki odbywa sie poprzez cwiczenia © charakierze dynamicznym, kidrych
podstawd jest odbijanie pitki w parach (mozna fakze grac w frojkach czy czwdrkach), potgezone z reali-
zowaniem zadania fakycznego (Np. kfdra para przebije nojwiece] razy?” — ufrzymanie wymiany). Boisko,
na jakim odbywa sie gra, wymusza redlizowanie okredlonej fakiyki (np. waskie i dos¢ dtugie pomaga
opanowaC umigjetnose ufrzymania wymiany, o szersze sprzyja rozganianiu” przeciwnika), jednoczesnie
auformatycznie elminuje gtdwne zrodia mozliwych bleddw, jak: zbyt olbszerny i nieprecyzyjny ruch uderza-
jacy, mnigj sprawne poruszanie sie po boisku, spdznienie rozpoczecia zamachu/uderzenia czy orak row-
nowagi dynamicznel. W miore dofbore opanowanie ,czucia” oraz umiejefnose frafianio pitki przed ciatem
5q kluczowe dla opanowania w podzniejszym czasie (Na poziomie POMAraNCzowym) fzw. rzenio ruchu.

® szkoleniowiec musi zaakceptowdd, ze prezenfowana przez uczniow fechnika odbiega od ideatu. 7 dru-
giej jednak sfrony powinny by¢ przestrzegane pewne zasady generalne zbiezne z celomi dla poziomu,
dla przykiadu, w przypadku uderzen podsfawowych po koZle:

» ruch w fazie glownej powinien by¢ wykonywany od dotu, w przdéd - do gory, najlepig) jesli z lekkim
skrefem futowia;
» punkt frafienia musi znajdowac sie przed ciatem.

®  dzieki manipulowaniu wielkoscig boiska, przepisami gry uproszczonej bgadz samym przebiegiem cwicze-
nia uczen samodzielnie, instynkiownie, w zaleznosci od syfuacii, wyliera sobie np. ustawienie sfop (ofwar-
fe, zamkniete) oraz uczy sie zachowywac optyrmalng odlegtose od pitki. Uczgeym mozna pozostawiac sze-
rokie pole do improwizacii i umozliwiac rozwiniecie wiasnej kreatywnosci, a inferweniowac tylko w syfuadji,
gdy powtarzajg te same, razqce btedy;

e wmiare mozliwosci naucza sie jednoczesdnie wszystkich uderzen stosowanych w danej syfuacji np. fornen-
du i bekhendu po kozle luo forhnendu i beknendu woleja. Jednoczesnie nacisk jest kiadziony na faklyczne
wykorzystanie poszczegolnych uderzen, dzieki czemu uczniowie od poczatku doskonalg stosowanie od-
powiednie] takhyki,

Przygotowanie sprawnosciowe

KOMPLEKSOWE ROZWIIANIE
SPRAWNOSCI MOTORVCZNE] cdl.

KOMPLEKSOWE ROZW| UMIEJETNOSCI
SPRAWNOSCI MOTORYC2! ODBIORCZE
| WYKONAWGCZE
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Odpowiednio dobrane zabawy, gry oraz cwiczenia (patfrz rozdziot ., Aflas gier i zabow (.)"): majg za zadanie

wspomaoc kszioffowanie nastepujgeych umiejemosci niezbednych do rozpoczecia nauki uderzen tenisowych:

e umiejetnosci odbiorcze - closerwacio lofu pitki, dobiegniecie oroz odpowiednie ustowienie sie, pozosto-
wanie w ciggtym ruchu i rdwnowadze, bieg w roznych kierunkach, zatrzymanie, szyloka zmiana kierunku
przy zachowaniu rowNowagi dynamicznej - sq fo podsfawowe kompleksowe umiejetnosci dia pracy nog;

e wykonywanie rzutéw (podan) jednorgcz i oburgcz z dotu wahaditem, cle przede wszystkim znad glowy.
Ponadio opanowaonie umigjetnosc wykonywania podrzutu do gory w rdznym kierunku i na rdzng wyso-
koS¢, chwytow pitki jednorgez | oburgez na rdznych wysokosciach i w rdznych pozycjach.

Podczas zajec sfosowane powinny by¢ zardwno cwiczenia ogdine, jak i specjalne, a przede wszystkim zalbawy
oroz gry rozwijojace koordynacyjne i kondycyjne zdolnosci motoryczne. Wspomogac je bedzie uprawianie
iNnNych dyscyplin sportu, przede wszystkim gier sporfowych,

Od samego poczatku nalezy dobac o symetryczny rozwdj. Zdolnosci koordynacyjne dotyczg cotego ciata
i rozw&) Obu jego sfron przynosi pdznie) znaczne korzySci przy opanowywaniu fechniki syfluacyjnej. Ponadfo ¢wi-
czenie stabszg rekq nie oznacza straty czasu, poniewaz udowodniono, ze przy Cwiczeniu jednej sfrony, druga
podlega autornatycznie doskonaleniu w granicach do 30 proc.
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/asady freningu koordynacyjnego (patrz fakze rozdziot
JKoordynacja ruchowa jako boza (.)"):

wprowadzaj nowe, nieznane cwiczenia;

dobieraj rozne warunki wykonywania cwiczen;

wykorzystuj cwiczenia Justrzane” (asymetryczne);

tacz zadanio w réznorakie fancuchy ruchowe;

zmieniaj fechniki wykonania zadan;

wprowadzaj okresowo dodatkowe utrudnienic;
wprowodzaj okresowo dodatkowe obcigzenia zewnetrzne;
zmieniaj Srodowisko cwiczen.

/asady rozwijania zdolnosci kondycyjnych i gitkosci

na poziomie niebieskim:

® rozwianie szybkosci w zabawach ruchowych;

®  Osfroznose w rozwijaniu sity miesniowe);

e rozwianie wylrzymatosci wytgceznie w zabawach
ruchowych oroz zabawach biegowych

e  Ufrzymanie gibkosci na wysokim poziomie,

ORGANIZACJA LEKCJI - poziom niebieski

Zajecia trwajg zwykle od 45 do 60 minut

ROZGRZEWKA OGOLNA, KOORDYNACJA (20-30 MIN.)

* zabawa, gra ozywiajgca (zwykle berek na matej przestrzeni);

zabawy i gry rzutne z akcentami koordynacyjnymi (nie tylko z pitkami do fenisa);
zabawy i gry skoczno$ciowe - z akcentami koordynacyjnymi;

e zabawy i gry szybkosciowe, wspdtzawodnictwo;

CZESC GEOWNA (20-30 MIN.)

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

CZESC KONCOWA (5-10 MIN.)

* ¢wiczenia uspokajajgce (ok 5 minut).

Poniewaz poczatkowo, Na poziomie Niebieskim, dzieci nie pofrzebujq znacznej przestrzeni, to mozna ,zmiescic”
az 24 zawodnikow na sfandardowym korcie. Jednoczednie podziat na 4 szostki utatwia dobre zorganizowanie
zQjec oraz plynne przechodzenie zawodnikow z jednej formaci do innej Np. z gry w parach do wyscigu rze-
dow. W przypadku organizowania zojec z fakg liczbg cwiczgeych warto jednak, by oprocz frenera prowadza-
cego, w zajecioch pomagat mu jeden lub dwdch asystentow.
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POZIOM CZERWONY

Poziom czerwony stawio przed dzieckiern nowe wyzwania, aczkolwiek, jesli cele z poprzedniego efapu zo-
staty zrealizowone (gtownie punkt frafienio, czucie pitki, wiasciwe dia wieku zaawonsowanie zdolNosci ko-
ordynacyjnych), fo lbedzie on jedynie logiczng kontynuacja szkolenio. Progresywne, dle nie gwatiowne
zwiekszanie wymiardw oiska, ,mieszanie” form zamknietych oraz otwartych, udziot w pierwszych furnie-
jach” sprawi, ze gra w fenisa bedzie dawata miodemu zawodnikowi coraz wiekszg przyjemnose. Zwiek-
szajgce sie sfopniowo boisko doje mozliwosci stosowania nieco  frudniejszych  rozwiqzan  faktycznych
oroz wywotuje pofrzebe dalszego rozwijania/doskonalenia umiejeinosci mentfalnych, technicznych oraz
moforycznych. Stad, na omawianym poziomie, konfynuowane jest rozwijanie wszystkich zdolnosci mo-
forycznych (przede wszystkim koordynacyjnych), jednak coraz wazniejszym niz dotychczas, a nawet cze-
sto dominujgcym elementem staje sie gra (umigjetnos$e rozpoczecia, kontynuowania i prowadzenia wy-
miany), co wigze sie z doskonaleniem umiejetnoscl faklycznych a w konsekwendii takze tfechnicznych.
Oczywiscie nadal dominowac powinny elementy zabaw | gier ruchowych, przeplafane jednak mogg bye
bardziej sysfematyczng naukg podstawowych umiejetnosci faklycznych oraz uderzen i pracy Ndg prowadzo-
nych np. w formie zadaniowej. Najlepszym sposolbem jest ,mieszanie” gier otwartych, zwtaszcza ze zmieniony-
mi przepisomi (udziat ich powinien by¢ dominujgey i sfanowic ok, 70-80%). Opanowanie wszystkich umiejefno-
Sci zajmuje, nawet utalentowanym dzieciom, dos$¢ duzo czasu, co jednoczesnie ze sfosunkowo wolno w fym
wieku nasfepujacym rozwojem biclogicznym sprawia, ze przejscie do nasfepnego poziomu nie nasfepuje zoyt
szyloko; rzadko kiedy 8-latfek jest w petni gofdw do grania na korcie wiekszym niz ,czerwony’, czyli do przejscia
Na poziom pomMmaranNczowy. Bardzo wazne jest, aby przejscie na nastepny etap szkolenia nie odbyto sie zoyt
szyloko czyli zanim mitody zawodnik nie osiggnie wystarczojgcego przygofowania fizycznego oraz dobrego
opanowania umigjetnosci fechnicznych, a wiec podstawowych uderzen, w tym serwisu, a zwtaszcza fzw. rdze-
nia ruchu i chwytow uderzen gidwnych przewidzianych dia tego okresu. W ocenie umiejefnosci technicznych
pomocny moze by bedzie Sysfem Sprawnosci opisany na sfronach 130-132,

Przygotowanie mentaine

ZABAWA

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

STAWIANIE CELOW ™~

ZROZUMIENIE | PODSTAWY KONCENTRAC]I
KSZTALTOWR PODSTAWY STAWIANIA CELOW
BUDOWANIE ZAUFANIA WE WLASNE SILY
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e budowanie podsfaw koncentracji na zadaniu (,robie jedng czynnosc w danym czasie”).

e budowanie podsfaw stawiania celow — krdtko/Srednio ferminowych (na jedne zajecio lub pomiedzy zaje-
ciomi - np. ,dzi§ postaram sie opanowac..” ,do nasfepnych zajec naucze sie..”);

e budowanie zaufania we wiasne sity (,umiem... i bede sie starat to wykorzystac w grze”).

«  nauka i wykorzystanie umiejetnoscl wspodtoracy z partnerem podczas Cwiczen; umiejetnosc wspdtpracy

w grupie;

e kszioffowanie pozytywnej postawy, zabowa, zwiekszanie motywac]i — od zewnetrzne) do wewnetrznej, chec
uczenia sie nowych, frudnych rzeczy;

e poznanie zasad fair play i wykorzystywanie ich w freningach oraz w zyciu codziennym;

e kszioffowanie wiasciwej postawy zowodnika po odniesieniu zwyciestwa i poniesieniu porazki;

*  rozwianie samodzielnosci na korcie - przygofowanie sie do freningu.

Przygotowanie taktyczne

UTRZYMANIE
WYMIANY
NA MALE] PRZESTRZENI

DOSKONALENIE PEW REGULARNOSC UDERZEN

°  NQ POZIOMIie Czerwonym ma miejsce regularma gra z wykorzystaniem wszystkich podstawowych uderzen
7 coraz wigkszej odlegtosci od siatki; coraz wieksze pole gry sprawia, ze dzieci (dotyczy tych nie tylko najioar-
dziej uzdolnionych) poznajg jakie sg inne sposoby wygrania wymiany Poza utrzymywaniem pitki w korcie;

e celem gtdwnym jest rozwijanie umiejetnosci gry kafowe), czemu stuzy:

»

»

»

»

»

.gonienie” przeciwnika, dzieki szerszemu polu gry;

konfrola sity uderzenia (ctuzsze pole gry):

precyzjo;

wywieranie presji

odgrywanie pitek w innym kierunku niz fen, z ktérego nadlec;

e nauka innych ztozonych umiejetnosci toktycznych:

atakowanie staszych stron przeciwnika;

wykorzysfanie swoich silnych sfron (ulubione, Nnajpewniejsze zagranio);
dochodzenie do siatki przy kazdej okazji;

obrona przed atakiem do siafki;
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« umiejenoscig (kompleksowq, taklycznotfechniczng), kidra nabiera duzego znaczenia jest ufrzymanie
wiasciwe] pozycji Na korcie oraz ustawienie sie w stosunku do nadlatujgee) pitki (w tym takze moment fra-
fienia —w Najwyzszym punkcie, co jest jeszcze stosunkowo tatwiejsze Nna mniejszym korcie).

Przygotowanie techniczne

PUNKT
TRAFIENA
PRZED CIALEM

N

TALTOWANIE TECHNIKI ROCELOWE]

OPANOWANIE .
~WLASNYCH" CHWYTOW

AN KSZTALTOWANIE RDZENIA RUCHU
PODSTAWOWYCH UDERZEN

KSZTALTOWANIE GST.

Pitka czerwona jest wieksza | porusza sie wolniej niz inne rodzaje pitek. Ma takze rdwne] wysokosci odbicie,
w zdecydowane] wiekszosci przypoadkdw pomiedzy kolanem a doling krowedzig zelber. Sam ryfm gry (czas
pomiedzy uderzeniami podczas wymiany) jest identyczny jok w ,dorostym fenisie” (mniejszq odlegtosc kom-
pensuje wolniejszy lot pitki). Stad bardzo wazne jest pozostawanie Na tym poziomie i z fymi pitkami fak dtugo,
az wymagane umiejetnosci nie zosfang dobrze opanowane. Gra odbywa sie przewaznie z konca korfu acz-
kolwiek warto zachecac i doskonalic gre przy siafce w znacznie wiekszych proporcjach (mniejsza odlegtose).
Akcent w freningu powinien by¢ potozony na doskonalenie kombinacji, na kidrg skiada sie wezesna reakcja,
podbiegniecie, zachowanie rdwnowagi, zafrzymanie sie przed uderzeniem i regulamy (oewny) punkt frafienia
przed ciotem.
- opanowanie i utrwalenie tzw. rdzenia (fazy gtéwnej) ruchu wszystkich podstawowych uderzen; po-
niewaz wielkos¢ kortu sfopniowo rosnie, z koniecznosci zwieksza sie fakze sita uderzen, a co za tym idzie
I obszernose ruchow (uderzen). Zawodnik checge uderzy¢e pitke na dalszg odlegtose wykonuje coraz 1o
wiekszy zamach (a powinien on by¢ zapoczgtkowywany skrefem lbarkow), a fakze wymach (jako nafural-
Ny sposob wyhamowania ruchu). Poniewaz kazda z nadlotujgeych pitek jest nieco inna, fo rowniez kazde
uderzenie wykonywane jest nieco inaczej. Diatego oprdcz wiasciwego dia danego uderzenia sposoibu
frzymania rakiety fenisista stopniowo rozwija to co, nazywamy elastycznym rdzeniem (ang. ,core”) uderzen.
Ta gtowna faza kazdego ze sfosowanych w fenisie dzieciecym uderzen nie odbiega juz zasadniczo od

fechniki ,dorostych’;

«  pewne opanowanie witasnych chwytéw; for lofu pitki jest juz bardzie] poziomy, co pociqga za sobq ko-
niecznos¢ odbijonia jej pod innym katem niz na poziomie niebieskim. Jako ze w momencie odbicia ptasz-
czyzna rakiety winna lby¢ mniej wiecej rownolegta do siatki (prostopadta do ptaszczyzny korfu), konieczne
jest trzymanie rakiety odpowiednim dla danego uderzenia chwytfem, innym dla fornendu, a innym dia
ekhendu czy serwisu;
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« doskonalenie poruszania sie po korcie (praca nég) réznymi technikami i w réznych kierunkach; wick-
sze boisko wymusza fakze koniecznose dokonania postepu w poruszaniu sie Na korcie, czyli zardowno lep-
szej pracy Nnog (kidra jest rownie wazng umiejetnoscig fechniczng jak uderzenia), umiejefnosci zachowa-
nia rOwnNowagi oraz szylokosci | zwinnosci. Szczegodinie wazne jest, by, jeslijest o tylko mozliwe, maty tenisista
uderzot pitke w momencie jej Najwyzszego odskoku, a unikat frafionia pitki opadajgee). Istofne elementy,
na kidre nalezy zwrdcic uwage, to: start, zatrzymanie sie, zmiana kierunku biegu | zachowanie rownowad
ciota w potgezeniu z ustawieniem sie do pitki (podstawowa pozycja gotowoscl | pozycja przy kontakcie
7 pitk@), Naskok, zachowanie rownowagi dynamiczne) Np. poprzez wykonywanie ,duzego” osfafniego kro-
ku przed uderzeniem.

Zadania szczegoétowe dotyczqce techniki:

Doskonalenie SERWISU

*  chwyf kontynentalny, pewna pozycja wyjsciowa bokiem — lub pdtotwarta;
»  przygofowanie poprzez prostg petle i lekkie ugiecie No6g;

e zamach moze by krdtszy, niz przy fradycyjnym serwisie ale wazne by byt
e plynny ruch w przoéd-gore;

e utrzymanie punkiu frafienia wysoko;

e prosty wymach;

e pozostawanie w rdwnowadze.

Uwaga !II: Doskonalenie serwisu na tym poziomie moze by¢ doé¢ frudne dla
dzieci; wymaga bardzo dobrego opanowania umiejetnosci rzutnych. Ewen-
tualnym utatwieniem dla grajgcych moze by¢ dopuszczanie (np. jako dru-
giego serwisu) wprowadzania pitki do gry rzutem z géry.

Doskonalenie uderzen

z FORHENDU (fh) i BEKHENDU (bh)

*  zapoczgtkowanie zamachu przez skref ciata;

e wykonanie zomachu odpowiednio wczesnie
7 jednoczesnym ustawieniem sie w pozycji do
uderzenia — pozycja pototwarta;

o krotki ruch rakietg w kierunku odpowiednim dia
danego uderzenia (z dotu w gore-przodd);

e Ufrzymanie punkiu trafienio nieco z boku przed
sobg (wyraznie z przodu przy oh jednorecznym);

e sterowanie pitkg — kontrola kierunku uderzenia;

e chwyly do forhendu — eastern lub semi-western
(UNIKAC CHWYTU: WESTERNII!)
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chwyty do bekhendu:

e jednoreczny) — eastern ;

e Obureczny eastern bh lub KONTYNENTALNY
(reka dominujgca), nalezy UNIKAC sytuacii,
gdy zawodnik nie zmienia chwytu forhendo-
wego i gra ,dwoma forhendami”.

RETURN

e chwylyjak dla uderzen z gtebi korfu;

e nNaskok obundz w przoda:

e przygotowanie poprzez skref futowia,
zamach zwykle mniejszy;

e plynny ruch w przdd,
gtownie poprzez skret futowia;

«  ufrzymanie punkiu frafienia nieco z boku
przed sobag; gdy tylko to jest mozliwie,
odbijanie pitki wznoszgce;;

e prosty wymach.




WOLEJ

e chwyfeasfern bh Iub fh — w przysAosCi
mozliwe iNndywidualine modyfikacje;

e niewielkie odprowadzenie rakiety poprzez skret fulowia;

o kiotkiruch;

o gtowka rakiety powyze] nadgarstka;

e wezesne olokowanie” pitki z przeniesieniem ciezaru ciata —
ruch w przod Iub wprzoa-act,

WYKok nogi przeciwne] do sfrony uderzenio,

e konfrola kierunku i plaszczyzny uderzenio,

e kontrola atugosci uderzenia,

e doskonalenie dojscia | zafrzymania sie przy sicfce

(naskok w momencie uderzenia pitki przez przeciwnikar)
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Przygotowanie sprawnosciowe

UMIEJETNOSCI
ODBIORCZE
1WYKONAWCZE

KOMPLEKSOWE ROZIN!
SPRAWNOSCI MOTORYCZNES

KOMPL KOORDYNACIA cd.
SPRAWNC

Na poziomie czerwonym podczas zaojec sfosowane powinny by zardwno cwiczenia ogdlne, jak | specjalne,

a przede wszystkim zabawy oraz gry rozwijojgce koordynacyjne i kondycyjne zdolnosci moforyczne. Wspomao-

gac je bedzie uprawianie innych dyscyplin sportu, przede wszystkim gier sporfowych, Od samego poczafku

nalezy tez dbac¢ o symefryczny rozwdj Np. poprzez granie ,drugaq rekq’”.

Do celow w zakresie przygotowania moforycznego na poziomie czerwonym zalicza sie:

e dalszy rozwdj wszechstronnej sprownosci fizyczne), przede wszystkim koordynaci ruchowe), takze specyficz-
nej dia fenisa (np. ,czucie pitki”);

o ksztoffowanie szylokosci, gtdwnie poprzez wysScigi oroz zalbawy | gry biezne;

e wzmacnionie uktadu miesniowego, ze szczegoinym uwzglednieniem miesni posfuralnych;

o 10zw0j Qibkosc;

o 1ozwO) wylrzymatosScl poprzez gry i zalbawy (nie mam pofrzeby biegania dtugodysfansowego).

ORGANIZACJA LEKCJI - poziom czerwony

Przyktad lekcji trwajgcej 60 minut
ROZGRZEWKA OGOLNA, KOORDYNACJA (15 MIN.)

e gry i zabawy ozywigjqgce;

¢ gry i éwiczenia rzutne - koordynacyjne;
¢ skoczno$¢ - koordynacja;

¢ gry szybkosciowe, wspotzawodnictwo.

ROZGRZEWKA TECHNICZNA, KOORDYNACJA SPECJALNA (10 MIN.)

¢ éwiczenia, wymiany z akcentem koordynacyjnym;
¢ rozgrzewka tenisowa, rytm (wigcznie z serwisem i returnem, moze by¢ w formie zabawowej);

CZESC GEOWNA (30 MIN.)

¢ Tenis - cze$¢ ,.otwarta”;
¢ Tenis - cze$¢ ,zamknieta”, doskonalenie wybranych elementdw techniki/taktyki/sfery mentalnej;
e Czes¢ ,otwarta” - éw. faktyczne lub gry uproszczone.

CZESC KONCOWA (5 MIN.)
» Cwiczenia uspokajajgce/wyciszajgce.
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W dalszym ciggu zalecane jest prowadzenie zajeC w duzych grupach, jednak ze wzgledu na zwiekszojgce
sie umiejetnosci oraz wymiary kortow” najkorzystniej jest, jesli liczelnose grupy nie jest wieksza niz 12 grojacych
na 6 korfach wpisanych w jeden duzy. Taki podziot umozliwia bardzie) zindywidualizowane podejscie do gra-
jacych, utatwio dobre zorgonizowanie zajec (mozliwy frening stacyjny, podczas kfdrego czesc uczniow cwiczy
7 frenerem, a czes¢ redlizuje zadania przez niego Zlecone, Np. gre Na punkly). tatwe jest fakze ptynne przecho-
dzenie zawodnikow 7 jednej formacj do innej, Np. z gry w parach do gry w pitke nozna, ,dwa ognie’, uninokeja
badz do wyscigu rzeddw. Do przeprowadzenia fakich zajec wystarcza zwykle jeden, dolorze przygotowany do
zajec i doSwiadczony, frener.

POZIOM | ZIELONY

CHARAKTERYSTYKA UMIEJETNOSCI BAZOWYCH DLA POZIOMU POMARANCZOWEGO (POCZATKOWYCH)
WYNIKAJACYCH Z REALIZACJI CELOW NA POZIOMACH: NIEBIESKIM ORAZ CZERWONYM

Mentalne: Przede wszystkim, przyjemne doswiadczenia zwigzane z zalboawg N korcie oraz pierwszymi gram
w furniejach, mogg zaczgc¢ sie zamieniac w cos bardziej statego — motywacje wewnetrznag. Z frudniejszych
umiejetnosci bedq fo podstawy koncentracii, stawianie matych i prostych celdéw zadaniowych.

Taktyka: Umiejg utrzymac pitke w korcie na boisku do 12 mefrow, ez problemu powinni bye zdolni utfrzymac
wymiane Na korcie 12 m, nowet pitkami pornaranczowymi,

Pod koniec poziomu czerwonego, mtodzi zawodnicy pofrafiq rozwigzywac proste sytuacje na korcie oroz réz-
nicowa¢ infencje faktyczne (1 - utrzymanie pitki, 2 — budowanie akdji poprzez — gonienie przeciwnika a nawet
afakowanie jego stalbszych stron oraz sfosowanie ulubionego uderzenia). Najlepsi fez powinni potrafic i wie-
dziec kiedy dojs¢ do siatki (afakowanie) oraz znac podstawy bronienia sie przed tym atokiem.

Technika: Uderzenia charakteryzuje poprawny rdzert ruchu w fym (BARDZO WAZNE) poprawne chwyty, za-
mach poprzez skref, pozostawanie w rownowadze, proste formy wszystkich uderzen (fakze serwisu z gory).
Sprawnosé fizyczna/zdolnosci motoryczne: Po zakorczeniu poziomu czerwonego, dzieci powinny byE mo-
forycznie dos¢ wszechstronnie rozwiniefe, z akcenfermn na rozwodj wszystkich przejawdw koordynacii podstawo-
wych, umiejetnosci ruchowych przydatnych w tenisie (rzucanie, tapanie, bieg, skok, zafrzymanie sie ..

Wprowadzenie do realizacji celéw na poziomach: pomaranczowym i zielonym

e Wiek od 9 do 10. roky, a fakze podzniej, az do okresu pokwitania to rozwd] wszechstronnego stylu gry i 1o
niezaleznie od poziomu sporfowego. W dtugofalowym rozwoju zawodniczym jest fo jakby cel ,potdwkowy”,
drugg pofowe zajmuje rozwijonie indywidualnego stylu gry, czyli uksziafiowanie ,petnego” zawodnika. DIo-
Czego przejscie przez Joeten” program obu poziomow (pomaranczowedo | zielonego) moze decydowac
O catej karierze przyszego zawodnika,

e Niktjuz nie kwestionuje ,niezbednosci’ rozpoczecia przygody z fenisem od poczatkowych, wezesniej opisa-
nych poziomow. Niestety dla niektdrych rodzicow, a nawet mniej doswiadczonych instrukiordw, przecho-
dzenie kolejnych poziomow sfaje sie swego rodzaju wyscigiem do poziomu ,zottego” — dorostego. To nie-
respekiowanie rozwoju biologicznego oraz mentalnego, prowadzi wytgeznie do zjawisk patologicznych,
znacznie powazniejszych w skutkach niz tylko zahaomowanie rozwoju sporfowego. Nawet bardzo utalento-
wane 8.1 9. letnie dzieci, grajace na petnym korcie przy zastosowaniu normalnych ,dorostych” pitek, bedg
zagubione. Duzy ciezar oraz wysoki odskok tych pitek sprawiajg, ze gra sprowadzac sie bedzie do siegania
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PO nie, zamiast pewnego przebijania. Tak wiec, sfosowane rozwiqzonia faklyczne oraz technika bedg
znacznie odbiegoc¢ od ideotu. Miodzi zawodnicy zamiast doskonalic umiejetnosci faktycznotechniczne,
edq nabywac zte nawyki (Np. eksfremalne chwyty), na kfdrych korygowanie frzelba bedzie pdznie) po-
SwieciC wiele czasu i wysitku, Przez fo prawie, niemozliwa sfaje sie nauka i doskonalenie dominujgceej we
wspoiczesnym fenisie gry agresywnej, polegajacej na grze blisko linii koncowe)j, a nie jak w ,zamierzchiych
czasach” daleko za nig.

e Po spedzeniu pewnego czasu (od 1 do 2 laf) na korcie pornaranczowym i opanowaniu umigjefnosci
przewidzionych dla tego poziomu, dzieci bedg w sfanie przejs¢ do nastepnego 1j. zielonego. Gra na
korcie ,dla dorostych” stanowi nobilifacie, ale fakze, ze wzgledu na ograniczone Mozliwosci fizyczne, wy-
zwanie, dlatego w pordwnaniu do gry Na korcie 18-metrowym, moze Nastgpic nawet pewien regres. Stad
absolutnie niezbedne jest sfosowanie ,ziclonych” pitek; nieco Izejszych i nizej odbijojgcych sie w pordwnNo-
niu do zwyktych,

e  Wiekszy kort, oznacza znacznie wiekszg frudnose odcezytania lbardziej roznorodnych predkosci oraz trajek-
forii lotu pitki. Doswiadczenie wskazuje, ze nawet dia najzdolniejszych zawodnikow, fakich, kidrzy wspaniale
grali pomaranczowymi pitkami na pomaranczowym korcie, przejscie na duzy kort okazotoy sie nie yle
kroczkiemn, a skokiem na gtelbokg wode. Roznica blisko & metrdw okazuje sie catkiem znaczaca, a jesliby
do tego dodac¢ normalne pitki, fo okazuje sie, ze umiejetnosci nabyte podczas wezesniejszego efapu, kid-
re wydawdty sie dobrze wyszlifowane, ulegtyby zatarciu. Stad na poziomie zielonym wymiary oiska sg co
prowda ,doroste”, ale dzieki dosfosowaniu sprzetu do akfualnego sfanu rozwoju fizycznego, przeskok Na
nastepny poziom jest zdecydowanie tatwiejszy. Nolezy wiec lbardzo uwazac, by nie ,przedobrzyE” i nie roz-
poCczgc gry Na petnym korcie zoyt szylko. Stad mozliwe jest, w celach freningowych, po zmianie pitek Na
zielone, pozostanie jeszcze przez pewien niediugi okres, Na korcie pomaranczowym, o Nastepnie granie
na korcie nieco krofszym, Np. 20-mefrowym.

Przygotowanie mentalne
Charakterystyka mentalna zawodnikdéw:
e Uwage majqg bardziej podzielng i przerzutng:
» lepig) rozumiejq cel wykonywanych zadan, choc ciggle ¢wiczenia/gry/zabowy muszg by¢ bardzo
atrakeyjne, by je dzieci dobrze wykondaty;
» chemie wykonajg zadania, gdy rozumiejq ich cel.
e Uczg sie nadladujae, rozwija sie fez myslenie logiczne — potrafig rozwigzywac problemy. Sq zdolne opo-
nowac bardziej zZiozone zadania psycho-ruchowe, podejmowac decyzje, coraz lepiej rozumiejq fakiyke
- mozna im wyjasniac zagadnienia taktyczne, nie tylko pokazywad,
e Nastepuje powolne rdwnowazenie ukiodu pobudzenia nad uktiadern hamowania:
» emocjonalnie stajg sie bardziej stabiline, cho¢ czasem ciggle impulsywne (zalezy od rodzaju tempe-
ramentu);
» UCzZg sie panowac nad swoimi uczuciami/emocjami;

» ciqgle szyko fracq zainteresowanie;

» lepig sie koncenfrujg, choc¢ ciggle tatwo rozpraszajq; sfopien koncenfrac uwagi zalezy od tempe-
ramentu dziecka, wydtuza sie on w przypadku zagadnien dziecko interesujgeych, nudzi im sie, jesli
bodzce sie powtarzaja.
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® Spotecznie zorienfowane sg Na dorostych (fatwiej prowadzic zajecia indywidualne), ale cheg sie bawic
coraz bardziej z innymi dziecmi — wykazujg gotowose do podejmowania zalbaw zespotowych, duzg chec
do brania udziotu we wspdtzawodniciwie oroz do wspotoracy Np. gra pOdwoNa, gry zespotowe,

e  Mofywacja wynika z osiggonych (nawet matych) sukcesow i przyjemnosc, kidrg doje nauka poprzez za-
bawe. Tak wiec, nawet zwykie pochwaty frenera sq jej sinym zrodiem. Motywacja zewnetrzna rozwija sie —
jest fo zwigzane wiasnie z tym, ze ,mi wychodzl”, zmieniam kort na wiekszy — staje sie ,prawdziwym” fenisista.

® Rozumiejg coraz lepie), co 1o jest wygrywanie czy przegrywanie, akceptuja przepisy gry.

PODSTAWY KONCENTRACH

BUDOWANIE ZAUFANIA WE WLASNE SILY

DOSKUNALENIE MOTYWACH WEWNETRZNE]

————

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

STAWIANIE CELOW

PODSTAWY KONCENTRACHI

BUDOWANIE ZAUFANIA WE WLASNE SILY

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

STAWIANIE CELOW

ZROZUMIENIE ISTOTY PROCESU TRENINGOWEGO

KSZTALTOWANIE SAMODZIELNOSCI

Metodyka doskonalenia umiejetnosci mentainych:
e /rozumienie sensuy/istoty procesu freningowego (0 co chodzi w sporcie):
» zawsze starac sie w 100% ( koncenfracio);
» sfawianie celdw freningowych, (we wspdtpracy z frenerem);
» koncenfracja na zadaniy, (feroz cwicze to afo..”).
e  Plonowanie, przewidywanie na korcie:
»  wykorzystywanie swoich umiejefnosci, atutdw na korcie — podejmowanie samemu decyzji odnosnie gry.
» plan gry na mecz (z frenerem), Nna punkt (samodzielnie);
» nauka (prostych - od zero - jedynkowych do nieco bardziej Ziozonych na poziomie zielonym) decyzji
faktycznych i schematow gry,
e Nouka oddzielania emocii od planu gry (poczatki fenisa procentowego).
®  Spora samodzielnose, umiejetnosc wspdtpracy z partnerami, rozgrzewka, pamietanie o sprzecie, pokowa-
niu sie Na treningi.
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e  Wiedza o samej grze:
» przepisy i zasady fair play;
» szacunek dia innych zawodnikow, frenerdw, sedzidw, rodzicow;
» zachowanie podczos freningu i zawodow, pokora (wzor Rafa Nadal);
» | dziekuje’ (rodzice, trenerzy).
e Doskonalenie motywac wewnetrznej (od zewnetrznej do wewnetrzne))
» budowanie wiary we wiasne sity (ale nie arogancja).

e Swietny moment by nauczy¢ sie, ze przegrywanie to czesé sportu i ... zycia.
» radzenie sobie 7 przegrang/wygrana;
» ZNgomose podstawowych przepisdw;
» ryfualy pomiedzy punktami;

r A r 4

KAZDY Z CZOLOWYCH ZAWODNIKOW
STOSUJE SWOJE WEASNE RUTUNOWE
METODY POSTEPOWANIA

e Rutynowe zachowania przed- i po meczowe (pafrz fakze przygotowanie taklyczne).

Przygotowanie taktyczne

Charakterystyka taktyki gry na poziomach pomaranczowym i zielonym

Dzieci na poziomie pornaranczowym powinny znac podsfawowe rozwigzania fakiyczne typowe dla korfu
czerwonego (Ulrzymac wymiane oraz ,gonic” przeciwnika). Obserwujge gre tych samych dzieci, ale na korcie
pomaranczowym, widac juz na pierwszy rzutr oka, ze nie rozni sie ona od ,duzego” fenisa. Takze wyglad korfu
jest bardzo zblizony do normalnego, a stosowane rozwigzania faktyczne bardzo przypominajg ,dorostq” gre:
mMitodzi zawodnicy grajg agresywnie, Na , wznoszacd', ,goniq” przeciwnika i grajg skrdty, pofrafig nawet uzyskac
przewage od pierwsze) pitki dzieki (relatywnie) mocnemu serwisowi.

Wiasnie dzieki dosfosowaniu oiska | sprzefu do mozliwosci dzieci tatwie] moga one np. zaatakowac przy
siafce, poniewaz jest ona po prostu blize), a pitka trafiona jest na wysokosci bioder czy barkdw. W wyniku tych,
w sumie nieskomplikowanych, zabiegdw micdzi zawodnicy moga w petni cieszye sie pieknem dyscypliny i ro-
pic szykie postepy.

Gra, zardwnNo Na poziomie pomaraNczowym, jak i zielonym jest dos¢ podolona (identyczny rytm gry), ale staje
sie, wraz ze sfopniowym przechodzeniem od gry na krofszym korcie (18m) | miekkimi pitkami do gry na petnym
korcie, coraz szylosza (giownie w odniesieniu do szylkosci pitki) oraz ztozona faktycznie.

Rozwijanie wszechsfronnego stylu gry oznacza, ze miody zawodnik powinien coraz lepiej ,dawac sobie rade”
we wszystkich 5 sytuacjach meczowych, stosujace réznorodne rozwigzania w zaleznosci od infencii taktycznych
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(1 = utrzymanie pitki, 2 — budowanie akcji 3- konczenie akgji). Aby fo osiggnac, powinien rozwinge szereg No-
wych umiejetnosci oraz kontynuowac posten w zakresie tych, ksziattowanych juz na poprzednich poziomach,
Najwazniejsza wzglednie ,nowq” umiejeinosciq faklyczng do oponowania na fym poziomie, zwtaszcza Na
efapie zielonym jest budowanie akcji. Jej podtozem sg dobre juz umiejetnosci fechniczne, przy sfosunkowo
nieduzej sile uderzen i wolnigjszej pitce — ciggle frzelba sie ,Napocic” by rozgonic przeciwnika | wygrac akcje
grajac agresywnie. Jednoczes$nie mitodzi zawodnicy coraz lepiej poznajg sfrafegie, Srednio ztozone rozwia-
zanio faktyczne (np. afakowanie stabszych sfron przeciwnika) oroz relacje pomiedzy decyzjami faktycznymi
a wynikiern wymiany, wygrang a przegrand.

Stosowane mefody szkoleniowe, sfanowiq rozwiniecie fych juz znanych z poprzedniego efapu, wiele jednak
Cwiczen jest juz podobnych do tych, wykorzystywanych w freningu dorostych fenisistow.

REGULARNOSC UDERZEN

PEWNA GRA W 5 SYTACJACH MECZOWYCH

REGULARNOSC UDERZEN

PEWNA GRA W 5 SYTACJACH MECZOWYCH

DOSKONALENIE PEWNE] GRY W S SYTUACJACH MECZOWYCH

Metodyka doskonalenia umiejetnosci taktycznych
Cele gtéwne:
® pewna gra we wszystkich 5 sytuacjach meczowych;
» sfosowanie podstawowych rozwigzan faktycznych (prosfe kombinacje zagran);
»  ksztattowanie fzw. wszechstronnego stylu gry.
» Cra pojedyncza:
=  gra,gleboka’;
= lepsze zrozumienie zasad geometrii kortu; otwieranie korfu, umiejetnosc wywierania presji poprzez
wykorzystywanie dtugosci i szerokosci korfu, np. Kros;
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= zrozumienie, kiedy nalezy afakowac, a kiedy bronic sie w zaleznosci od sytuacii;

= umiejenosc wykorzystania kiotszej pitki — ,.wchodzenie” w kort, jedli jest to tylko mozliwe;

= umiejeinosc atakowania staloszych sfron przeciwnika;

= umiejenosc wykorzystania swoich siinych sfron (np. poczatki odwrofnego forhendu),.

= obrona przed atakiem w syfuacii presji przeciwnika — krycie korfu, np. 1o, aby zyskac na czasie;

= 7Apoznanie z podstawowymi syfuaciami sStosowanymi przy serwowaniu i refurnowaniu (Np. kombi-
nacje serwisu, returnu i nastepnych uderzen);

=  zdolnos¢ do fgczenia uderzen w prosfe sekwencje gry Np. po zagraniu pitki wyrzucajgeej, nasfepna
powinna by¢ zagrana w pusty kort,

» Grapodwdina — podsfawy:
= afak po wiasnym serwisie lub refurnie;
= pOozycje, rola poszczegdinych zawodnikow.

Umiejetnosci taktyczne w podziale na poszczegdine sytuacje meczowe:
Serwowanie

e regulamose (pewne frafianie) pierwszego i drugiego serwisu;

wyrzucanie” przeciwnika (na zewngtrz, do srodka);

wykorzystywanie stabszych uderzen przeciwnika (serwis na forhend albo bekhend);
gofowose do kontynuowania wymiany (prosty plan gry).

Returnowanie

e regulomosc — ufrzymanie pitki w korcie, dtuga pitka (jesl fo mozliwe);

® zmuszanie przeciwnika do biegania (dykifowanie warunkow od pierwszego punkiu):
»  NQO szerokose korfu — kidtki kros;
»  wzdiuz linii — dtuga pitka;

e rozpoznawanie i afakowanie krotkich/fatwych serwisow;

gofowosc do kontynuowania wymiany (prosty plan gry).

Gra z gtebi kortu
e ufrzymanie pitki w korcie (dtugie));
® zmuszanie przeciwnika do biegania (inicjatywa w wymianie).
» szerokose kortu — kroce;
» wzdiuz linii - dtugo;
e ufrzymanie pozycji Na korcie (dwusieczna kata), punkt frafienia Na wznoszgeq allbo w Najwyzszym punk-
cie;
e wykorzystywanie staloszych uderzen przeciwnika (fornend allbo bekhend);
®  szukanie swoich ulubionych rozwigzary/ uderzen, wykorzystywanie swoich siinych sfron.

Obrona przez atakiem (przeciwnik przy siatce)

®  ufrzymanie pitki w korcie;

e fworzenie presji (pitka w bok, Na cicto, wysoko lulb nisko);

o wykorzystywanie stabszych uderzen przeciwnika (forhend Iub lbekhend wolej, smecz);
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e utrzymanie pozycji Na korcie, punkt frafienia zawsze Na ,wznoszacq” allbo w Najwyzszym punkcie;
wygrywanie punkiow lobujge lub mijajge przeciwniko;
szukanie dla siebie ulubionych rozwigzar/uderzen.

Atakowanie, gra przy siatce

® zmuszanie przeciwnika do bieganic; tworzenie syfuacii presji (uderzenie przygofowujgce, dojscie | woleje);
e [ozpozNawanie i reagowanie Na krdtkie pitki;

e zagranie pewnej pitki na dojscie do siatki (zazwyczaj gtelooko);

e ufrzymanie dobrej pozycji podczas dochodzenia i przy siatfce (krycie kortu”).

Przygotowanie techniczne

Na poziomach pomaranczowych i zielonym, rozwijanie fechniki tenisowej nabiera szczegdinego znaczenia.,

Wynika fo z fakfu zblizajgcego sie drugiego apogeum w maotforycznosci dziecka, w czasie kidrego ma ono

duzg podatnosc na ksztattowanie techniki. W tym okresie fechnika jest:

e coraz bardzie) ztozona koordynacyjnie (fakze sytuacyjna dlo najbardziej zdolnych);

e kszlaffowana w potgczeniu z infencjami faktycznymi (inaczej wyglada forhend kidry ma zakonczyC akcje
ainaczej grany z infencjg Nna ufrzymaonie);

® jej doskonalenie Ma stuzyC rozwojowi bardzo juz zaowansowanych rozwigzan faktycznych, opartych
przede wszystkim na umiejenosci przejrmowanial inicjatywy/oudowaniu akdji,
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Charakterystyka techniki gry na poziomach pomarainczowym i zielonym

Po ukonczeniu poziomu czerwonego, uczniowie powinni mie¢ dolbrze opanowane sposoby frzymania rakiety
i uksztattowany tzw. elastyczny rdzen wszystkich uderzen. Zmiana pitek na pomaranczowe a potem stopniowe
powiekszanie boiska od 11-12 m az do petnego korfu pormaranczowego (18 m), powinna nastepowac rownNo-
legle 7 powiekszaniem obszernosci ruchdw przy zachowaniu plynnosci uderzen (rytm oraz fiming).

Wieksze wymiary korfu oraz szylosza pitka na poziomie pomaranczowym o0zNaczaja, Ze:

® nie ma juz fak wielu mozliwosci gry z miejsca w pozycii petnej rownNowagi; gracze Na fym poziomie muszg
by¢ przygotowani do grania pitki w ruchu;

gracz musi wiecej biegac do przody;

gracz musi nauczy¢ sie grac w roznych ustawieniach (oozycja otwarta, pototwarta, zamknietfa);
konieczne jest bardzie] dynamiczne wykorzystanie ciota;

granie pitek z rofacjg moze wymagac ,oddzielenia” gomej potowy ciata od dolnej (biodra i ramiona usfa-
wione pod innym kgtrem w stosunku do siatki);

® Qracz musi mocnigj oraz 7 wigkszg rofacjaq uderzac pitke w celu lepszego konfrolowania jej lofu; daoje o
wieksze mozliwosci gry kafowe.

e konieczne jest uzywanie chwytow, kfdre bardziej sprzyjoja grze rotacyjneg) | pozwalajg Na uzyskanie wieksze)

predkosci gtowki rakiety;

uderzenie pitki nastepuje Na roznych wysokosciach (maksymalnie Na wysokosSci ramion);

zawodnik ma mniej czasu Na ustawienie sie do pitki;

konieczny jest szylbszy zomach;

wymagany jest wyzszy punkt tfrafienia pitki przy serwisie; lepiej skoordynowana i rytmiczna faza wyrzutu pitki,

Po opanowaniu gry na korcie 18- metrowym nastepuje powolne przejscie na poziom zielony. Odoywa sie fo
najplerw, poprzez zmiane pitek, a pofem stfopniowe zwiekszanie wielkosci korfu od 18m, poprzez 20m oz do
24m. Nie moze ono nasfepowac zoyt szyloko, poniewaz grozi fo regresjag umiejefnosci fechnicznych i utratg
motywac)i. Gracze, kidrzy znokomicie dawali sobie rade na mnigjszym korcie, nagle fracq pewnose siebie
i czasami dos¢ dtugo, muszg przyzwyczajac sie do Nowych warunkow gry.

Jak juz wspomniano, Na poziomie PormaraNczowym rozpoczyNd sie ksziattiowanie docelowej (,ostateczne]”) fech-
niki. Mozna 1o robi¢ za pomocg metod zorientowanych zordwno na gre, jak | doskonalenie samego ruchu, fakze
doskonalenie fimingu oraz frening ryimu (fancucha kinematycznego). Najskuteczniejsze jednak jest doskonale-
nie fechniki w syfuacjach faklycznych poprzez frening schematow (otwarte, pdtotwarte oraz zamkniete).

Doskonalone elementy techniczne:
® umigjetnosci odbiorcze oraz praca NOg;
e  doskonalenie obserwadi | antycypad;
e  dobro posfawa, zachowanie rownowagi, gtowa Nieruchomao;
e opanowanie ptynnej pracy Nog:
» NOoskok, zachowanie rownowagi dynamicznej Np. poprzez wykonywanie ,duzego” osfafniego kroku
przed uderzeniem, zachowanie i ew. szylokie odzyskiwanie pozycji rwNowazNe;;
» poruszanie w przod i Na boki, aufornatyczne/instynkiowne ustawienie sie do pitki (w pozycji otwartej lulo
zamkniete)) dostosowane do sytuaci;
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» frofianie pitki wznoszacee) lub w nojwyzszym punkcie (iming);
»  powrdt Na pozycie, krycie korfu w rdznych sytuacjach meczowych;
e perfekcyjne uzywanie wiasnych” chwytow;
® osiggniecie ptynnosci we wszystkich podstawowych uderzeniach; poprawnos$e biomechaniczna (dobry
ryfm) przy zachowaoniu indywidualnego sposoby wykonania:
tfancuch kinematyczny ptynny, widoczny, aczkolwiek jeszcze nie w petni ,dorosty
przygotowanie do uderzenia, naskok, zamach poprzez skret (wykorzystanie elastycznosci miesni);
wykorzysfanie kornczyn dolnych (reakcji podioza) — zejscie w dot — wyjscie w gore, ze skretem;
frafienie pitki przed sobq’;
wyrmach, zakonczenie stosownie do uderzenia.,
e kontrolo pitki — sity uderzenia, kierunku, celnoscl, wykorzystanie rotacii sfosownie do sytuacji faktycznej (dia
bardzo utalenfowanych zawodnikow).

,

Umiejetnosci techniczne na koniec poziomu zielonego

e zawodnicy wyczynowl” — uksziaffowanie, indywidualnej fechniki, ,oeinych” uderzen,

® uderzenio dos¢ precyzyine (np. rozidznia krdtszy kros od diugie) po linil) ; z rofacja, predkoscig
i usfawieniem dostosowanym do infencji faklycznej, doskonalenie rytmu (fancuch kinematyczny) oraz
fimingu predkosc;

e plynnosc we wszystkich gidwnych uderzeniach: podstawowe uderzenia powinny bye ptynne i grane

w duzym tempie, z wiekszq sitg niz na poziomie PorMmaranczowym:

zapoznanie sie z uderzeniami specjalnymi (rofacie, 1o, skrdt, drive wole));

reagowaonie, posfrzeganie, przewidywanie nadchodzgceej (Zielone)) pitki;

frafianie pitki w najwyzszym punkcie ub Nna,wznoszacy’;

zachowanie rownowagi ciota (gtowa prosto, nieruchomo) w potgezeniu z ustawieniem sie do pitki (pozy-
cja gotowoscl | pozycja przy kontakcie z pitkQ);

® opaonowanie umiejenosci poruszania sie po korcie (praca Nog) roznymi fechnikami i w rdznych kierun-
kach, w tym: startu, zafrzymania sie, zmiony kierunku biegu; bieganie do przodu i na boki; usfawienie Nndg
(ofwarte-zamkniete) w zaleznosdci od sytuadi,
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e dobre przygofowanie sie do uderzen (fakze 0o serwisie) — nacisk Na jakose, rozstawienie stop, ostatni krok
(wydtuzony), przeniesienie masy ciata do przodu;

® zdolnosC do odzyskania wiasnej pozycji Na linii koncowej przy dobrym powrocie; gotowose do nastepne-
go uderzenia;

e perfekcyjne, wiosne sposoby frzymania rakiety do wszystkich uderzen;

®  coroz wieksze wykorzystanie sity reakcji podioza (\wyjscie z nog”).

Doskonalone umiejetnosci techniczne w podziale na poszczegdine uderzenia
FORHEND

o chwyf eastern lub semi-western;

e skret ciota przed i w czasie uderzenia (zamach | wymach diuzszy niz na poziomie czerwonym);

e wyjScie do gory — w przdd ze skrefem, sfosunkowo niewielka odlegtosc pomiedzy ciatem a rakiefg na po-
czatku ruchu (wykorzystanie momentu obrotowego pofem nieco bardziej prostoliniowego, w zalezNosci
od rodzaju i kierunku uderzenia);

nauczenie instynkiownego stfosowania ofwarte) lulb zamkniete] pozyaji;

puNk frafienio przed cictem, Najlepiej Na wysokosci punkiu ciezkosc;

rofacje — awanNsujgca i wsfeczna;

wymach zalezny od rodzaju i sity uderzenia;

rozne kierunki uderzen (celowanie), kros, linia, odwrofny kros.

BEKHEND (jedno- lub dwureczny)




chwyty: eastern bekhend (jedno- lub dwureczny) lulb kontynentalny (cbureczny);
pozycja ofwarfa/zamknigta w zaleznosci od syfuadii | infencji faktyczne;

zamach poprzez skret barkdw, ramion;

wyjScie do gory - w przdd ze skretem ciata w fazie gtownej uderzenia

(duzo bardziej olbszerne niz NG poziomie czerwonym);

dystans cictorakieta (poczatek blisko ciotar, pofem zaleznie od rodzaju uderzenia);
punkt frafienia przed ciotem, Najlepie) Na wysokosSci punkiu ciezkosc;
rofacje — slajs jednoreczny.

WOLEJ

e chwyf —zmienny (raczej eastern FN i Bh);
e kiofki zamach (jezeli jest konieczny)
poprzez skret ciata;
e gtowka rakiety powyzej raczki;
praca Nog, Naskok, krok nogg réznoimiennd;

ruch rokiety w przod-dot, potgezony ze skretem

 EOENEESRESmE EEEE o o S S e futowia;
i S EAEES : mmE WA RS S E -
by %_l”Tr_r: - e punkt frofienia przed solog;
] - . . . .
' o 5 e réznica pomiedzy pierwszym a drugim wolejem.
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i
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SERWIS

chwyt kontynentalny;
stosowanie rofacii pitki; serwis Sciety/otaski;

e konfrolowanie pozycji wyjsciowe), rofacii tutowia i bioder,
zamachu oraz catego tancucha kinematycznego;

® pOozyCja pucharowd” po wyrzucie;

e sfopniowe zwickszanie ugiecia Nog;

® celnosc uderzen: na zewngtrz, do srodka, Na ciato.

RETURN
®  pPOzZyCja wyjSCiowa, aNfyCypacia, praca NOg, NAskok;
e zamach (poprzez skret) oraz pozycja
(zalezne od rodzaju serwisu i decyzji/infencji faktyczne));
e albo glelboki, allbo agresywny
(zwiaiszcza krotki po krosie).

INNE UDERZENIA - podstawy:
e drive wolgj;
®  wysoki wolej,

102




OPANOWANIE .
~WLASNYCH" CHNYTOW

PODSTAWOWYCH UDERZEN

KSZTALTO

KSZTALTOWANIE TECHNIKI DOCELOWE)

OPANOWANIE .
JNLASNYCH" CHWYTOW

PODSTAWOWYCH UDERZEN

KSZTALTOWANIE TECHNIKI DOCELOWE)

KSZTALTOWANIE OSTATECZNE] TEGHNIKI INDYWIDUALNE]

ANTYCYPACJA

Metodyka doskonalenia umiejetnosci technicznych
o stosowanie ¢wiczen/form otwartych i zamknigtych; osiagniecia wspdtczesne) metodyki oraz doswiad-
czenia Najwybiniejszych frenerdw wskazujg Na fakt, iz aloy osiagngc rownolegte doskonalenie umiejet-
nosci mentalnych, faklycznych i fechnicznych oraz sprawnosci fizyczne), wskozane jest naprzemienne
stosowanie gier uproszczonych (formy ,otwarte”) z cwiczeniami ,zamknigtymi’, czyli procedury ,otwarie-zo-
mkniete-otwarte; gry uproszczone, rozwijajq z jednej strony instynkt taktyczny — rozumienie gry, a z drugie
sprzyjajg wyprobowywaniu okreslonej fechniki. Ofo najprostszy przykiad: celem faklycznym freningu jest
doskonalenie umiejetnosci afakowania przy siatce. Zawodnicy uczestiniczgcey w freningu sg zachecan
do czestego stosowania fego rozwigzania w czasie gry Na punkly poprzez.
» zmiane wymiardw korfu pomaranczowego Na jeszcze wezszy (Np. © szerokosci 5 m — warto przypo-
mniec, ze jest on tokze krétszy od normalnego, o wiec droga do siatki jest relatywnie kidfszo);
» zmianeg sposobu punkiowania — kazdy zwycieski afak przynosi 3 punkty; oznacza fo, ze do zwyciestwa
w ,secie’, do 21 punkfow wystarczy 7 zwycieskich atakdw lulb 21 skutecznych wymian z tyt kortu (nalezy
pamiefac, ze skufecznose tych ostatnich jest ograniczona na waskim korcie); dodatkowo, jok tatwo
obliczy¢, wysfarczy, by afakujgey wygrywat przeciefnie fylko 1 wymiane z 3, by odniese sukees.
Rozegranie np. dwoch setdw do 21 punkfow wg tych przepisdw sprawia, ze dany zawodnik wykona ok.
20-25 atakdw. Stanowi to spore zriodio doswiodczen | motywuje do rozwijania umiejetnosci taktycznych,
NE. podejmowanio decyzji co do mormentu ataku, zajmowania pPozycji przy siatce, kierowania pierwszego
I drugiego woleja. Tak wiec, istnieje duza szansa, ze mitody tenisista:
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» zrozumie, po co chodzi sie do statki, w jakich momentach wymiany ooz w jaki sposéb (kierowanie
pitki) moze to robicé.

» Dbedze fokze zmotywowany do doskonalenia fechniki ataku i gry wolejem czy smeczem,

» przynamnigj czesciowo, dzieki sporej liczbie powtdrzen, udoskonali somag fechnike gry przy siafce lub
przynajmnie) (z pormocg frenera) zrozumie, jak uderzenia z woleja powinny wygladac.

Takie postepowanie, choc niewgfoliwie przyczynia sie do postepdw, moze okazac sie niewystarczajgee.

Wiedy wskazane jest zasfosowanie cwiczen zamknietych, zwykle w formie Scistej, ukierunkowanych na

opanowanie fechniki danego uderzenia. Za ich pomocg mozna doskonalic/szlifowac sam ruch, rytm

(fancuch kinematyczny) czy fez fiming (ptynne uderzanie we wiasciwym migjscu i czasie — w Najwyzszym

punkcie lub Na wznoszgcq).

e dgzenie do coraz doskonalszego wykonania wszystkich uderzen poprzez duzq liczbe powtdrzen (serie
50-80 powtdrzen po 4-8 pitek z przerwami) podolonych ruchow; poczatkowo w tatwych syfuacjach, pdznie]
w kombinacjoch uderzen. Aby osiggnac postep, nalezy sysfematyczne, wielokromie powtarzac regular-
ne prowadzone w umiarkowanym tempie wymiany pitek. Cwiczenie powinno byé tak ,ustawione’, aby
sprzyjoto poprawnemu wykonywaniu okreslonej fechniki, np. aby doskonalic wezesniejsze (loardziej przed
sobq) trafianie pitki lub/i prace skretng tutowia, zawodnik powinien grac wiece] pitek o krosie.

» uderzenie powinno by¢ wykonywco- Tl
ne z indywidualnie optymalng (nie
maksymalng) szylkosciq, frafienie pit-
ki w najwyzszym punkcie odbicia luo
,NA WzZNoszacy’

.""
. L PR

-
- I

» Kiedy fechnika stoje sie coraz lepsza,
wiece] uwagi powinno poswiecac sie
precyzji uderzen (Uzywanie celow),

o podejscie taktyczne i zorientowane na
gre powinno byé kontynuowane, pormi-
Mo czesto sfosowanego podejscia zorien-
fowanego na ruch i frening ryfmu.

e lekcje grupowe sq podstawaq, ale przy
zachowaniu indywidualnego podejscia
do kozdego zowodnika, zrdznicowanica
obcigzenia i plandw.

e inne mefody powinny by¢ sfosowane
wobec dzieci bardziej ufalentowanych,
a inne wobec zawodnikdw walniej rozwi-
jojgeych sie.

e frener procujgey z dzieCmi na poziomach
POMAraNCzowWym i zielonyrm musi PosIGse
stosunkowo duzg wiedze i umiejetnosci
w zakresie biomechaniki | fechniki fenisa,
a fakze kszatiowania techniki uderzen
oroz pracy Nog.
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Przygotowanie sprawnosciowe

KOORDYNACIA cd.

y KOMPLEKSOWE ROZWIJANIE
KOORDYNACIA cd. SPRAWNOSCI MOTORYCZNE] cd.

KOMPLEKSOWE ROZWIJANIE
SPRAWNOSCI MOTORYCZNE] cd.

KOMPLEKSOWE ROZWIJANIE
SPRAWNOSCI MOTORYCZNE] cd.

Charakterystyka treningu motorycznego

Na tym poziomie konieczne jest kontynuowanie pracy nad rozwojem sprawnosci ogoinegj oraz ukierunkowane;
® rozwiniecie zdolnosci koordynacyjnych do mozliwie jak Najwyzszego poziomu;

e kompleksowe (fenisowe) zdolnosci koordynacyjne (jJak najwyzszy poziom);

®  sz7ybkosSe, zardwno ogoina jak specyficzna (na korcie);

® umiegjenosci fechniczne z innych sportdw (gry, plywanie, jozda Na rowerze, gry druzynowe, Narty).
tgczenie rozwoju sprawnosci ogolingj | ukierunkowanej wigze sie 7z zapewnieniem adekwatinego doboru srod-
kow przygotowania na wszystkich szczeblach freningu. Oba obszary freningu sg ze sobq SciSle powigzane
i wzajemnie sie warunkuja. U podstaow fej zasady lezy zatozenie, ze specjalizacia jest jednostronna ze wzgledu
na perspektywiczny cel freningu, natoriast droga do niej prowadzi zawsze przez wielostronne oddziatywanie.
/ drugigj sfrony wskozuje, ze juz od pierwszego freningu konieczne jest uwzglednienie specyfiki przysze) spe-
cjalizacji sporfowe;.

/godnie z zasadami nowoczesnego fenisa, zakiada sie, ze przygofowanie sprawnosciowe Nalezy rozpoczqd
od rozwijania zdolnodcl do wysitkow eksplozywnych, na czolo wysuwa sie trening szybkosciowy, szybkoscio-
wo-dynamiczny, wyzwalajgcy w wiekszosci procesy beztlenowe niemleczanowe (do15 sek.) - 70% i bez-
tlenowe mleczanowe (15sek/1min.) - 20%, kicre sfanowig podstawe zachowania na korcie w czasie gry.
Tak zobudowany frening jest o wiele bardziej korzystny. Po pierwsze pozwala fenisiscie Na szyoszy starf do pitki,
szylosze hamowanie i zatrzymanie, po drugie na wiekszg moc w zagrywaniu pitki, po frzecie zas na szylosze
poruszanie sie Na korcie | szylbsze reagowanie NG zmieniogjgcee sie syfuacie.
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Wiagnie szybkoéé, wsrod innych zdolnoscl motforycznych, zajmuje szczegdine miejsce w rozwoju motorycz-
nym dzieci w wieku 8-10 laf Jest to zarowno szylkose pojedynczego ruchu (np. uderzenia), jak i lokomocyjna
w biegu w przdd oraz innych kierunkach. Rozwijana powinna by¢ szylokose ,ogdina”, ale fakze specyficzna
dla fenisa, np. fakze na korcie z rakietq. Wiasnie w wieku 7-8 lat rozpoczyna sie opfymalny okres biologiczny
dla rozwoju tej zdolnosci. Stad konieczne jest zaplanowanie freningu szylkosciowego zardwno w ramach tzw.
L0goinorozwojowki” (poza kortfern), jak i podczas freningu specjalistycznego, na korcie. Nalezy pamietac o zto-
fej zasadzie, by wszystkie cwiczenia szylokosciowe wykonywane bylty z maksymalng szylokoscig (koniecznose
wprowadzania rywaolizaci lub pomiaru czasu) oraz, aby Cwiczenia wykonywane byly z zastosowaniern mefody
powtdrzeniowe] (do petnego wypoczynku, z zachowaniem proporci praca/wypoczynek 1:5).

W przypadku freningu szylokosciowego istieje rdznica w szkoleniu chiopcow i dziewczynek. Dia chiopcow,
pierwsze okno freningu szylokosSci wystepuje w wieku od 7 do @ lat i jest zwigzane z rozwojem centralnego ukia-
du nerwowego. Drugie okno pojawia sie w wieku od 13 do 16 lat. Jesl chodzi o dziewczeta fo pierwsze okno
wystepuje w wieku od 6 do 8 latf, a drugie miedzy 11 a 13 rokiemn zycia.

Dzieki prawidiowemu przebiegowi procesu freningowego na dwoch poprzednich poziomach, dzieci powin-
ny mie¢ sfosunkowo dobrze rozwinigte zdolnosci koordynacyjne, a fakze (sfosownie do wieku) kondycyjne.
Powinny opanowac podstawy kilku innych sporfdw poza fenisem. Nie wolno zapomnied, ze w wieku ok. 8 lof
rozpOCzZyNa sie okres sensytywny (decydujgey) o rozwoju zdolnosci koordynacyjnych. Tak wiec czas, w kidrym
dzieci sq szczegdlnie podatne na rozwdj koordynacii ruchowej, a w konsekwencji fakze fechniki, przypada
wiadnie na poziomy pormaranczowy | zielony. ,Przegapienie” okazji do podniesienio Na mozliwie Najwyzszy
POZIOM, ZNacznie POMNIe|sza MOZIWoSC Petnego rozwoju zardwno fej zdoINoscl, jak | szytkosci. Pozniejsze ©o-
stepy w wynikach sportowych (luo ich brak) boazuja wiasnie Nna potencjale wypracowonym w tej fazie rozwoju.
Doskonalenie ,ogdlne]” koordynacii ruchowej oraz jej roznych przejowdw, przekiada sie w prosty sposdb na
rozwdj specyficznych umiejetnosci fenisowych.,

Nalezy pamiefac, ze o, czego nie zdagzymy ,zbudowac” w dziedzinie szylokosci oraz koordynac)i Na pozio-
mach pomaranczowym i zielonym, bedzie frudne do odrobienia w podzniejszym czosie.

WSrod innych zadan stuzgeych doskonaleniu zdolnosci moforycz-
nych i umiejetnosci ruchowych wykorzystywanych na poziomie po-
maranczowym i zielonym nalezy wymienic:

e cwiczenia doskonalgce zwinnose i prace Nog (bieg w rdznych kie-
runkach), nacisk na fechnike (wzory) pracy Nog, powrdf, Naskok,
zejscle w dof;

| e cwiczenia rozwijgjgce fechnike biegania (poza i Na korcie), rzuca-
nia, skakanio;

e cwiczenia ksziattujgce wytrzymaotose, ale poprzez gre;

. ® Cwiczenia ksztoftujgce rozwdj sity ogdlinej oraz dynamicznej + roz-
woj miedni stabilizujgeych postawe poprzez zastosowanie cwiczen
sitowych z uzyciem pitki lekarskie), szwajcarskie), wiasnego ciota;

® Uprawianie innych sportow — nawet 4-5 razy fygodniowo;

® Cwiczenia doskonalgcee gibbkose dynamiczng podczas rozgrzewki,
wprowadzenie rozciggania Jako Nawyku.,
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ORGANIZACJA LEKCJI - poziom pomaranczowy

Przyktad lekciji trwajgcej od 60 do 90 minut
ROZGRZEWKA OGOLNA, KOORDYNACJA (10 - 20 MIN.)

* Zabawa, gra ozywidjgca (np. berek na matej przestrzeni).
¢ Zabawy i gry rzutne z akcentami koordynacyjnymi (¢w. kompleksowe, duzo bardziej skomplikowane
w stosunku do poprzedniego poziomu).
¢ Zabawy i gry skocznosciowe - z akcentami koordynacyjnymi (np. w wykorzystanie matych ptotkéw czy drabinki).
¢ Gry i zabawy szybkosciowe (wyscigi — wspdtzawodnictwo).

ROZGRZEWKA SPECJALNA (15 - 40 MIN.)

« Cwiczenia koordynacyjne, zabawy i gry z rakietami w parach np.: gra na ,dwa”,
siatko-tenis, pétwoleje, gry na mate pola na punkty.

* Rozgrzewka fenisowa - ,rozegranie” wszystkich gtdwnych uderzen (wigcznie z serwisem i returnem),
¢éwiczenia rytmu na korcie, stopniowe zwiekszanie odlegtosci od siatki.

CZESC GLOWNA (30 - 40 MIN.)

 Trening serwisu i returnu, ¢w. moze by¢ zorganizowane jako gra, wspdtzawodnictwo,
i rozwiniete do 3-4 pierwszych uderzen (serwis, return + 2 uderzenia).

¢ Temat gtéwny (nauczanie) - Doskonalenie techniki i taktyki
(podejscie taktyczne np. otwarte - zamkniete, zamkniete - otwarte).

* Temat dodatkowy (doskonalenie elementu juz dobrze opanowanego), gra uproszczona,
gry treningowe, gry z prostymi zasadami (z serwisem i returnem).

CZESC KONCOWA (5 MIN.)

* Zabawy, gry, ¢wiczenia uspokajajace (ok 5 minut).

ORGANIZACJA LEKCJI - poziom zielony

Przyktad lekcji trwajgcej od 90 do 120 minut
ROZGRZEWKA OGOLNA, KOORDYNACJA (20 - 25 MIN.)

e Gry i zabawy ozywiajgce.

e Zabawy i gry rzutne z akcentami koordynacyjnymi (¢w. kompleksowe, duzo bardziej skomplikowane
w stosunku do poprzedniego poziomu, czesciej stosowac pitki do kosza - podstawy treningu ,sity”).

e Zabawy i gry skocznosciowe - z akcentami koordynacyjnymi.

* Gry i zabawy szybkosciowe, wspdtzawodnictwo.

ROZGRZEWKA SPECJALNA (15 - 50 MIN.)

« Cwiczenia koordynacyjne oraz ary z rakietami w parach.

* Rozgrzewka tenisowa - ,rozegranie” wszystkich gtéwnych uderzen (wtgcznie z serwisem i retfurnem),
gry na mate pola (ha punkty), cwiczenia rytmu na korcie, stopniowe zwiekszanie odlegtosci
od ,czerwonej” do linii koncowej. Mozliwe éw. lub gra na utrzymanie wymiany.

CZESC GEOWNA (30 - 40 MIN.)

* Trening serwisu i returnu (konkretne zadania taktyczne i techniczne).
» Temat gtéwny (nauczanie) - doskonalenie techniki i faktyki

(podejscie taktyczne lub/i ukierunkowane na ruch - np. otwarte-zamkniete, zamkniete-otwarte).
» Temat dodatkowy (doskonalenie), gra uproszczona, gry treningowe, gry z prostymi zasadami

(z serwisem i returnem).

CZESC KONCOWA (5 MIN.)

e Zabawy, gry éwiczenia uspokajajgce.
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Jak podnieséé jakosé treningu?
PORADY PRAKTYCZNE

1.

10.

Nalezy uczy¢ nie tylko uderzen, ale przede wszystkim kompetendii

(np. jak ufrzymac pitke w korcie, jak afakowac stabsze strony przeciwnika).

Nalezy zawsze wyznaczac cele freningu (fakityczne i fechniczne mentfalne oroz fizyczne).
Nalezy stowac gtownie nauczanie oparte 0 schemat: otwarfe-zamkniete-octwarte.
Nalezy stosowac nauczanie faktyczne z ,mieszaniem” form zalbawowych,

gier uproszczonych oroz metody zadaniowe,

Juz nie czas jest gtownym wyznacznikiern, a zrealizowanie celu

(np. do 2 dobrych Fh podczas rozgrzewki).

llosc tak, ale podporzgdkowana jokosc.

R&zNorodnose, kiedy sie tylko da (koncepcja rdznicowania — 3 powtdrzenia,
czeste zmiany - 60 uderzen pod rzgd lll- nieefeklywne).

Adekwaine (do wieku) przerwy i olocigzenia

(uwaga lll dzieci nie majg rozwiniefego ukiodu beztlenowego)

Nowe ¢wiczenia nalezy stosowac na poczatku czesci gtownej freningu,
Cwiczenia, gra, doskonalenie — pdznie).

Nalezy tgczy¢ zadania dla lekcji, z celami kriotko i Srednio ferminowymi.
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Wspoélzawodnictwo tenisowe dzieci do lat 10

Trenowanie jakiejkolwiek dyscypliny sporfu wigze sie 7 rywalizacjq | uczestnictwern w zowodach. Udziot w za-
wodach jest wrecz motorem dla kazdej dyscypliny sporfu. W przesztosci zawodnik musiat opanowac wiele
umiejefnosci, zanim pozwalano mu rozgrywac mecze. Wspdtzawodnictwo jest jednym z najwazniejszych ele-
menfow w procesie Nnauczania dziecl. Znaczna wiekszos¢ miodych zawodnikow zdecydowanie bardziej dgzy
do podniesienia swoich umiegjetnosci, jesli ma w perspekiywie gre na punkty. Udziat w zawodach jest bardzo
wazny, poniewaz:

nadaje sens uczeniu sie;

wymiernie ocenia postep i daje informacje zwrotne na femat postepdw zawodnika;

wspOoMaga podnoszenie zdolnosSci do wspdizawodniczenia oraz wzmacnia mentalnie;

uczy szacunku dia przeciwnika oroz lepszego poznawania i zrozumienia zasad gry,

nadaje sens osiggnieciom | wspomaga rozwoj;

mMotywuje do pracy;

pomaga identyfikowac jednostki bardziej utalenfowane;

pozwala zdoby¢ doswiadczenio, kidre moga byE wykorzystywane rdwniez poza korfem,

Wielu uwaza rywalizacje sporfowq za swego rodzaju walke, w kiorejliczy sie przez wszystkim zwyciestwo. W tenisie
sprzyjot femu stosowany od poczgtku istnienia tenisa pucharowy systern rozgrywek (,przegrywaojgey odpada’).
Jest on by¢ moze atrakeyjny dia widzow ogladajgeych tumieje profesjionalne, natomiast nie ma zadnego
uzasadnienia w przypadku kategorii dzieciecych. Dzieci bowiem lubig rywalizowac i akceptujg ewentualng
przegrang, naformiost ojg sie fego, ze w wypadku porazki nie bedg mogly zndw grac. Dia nich udziat w tur-
niejach powinien by¢ przede wszystkim forma sprawdzenia sie, okazjg do pordwnana wiasnych umiejeinosci
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7 umiejetnosciami rowiesnikow a takze okazjg (stowac sie podstawa/przyczynq) do dalszego doskonalenia
umiejetnosci oraz....zabawg (przede wszystkim), Stad uczestniczenie w rywalizacji powinno by¢ zapewnione
prawie od pierwszych freningow. Jest fo mozliwe od kiedy zaczeto sftosowac zmodernizowany sorzet (mniejsze
korty, odpowiednie pitk) oraz dzieki innermu organizowaniu rozgrywek, kiory polega na rozgrywaniu wield, lecz
krotkich spotkan oraz olbonizeniu znaczenia wytaniania zwyciezcoOw. Miedzynarodowa Federacja Tenisowa, do-
strzegajac znaczenie powszechnego wprowadzenia systemu Tenis10 uchwalita w 2010 roku, zmiane w prze-
pisach gry: od 2012 zabronione jest uzywanie standarfowych pitek w rozgrywkach do 10 roku zycia, naformiast
olbowigzkowe sfato sie sfosowanie wolniejszych ,czerownych” (Sfage 3), ,Fomaranczowych” (Sfage 2), oraz ,zie-
lonych” (Sfage 1) . Jednoczesnie nalezy przestygac zasady dotyczgceej nie przekraczania zoyt dtugiego czasu
frwania meczow Na poszczegolnych poziomach prograomu ,Tenis 107, Wynika fo z fakiu, iz

® zdolnosé do koncentracji na frudnym i emocjonujgeym zadaniy, jakim jest gra no punkly, jest ograni-
czona i zwiekszQ sie wraz z zaawansowaniem (uczestnictwo w freningach uczy/doskonali koncenfracie)
oraz wiekiem; dla poczgtkujgeych jest ona niewielka i labilna, stad mecze muszg ye krotkie,

e istnieje koniecznos¢ oddanio rzeczywistego charakteru (sedna) gry w tenisa juz od poczgtkowych
efapdw szkolenia; gra z fenisa ma charakter dynamiczny, a wymiany Na poziomie wyczynowym w 90%
konczg sie do ok. 12 sekund. Wszystkim nam zalezy, by gracze poczatkujacy uprawiali dyscypline sportu
o zZblizonej charakferystyce do fej doroste). Jednoczesnie dzieci nie majg jeszcze rozwiniete] wytrzymato-
§ci, zwlaszeza bezflenowej kwasomlekowej; ponaadto frenerom powinno zalezed by rozwijaty, takze przez
uczestinictwo w rywalizacji, zwinnos¢ oraz szylokose. Jest to mozliwe, gdy dtugosE wymian nie przekracza
wiadnie ok. 10-12 sekund, a mecze sq krotkie.

W ostafnim czasie obserwujemy, nieco niepokojgcy fendencie przejawicjaca sie ,pogoniq” zar turniejam,
przez rodzicow dzieci, kidre w nizszych kategoriach odnoszg sukcesy (co nie oznacza aufornatycznie, ze sq
bardziej utalentowane). Aczkolwiek, jak juz wspormniano, udziot w zawodach jest waznym czynniki sprzyjcjo-
cym rozwojowi sporfowemu matego fenisisty, fo jednak nie moze zastgpic normalnego freningu.
INnym problemem, by¢ moze najwazniejszym z punkiu widzenia masowosci tenisa jest fokt, iz ciggle zoyt mata
liczba dzieci uczestniczy w zawodach, Jednym z powodow sg istofne | normalne dysproporcie w stazu frenin-
gowym (&-lefnie dziecko, kidre frenuje od 2 laf musi mie¢ przewage nad tym, kidre gra od roku), ograniu (kazdy
mecz 1o nowe doswiadczenie) oraz w wieku biologicznym (odmiennym od wieku kalendarzowego), czesto
wynikajgcym z roznic w zakresie dot urodzenia (fzw. efekt wzglednosci wieku). Jok stwierdzono, na bazie
licznych badan, nie tylko w tenisie, rdznice fe wywierajq bardzo isfotny, czasem decydujgey wotyw Na sukcesy
sporfowe w miodym wieku. Jednoczesnie nie majg prawie zadnego znaczenia w rywalizac)i wsrdd seniorow.
Wsrod gtéwnych przyczyn ograniczajacych uczestnictwo najczescie) wymienia sie:
e tumigje sq ,poowazne” —,Na serio’, dominuje system ,przegrywajgcy odpada’, wiec tylko pofencjalni zwy-
ciezcy sq zainteresowani udzictem;
e nieatrokeying organizacje imprez LTenis 10” — furnieje koncenfrujg sie na wynikach promujgeych zwycie-
stwo, a nie na uczestnictwie;
® stobsze dzieci grajg z doswiadczonymi silniejszymi — tatwo przegrywajq i frocg motywacje - fa sama przy-
Czyna sprawia, ze tfrenerzy ojq sie wystac Na zawody graczy No. frenujgeych tylko raz w tygodniu — bo nie
Majg szans z ,zawodowcomi”;
dtugi okres oczekiwania Nna mecze (,nic sie nie dzieje”);
® nagrody przyznawane sq tylko dia najlepszych;
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e Ctugi czos frwanio fumieju, co nie jest
7zgodne z pofrzetbami zableganych rodzi-
cow, kidrzy czesto nie majq czosu, by spe-
dzac¢ coty dzien poza pracg czy domem;
® wysokie koszty uczestiictwa — statystycznie
biorgc udziot w jednym meczu kosziuje wie-
cej Niz przeciginie, jeden trening w klubie;

® Kiuby fenisowe nie sg zainteresowane
‘ Jinansowo” w organizaci atrakeyjnych fur-
niejow dla dzieci wolg organizowac imprezy
7 sysfemem ,przegrywajgcy odpada’.

Stad tez potrzeba, by zredefiniowac cele
organizacji turniejow. Reforma frodycyjne-
go sysfemu rozgrywaniar furniejow, pocho-
dzgea jeszcze z XIX wieku musi sie zmienic.
Jest w Polsce wiele pozytywnych przykiodow
i doswiadczen, kidre wykorzysfane sg w Nk
niejszej Propozyc.

Celem turnieju powinno byé:

e promowanie tenisa jako idealnego” sportu Na cate zycie , dlo dzieci | rodzicow;

® zwracanie uwagi na fakt, by furnicje pemnity funkcje rozwojowq i motywacyng — zapewniaty uczestnikom
pozytywne doswiadczenia, co jest gtownym zrodtem motywaciji do gry;

e sfworzenie warunkow do radosnego spedzenia czasu z feniserm w roli glownej; odnosi sie to nie tylko dia
dobrych zawodnikow ale | kazdego, nawet stalbo grajgcego;

® uczestnictwo w furniejach mozliwie wszystkich dzieci uczestniczgeych w programie Tenis10;
organizacja furniejow fak, aby wszyscy rywalizowali na swoim poziomie (stad postulat rdznicowania kon-
kurencji ze wzgledu nie Nna wiek a poziom | doswiadczanie sporfowe) i rozgrywali identyczng ilose krdtkich,
dosfosowanych do mozliwosci psychofizycznych, meczow;

Naowet najlepsze programy freningowe nie przyniosq efekiu, jesliich uczesmicy poprzestang Nna przychodzeniu
na freningi 1-2 w tygodniu, ez regularnego uczestnictwa w furniejach. Stad silnie rekomendujermy rozgrywa-
nie furmnigjow wytgcznie w formutach odpowiednich dla miodych sporfowcow.

Jak powinien wyglagdaé idealny turniej w ramach Programu ,,Tenis 10”?

Przykiadowaq organizacie nowoczesnego furnigju, z zastosowanierm wyzej opisanych uwarunkowan zaprezen-

fowano ponize):

»Festyn z tenisem”

Ogdine zasady dotyczgcee przebiegu festynu:

® karzde dziecko spedza 56 godzin w klubie fenisowym i ma szanse zagrac rowng licztbe meczow — nie ma
7wyciezcow i przegranych na poziormach niebieskim i czerwonym
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® oprocz ,normalnego” furnieju w grupach (ulb w grupach Na czas) zosfanie zorganizowany dodatkowy
furniej ,tlematyczny” ze zmodyfikowonymi zasadami i punkiaciq (z wykorzystaniem grywalizac)i) np. o tyfut
krola ataku (wiedy premiowane bonusowymi punkfomi jest atakowanie do siatki);

® sosfanie zorganizowanych kika zaje¢ poza korfem — zardwno sporfowych, jak i artystycznych (np. lekcje
fofografowania komaorkami dla dzieci);

e rodzice bedg mieli mozliwose wziecia udziotu w bezptamych lekcjach tenisa prowadzonych zgodnie
z programem TennisXoress; wezma rowniez udziot w warsziatach pf. ,Jak najlepiej wspierac swoje dziecko
i dobrze sie bawic”;
kazdy uczestnik dostaje nagrody | pamigrki;

e furnigje i gry fenisowe bedq zorganizowane w faki sposdb, aby kazdy uczestinik miat szanse wzigc udziat
w Tym na wiasnym poziomie. Nawet jeszcze nie grajace sie dzieci bedq micty swoj wiasny poziom i wezma
udziat w zobawnych / koordynacyjnych zawodach;

Poznawanie tenisa

Podstawowe zasady gry

Dla ludzi dorostych podstawowe zasady gry w tenisa sg oczywiste. Dzieciom, zely dobrze ziozumiaty fe zasady
i mogty Swiadomie uczestniczyC w grze, frzeba wszystko wyttumaczye. Warto jest poswiecic na to froche czasy,
7wiaszcza w poczatkowe) fazie nauczania. Robmy to zowsze podczas freningdw, bo dzieki femu nasi zawod-
nicy bbedqg lbardziej pewni sicbie podczas zawodow.

Ofo opis fenisa z ust dziecka: ,Po obu sfronach siatki stoi dziecko. Jedno uderza pitke na drugg strone, a to
drugie biegnie | probuje jg odbi¢ z powrotem. | fak w kotko, az kidres zepsuje”.

Widzimy wiec, ze nowet dziecko zdaje sobie sprawe, ze istofq wspdizawodnictwa jest: przeciwnik (Awoch zo-
wodnikow), kort, poruszanie sie | odbijanie pitki. Tenis to nie tylko fechnika i uderzanie pitkil Jezeli sami bedziermy
zdawac sobie z tego sprawe, o lepie) przygofujemy noszych podopiecznych,

Przeciwnik

Gra w fenisa ma sens tylko wiedy, kiedy po drugiej stronie siatki stoi drugi gracz. Dzieci muszq 1o ziozumied,
diatego kazde cwiczenie juz od poziomu niebieskiego powinno miec przynajmnie] dwdch graczy. To pozwala
uswiadomic naszym podopiecznym, ze punkt nie jest zdobyty, gdy tylko uda sie postac pitke na drugq strone
kortu. Ponadfo rozwija zdolnosci postrzegawcze, poniewoz (0procz serwisu), zeby odbic pitke, frzeloa najpierw
ja mie¢ w zasiegu, No | oczywiscie posytac jg fam, gdzie nie ma przeciwnika.

W takim Srodowisku pototwartym, gdzie cwiczenia sg wykonywane przy udziale przynajmnie] dwdch zawodni-
kow, dodatkowq korzyscig jest koniecznode reagowania na zachowania przeciwnika. Tokie podejscie spowo-
duje, ze nasi zawodnicy bedq w stonie wczesnie] Swiodomie wspotzawodniczyC.

Miejsce gry - kort tenisowy

W kazdej dyscyplinie sporfu wazne jest, aby plac gry — boisko byto jasno zdefiniowane. Pamietajmy, ze jest o
nowos¢ dia najmiodszych. Mtodzi zawodnicy potfrzeloujq, aby kort byt zawsze przejrzyscie i w widoczny sposob
ograniczony liniami. Trenerzy powinni poswiecic froche czasu Na wyjasnienie, jak wyglada kort i jak sie go wy-
7NaCcza Na poszeczegolinych poziomach, zeby ich podopieczni byl w stanie wykonac fo samaodazielnie.
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Dopiero pofermn mozna przejs¢ do kolejnych efapdw nauczania. Wazne jest, alby dziecko wiedziato:

e Kkiedy pitka jest ,autowa”, a kiedy ,dobra’,

e gdzie mozna/powinno sie stac,

® w kidre miejsce moze spasc pitka zagrana przez przeciwnika,

e gdzie nalezy zagrac pitke (akcent na konfrole),

Najmtodsi zazwyczaj nie obserwujq do konca lofu piki, diatego nalezy na fym etopie nauczania czynnie po-
Magac w podejmowaniu decyzji podczas sedziowania.

Czasami niezibedne jest nawet 1o, aby wyjasnic, ze tylko zagranie po pierwszym kozle pitki jest zaliczane joko
udane (warfo jest wiedy wprowadzic cwiczenia, w kidrym nasi podopieczni muszg liczy¢ na gtos odbicia pitki
od nawierzchni kortu).

s

Wygranie - przegranie punktu
Dla nas 1o jest oczywiste, kiedy punkt jest wygrany, a kiedy przegrany. Jeo-

g 23 JEL
4 B 2 5y o A 0
i/ o

B nak nojmiodszym fenisistorn Nalezy fo dokiodnie wytturmaczye i wyjosnic,

"

CO sie stanie jezel:

o nie frafi sie w pitke,

uderzy sie pitke Na drugq strone korfu, a przeciwnik jej nie odbierze,
uderzy sie pitke poza linie kortu,

pitka wpadnie w siatke,

pitka dwa razy odbije sie od ziem,

dwa razy 7 rzedu popsuje sie serwis,

pitka dotknie czegos$ innego niz rakiefa (np. czesci ciata).

Liczenie punktéw i podawanie wyniku

Dzieci zwykle majg problem z ufrzymaniem koncentrac)i na wiecej niz jednej czynnosci. Odbijanie pitki w kort
o drugiej sfronie siatki moze tak pochiongc ich uwage, ze zopomng o liczeniu punkiow,

Prostym sposobem, aby pomaoc w tej czynnosc, jest np.:

e wpinanie spinaczy do bielizny na fasmie siatki,

® Ukladanie stosow z pachotkow lub znacznikow,

e ukiadanie piteczek w jakims naczyniu, obreczy.

Pamietajmy o tym, aby po opanowaniu umiejetnosci liczenia wynik meczu byt podawany Nna gtos przez zo-
wodnikow po kazdym punkcie.

Tenis jest grg do wygrania dwoch setow. Wazne jest, aloy nasi podopieczni rozumiell, ze przegranie pierwsze)
partii, niezaleznie czy jest 1o set, czy tielreak, nie oznacza koncowej porazki. Diatfego od poczatku nauczania
warto jest sfosowac formute ,do dwdch wygranych” w réznych warianfach gry na punkty.

Po ktérej stronie kortu nalezy sie ustawiaé?

We wspdizawodnictwie na poziomie nielieskim i czerwonym przede wszystkim wykorzystuje sie tietreakowq formute
liczenia punkiow. Wazne jest zafem, aby zawodnicy wiedzel, po kidrej stronie kortu ustawioc sie do serwisu i refurmu
w zaleznoscl od wyniku. Zeby dobrze wyltumaczyé te zasadly, warto uzyé plaskich znacznikéw w dwdceh kolorach
(rys). Znaczniki lezg na ziemi i kazdy z zawodnikdw ma przyporzaakowany jeden kolor. Te, kidre sg utozone normalnie
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0zZNOCZa)g serwis Na strone rwnowad), te kidre lezq spoderm do gory, oznaczajg serwis Na strone przewodi. Po kazdym
rozegranym punkcie przesuwamy pitke Na kolejny znacznik, wskazujge w ten sposo, kio serwuje | na kidrg strone.

Serwis i return

Dzieci muszg nauczy¢ sie, ze majg do dyspozycji dwa serwisy, dlafego podczas freningu powinny zowsze ser-
wowac w seriach po dwa. Trener musi zwrocic uwage Na zasade nefa, czyli powldrzenie serwisu oraz z kidre)
strony Nalezy ustowiac sie do serwisu i refurnu.

Uczenie gry

Umiejetnosce liczenia punkiow i wiasciwego ustawiania sie na korcie do kolejnego punkiu jest tak samo wazna,
jok uczenie odbijania pitki. Pamietfajmy, ze tenis frzetba zriozumied, a nie tylko uderzac rakietq w pitke. W zrozu-
mieniu istoty gry pornocne jest namawianie zawodnikow Ao sedziowania meczow swoich kolegow, wspdine
ogladanie tenisa w telewizji czy zadawanie prostych zadan domowych w oparciu o liczenie punkiow i rdzne
sytuacje meczowe.

Pomoc w prawidiowym liczeniu punktéw

Jest fo sfopniowy | powolny proces dia kazdego dziecka. Dobrym sposobem motywujgecym do nauczenia

sie zasad liczenia punkifow jest wspomniane juz sedziowanie meczow innych zawodnikdw zardwno podczas

Jozegran” na freningach, jak | podczas normalnych meczow. Takie zadania zwykle wyrnagajg naszej pormaocy

w roznym stopniu w zaleznoéci od zaawansowania zawodnikow

® poziom niebieski/czerwony: dorodli czynnie uczesticzg w liczeniu punkfow. Dzieci bardziej zaawansowa-
ne na fym poziomie mogq liczy¢ same przy uzyciu pomocy wizualnych (spinacze, pitki, znaczniki),

® poziom pomaranczowy: dzieci liczg same, a dorosli wystepujq jedynie w roli supervisorow. Zdaje to egzo-
min w syfuaci, kiedy liczenie punkifow jest prakiykowane podczas freningow,

® poziom zielony: zawodnicy sami sedziujq | liczg punkty.
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Rodzice

Czasami przyjmujemy, ze jako osoby doroste, rodzice naszych podopiecznych rozumiejq fenis, ale nie zawsze
jest to prawdq. Rodzicom tez nalezy wyjasnic niekidre zasady. Ponadio wazne jest, aby rodzice zoyinio nie in-
gerowali w gre podczas freningdw i meczow wiasnych dzieci. Oczywiste jest, ze zawodnicy popetniajg btedy,
CO nie ozNacza, ze inferwencja rodzica jest konieczna. Popetnianie bieddw | rozmowa o nich jest czesciq pro-
cesu nauczania. Wazne jest natomiast, zeby uczy¢C dzieci wiasciwego zachowania i reagowania w roznych
sytuacjach meczowych.

Przepisy gry dla najmtodszych
(poziom niebieski i czerwony)

Serwis

®  Serwujgcy powinien stac olbiema stopami poza linig koncowa; w poczatkowym efapie Nauczania gry dopusz-
czalne jest przekraczanie lini jedna Noga; Na poziomie niebieskim zawodnik moze usfawic sie w dowaolnym
miejscu poza linig korncowq korfu, na poziomie czerwonym zalecane jest, aby ustawict sie na przemian roz
7 prowej, 10z 7 lewej sfrony.
Serwis, zeby loy¢ zaliczony jako ,dobry’, musi wylgdowac w polu gry.
Jezel serwis nie wyladuje w polu gry lub serwujacy nie frafi w pitke, wiedy ma prawo do drugie] proby (arugi
serwis); jezeli 1 fen serwis bedzie wykonany niepoprawnie, wiedy serwujgey froci punkt,

®  Serwis moze by wykonany:
» Na poziomie niebieskim z dotu rzufem ulo z gory, rzufem znad glowy
» Na poziormie czerwonym z gory Iub rzutern znad glowy.

e  Orgonizator fumieju moze okreslic, czy serwis musi byC wykonany po podrzucie, zonim pitkar dotknie ziemi, czy
pozwoliC Na rozpoczecie Po kozle,
Odbilerajgcy moze odegrac pitke dopiero po koZle, Jezeli uderzy z powietrza, wiedy fraci punkt,

e Jerelipitka po serwisie dotknie siatki i trafi w pole gry, fo nalezy powlorzye podanie.

Pitka w grze

®  Podczos gry (z wyjatkiem refurnu) zawodnicy mogg zagrac pitke zardwno po kozle, jok i z powietrza.

e  Pika mus wylgdowac w korcie.

e Jereli pilka dotknie ogrodzenia, Sciony czy czegokolwiek (z wyjatkiern siatki), wiedy zagrywajgey w fen sposdb
froci punkt,

e  Jerelipitka dotknie zowodnika (z wyjgtkiem rakiety), wiedy zowodnik fraci punkt.
Jezeli zawodnik uderzy pitke lecg) no aut przed jej wylgdowanierm poza kortern, fo gra toczy sie nadal (z wyjat-
kiem sytuacji gdy odbiera serwis — wiedy fraci punkt),

Zrozumienie idei wspoétzawodnictwa

Bez wspdizawodnictwa nie ma sporfu. Ludzie ciggle dyskutuja, czy i jokie formy rywalizacd)i zastosowac w edu-
kacji najmtodszych.

Pamietajmy zatem, ze:

® postrzeganie i rozumienie wspdizawodnictwa przez dzieci jest zupetnie inne niz moze wydawac sie o

dorostym,;
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® dzieci muszq rozumiec zasady rywalizacii teniso-
wej oraz podsfawowe przepisy Naszej dyscypliny.
ko wiedy lbedg mogty sprostac sfawianym
orzed Nimi wyzwaniom,

® qby dzieci mogly rozwijaC swoje umiejetnosci
i zwiekszac pewnosce siebie, zawody muszg miec
odpowiedni format;

® aby zwracac uwage na czynniki sfrachu” i ,gry
fair" w kontekscie edukacj rodzicow;

e sfrukiura rywalizacji musi by¢ fak dobrana, aby
uzyskac rzeczywistq informacje na temat mozli-
wosci | umigjetnosci zawodnikow.

Podstawy rywalizaciji

Forma rozgrywek oraz ich srodowisko wptywajg moty-

wujgco Na dziecko, jesli sq zgodnie 7 jego pofrzelbo-

mi. Popetnienie btedu w te] kwesti moze miec powaz-

ne konsekwencje w posfaci zniechecenia dziecka

do udziatu w zawodach. Ponizej kilka wskazdwek war-
fych rozwazenia:

®  dziecko nie rozumie roznicy pomiedzy probg wy-
konania czynnosci a zdolnoscig do jej wykona-
nic;

e kazde dziecko moze rdznie posfrzegac fe same
elementy wspotzawodnictwao;

® drziecko jest bardzo podatne na fo, co je ofacza:
strach, oczekiwanie, wiara we wiasne mozliwosci
ito.;

e rodzice nie majg dosSwiadczenia w fym, jak za-
chowywac sie i reagowac podczas rozgrywek,
ale majg ogromny wptyw Na ksztattowanie do-
Swiadczen swojego dziecka zwigzanych  ze
wspoizawodnictwem.

Powinnismy upewnié sie, ze:

® Jdzieci biorg udziat w zawodach o odpowiedniej skali frudnosci w sfosunku do wiasnych umiejetnosci;

®  Jdzieci wspdtizawodniczg z innymi dziecmi o tym samym poziomie umiejefnosc;

® drzieci sg oceniane przez ofoczenie za wysitek | zaongozowanie we wspdlzawodnictwo, a rezultat, jaki
osiggaja, jest sprawq drugorzedna,

® odzice rozumiejq swojg role w procesie Nauczanic;
rodzice uczestniczyli w specjalnych szkoleniach.

19




JIENIS}10OMVademecumlszkoleniajtenisowegoldziecildollat}io

Nauka wspoétzawodnictwa

Starty w zawodach sfanowiq sens i motor napedowy
do podejnowania freningdw. Dzieci rozpoczynajqc
przygode 7 fenisem, od razu, Na bliskim horyzoncie,
powinny widziec, ze juz po kilku, kikunastu fygodniach
edq miaty mozliwose uczestniczenia w turmniejach
(oczywiscie na swoim poziomie) oraz wiedzie¢, ze
po fo wiasnie frenuja. Wspdizawodnictwo moze by¢
Swietng zabawqg dia dzieci pod warunkiermn doloro-
nia odpowiedniego poziomu frudnosci do mozliwo-
$cl. Skala frudnosci nie moze by¢ zoyt duza, a wiedy
dzieci bedq sie rozwijac prawiciowo i systematycznie
podNosiC swoje umiejenosc.

Jest wiele sposobdw Na zainferesowanie | zainspiro-
wanie dziecka do podjecia rywalizacji. Rozne formy
i Srodki mogq by¢ uzyte, zeloy nastepnie ufrzymac faki
stan fascynacji. Dzieci mnigj zaawansowane ub fe,
ktore poswiecajq mniej czasu na doskonalenie swo-
ich umiejefnosci, zwykle wolg wspodtzawodniczye tylko
w ofoczeniu, kidre znajg najlepie), np. wiasny klub, wic-
sna sala. Dzieci zdolniejsze | pofrafigece wiece] moga
wspOizawodniczyC rowniez poza Srodowiskiem, w Kio-
rym znajdujg sie na co dzien,

Kazde dziecko rozwija sie w inny sposob, diafego nie
mozna od wszystkich wymagac fego samego od
samego poczatku. Jezeli dziecko samo nie czuje sie
na sitach wspodtizawodniczye na danym poziomie, fo
nie Nalezy go do fego zmuszac. Zdolnosci dzieci do
wspoizawodnictwa sg czescie] zwigzaone z ich wiasny-
mi odczuciami niz z akiualnymi mozliwosciami.
Nauka wspétzawodnictwa daje najlepsze rezultaty w otoczeniu znanym dziecku.

Budowanie doswiadczenia we wspoétzawodnictwie

Dzieci zaoczynajg grac w tenisa z réznym nastawieniermn i oczekiwaniaomi. W czasie nauczanio przechodzg na
kolejne efopy zaawansowania. Zauwazmy, ze Na poczatku dziect niepetnosprawne Na wozkach moga uczye
sie razem z petnosprawnymi (pitka moze sie wiedy odbic na ich potowie kortu dwa razy).

Etap 1 - inicjacja

Dzieci przychodzg na pierwszq lekcje. Nie wiedzg jeszcze, czy lubig tenis, czy fez nie, a ich udziat jest najczescie]
zainspirowany przez rodzicow. Jesl im sie nie spodoba, zazwycza) nie wracajg na kort. Na tym etapie wspot-
zawodniciwo powinno by¢ Scisle dopasowane do poziomu sprawnosci dzieci | najlepie) przeprowadzane
w zespotach, co daje duzo przyjemnosci i jest Swietng zalbawa.
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Podstawowe czynniki motywujgce do przechodzenia przez kolejne etapy nauczaniac:
e {afwy dostep do freningu (umiarkowaony koszh;

e Srodowisko przyjozne dziecky;

® przebywanie z innymi dzie¢mi, przyjocioimi;

® poczucie osiggania kolejnych celdw.

Etap 2 - gra na punkty

Na tym poziomie zawodnicy juz regulamie, ale jeszcze dosc rzadko, uczestniczg w zajeciach, afenis jest jedng
7 kilku dyscyplin, kidre uprawiaja. Jezeli nie bedq robity posfepdw z pewnoscig zaniechajg freningow.
Rywalizacja i frening muszg by¢ oparte od poczatku na grze, a zawodnicy muszg czuc satysfakcje z tego, co
robig. Druzynowe rozgrywki pomiedzy klubami pomagaja zwiekszye motywacie | zaangazowanie w frening
oroz zwiekszy¢ czestolliwose przychodzenia na zajecio.

Pojawigjq sie kolejne czynniki motywujgce do przechodzenia przez kolejne efapy nauczania:

poczucie przynaleznosci do druzyny, wigczajge w o wiez z frenerem:;

rozgrywanie punkiow;

rozgrywki druzynowe;

57aNSa NA POZNAWANIE NOwyCh przyjaciot.

Etap 3 - stawanie sie zawodnikiem

Dzieje sie fak wiedy, gdy fenis staje sie sporfem nr 1 dla
dziecka. Oczywiscie uprawiane sg fez inne dyscypli-
ny, ale fenisowi dziecko poSwiecona zdecydowanie
najwiece] czasu. Dzieci zaczynajq czuc sie dobrze
7ardwnNo wspodizawodniczgce we wiasnym klubie, jok
I poza nim. Postrzegajg freningi, lekcje | mecze jako
orzygofowanie do przysziej rywalizacii. Nie odejdq od
fenisa, chyba ze nie bedq robity postepdw Iub bedqg
ignorowane.

Rywalizacja jest nojwazniejsza rowniez Na fym efapie
rozwoju, dle istoine jest, aby odpowiednio zaplano-
wac poziom jej frudnosci. Mtodzi zawodnicy oczekujq
sukcesdw i moga stracic pewnose siebie i motywace,
jezeli przez ctuzszy czas nie bedg odnosic zwyciestw.
Rozgrywki druzynowe sqg tu najlepszg formag spetnie-
nia ich oczekiwon, a jednoczesnie dostarczajg sporo
zabawy.

Na tym efopie dzieci mogq uzyskac duzo samozado-
wolenia i spetienia, jezel

® sg w Srodowisku, kfore je inspiruje,

® sq dosfrzegane podczas rywalizadj,

e widzg postepy wynikajgce z freningu,
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® Majg wsparcie ze sfrony rodzicow i frenerdw,
e mMajg zdefiniowane cele i dazg do ich realizaci.

Etapy i formy wspétzawodnictwa

Postugujac sie opisanym schematem, mamy zdefiniowonq sciezke, po kidrej podarza dziecko. Ta droga roz-
pOCzyNa sie od momentu inicjacii, kiedy dziecko jest postawione w obliczu nowych sytuaci i konfynuowana
poprzez kolejne etapy rozwoju. Dzieki temu najmiodsi mogg odczuwac przyjemnosc w kolejnych sfadioch
rozwojuU, poNiewaz czekajq ich coraz to nowe wyzwania,

Organizacja zawodow

Rodzaje zawodoéw

Kazdy efap programu Tenis10 powinien posicdac odpowiedni poziom wspdizawodnictwa. Zwieksza 1o mo-
tywacje zawodnikow do pracy | jasno definivje cele stawiane przed nimi. Utatwia rdwniez prace frenerom,
kierujgc ich uwage na konkrefine umiejetnosci potrzebne na kolejnych poziomach zoawansowania, co jest
ardzo istotne z punkiu widzenia dtugofalowego planu rozwoju ich podopiecznych. Zawody/tumieje powinny
by¢ zaplonowane |z gory umieszczone w kalendarzu, co nie znaczy, ze muszg odbywac zawsze 7 g samag
czestofliwoscia.

Zawody ,semestralne”

Raz na 10-12 tygodni jedne z normalnych zajec zostajg zasfgpione przez furniej/zawody. Takie rozwigzanie
poMmaga uswiadomic zawodnikom, ze fo, nad czym pracujg Nna normalnych, cotygodniowych freningach,
ezposrednio przektiada sie na ich umiejetnosci niezbedne we wspdtzawodnictwie. Formart fakich zawodow
moze byC rozny, a czas frwania nie powinien by¢ dtuzszy Niz normalngj lekaji czyli 45 min. - 1.5 h,




Wieczér klubowy

Cotygodniowe zawody otwarte dia zawodnikow, kidrzy maojg ochofe sprawdzic
sie z roznymi przeciwnikami. Oprocz korzysci sporfowych faki format dostarcza
wiele zabawy | wzbogaca zycie towarzyskie grupy.

Zawody druzynowe

Dzieci uwielbiajg zawody druzynowe. Dzieki nim chetmigj stojg do rywalizadji.

Formuta moze by¢ dowolna i dotyczy¢e grup w ramach jednego klubu lub

rozgrywek miedzyklubowych, Aby podniesc prestiz fakich rozgrywek i zachecic

wiekszqg liczbe zawodnikdw do brania w nich udziatu, mozna zorganizowac

cykliczne tumnieje nadajac im nazwe istniejagcych imprez z cyklu WTA i ATP. Jest

wiele korzysci ptyngeych z fakiego rozwigzania:

e odnie zoangozowanie dzieci podczas zawoddw, co moze radykalnie
przeklodac sie Na jokos¢ pracy Na freningach,

® organizujac cykl zawodow tatwie] pozyskac ewentualnych sponsordw, po-
niewaz tatwie) 0 promocie takiego wydarzenio,

e  dobrym pomystem jest wydawanie gazetki ze zdieciomi | wynikami zawodni-
kow, kiéra docierofolby do wszystkich Klulodw bioraeych udziot w rozgrywkach,

® powigzanie z profesjonalnym fenisem powoduje nadanie wigkszego sen-
su rywalizacji, poniewaz zbliza fo miodziez do ich idoli.

Turnieje oficjalne

Narodowe federacje organizujg oficjalne tumnieje dia miodych zawodnikow. Wazne jest, zeby zdawac sobie
sprawe z tego, ze jest to najoarazig) sfresujgea forma rywalizacii, diatego w poczatkowym efapie wspdtzawod-
nictwa nie powinna by jedyna. Nie wszystkie dzieci bedg od razu w rownym sfopniu gofowe do rywalizowania
na fym poziomie rozgrywek. Nalezy upewnic sie, ze nasi podopieczni sg do fego gotowi, a mozemy to zrobic
jedynie poprzez organizowanie zawodow klubowych i miedzyklulbowych,

Kalendarz roczny

Dobrym pomystemn jest opracowanie rocznego kalendarza zawodow, kidry bedzie zawierat i porzadkowat
wszystkie organizowane przez nas tumieje i zawody — Np. Na POoziomie czerwonym zawody Odywajq sie w kaz-
dq pierwszg niedziele miesigca ifp. Takie podejscie utatwi

® sprawy zwigzane z markefingiem,

e przygofowanie sie do kolejnych sfartow przez naszych zawodnikow

® zoplanowanie czasu przez rodzicow.

Uwagi dotyczgce organizacji zawodow

Przygotowujgc zawody nalezy zwrdci¢ uwage na nastepujgce kwestie:

e Miejsce rozgrywania — najpierw we wiasnym klubie, pofermn w innym klubie znajdujgcym sie w poblizu,
w fej samej miejscowosci, najlepsi zawodnicy w wiekszej odlegtosci od klubu,

® Czas trwania - wszyscy gracze powinni by zoaangozowani w gre. Poczatkowo zawody powinny byec bor-
dzo krotkie, Wraz ze wzrostem poziomu gry uczestnikow mogag by¢ wydtuzane,
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System liczenia punktéow

Format - druzynowe, indywidualne, grupowe. Wozne, aby wszyscy rozegrali jok najwiekszq | fo bardzo waz-
ne, fe samaq liczbe meczow. Podziat na ptec nie jest olbowiazkowy. Wytanianie zwyciezcOw Na poziormach
niebieskim i czerwonym nie jest konieczne (Mmogq za to by¢ zwyciezcy grup dobranych pod wzgledemm

ielolWelateelalle))
e Atmosfera — enfuzjazm, rodosc, zaangazowdanie orgonizatordw | frenerdw jest kiuczowe dia odniesienia
Sukcesu.

e Nagradzanie - wszyscy uczestnicy powinni dosfac nagrody.

Organizacja czasu wolnego pomiedzy meczami.

Diuzsze mecze oznaczajg jednoczesnie diuzsze przerwy pomiedzy nimi. Nalezy pomyslec o tym, aby dla fych
dzieci, kidre nie biorg okfualnie udziotu w grze, zorganizowac zajecia pozakorowe (karty, gry planszowe, fenis
stotowy ifp.).

Nagrody - nalezy zachecac wszystkie dzieci do uczestinictwa w ceremonii wreczenia nagrod. Wszyscy powin-
ni ofrzymac nawet skromne upominki | dyplomy za uczestnictwo.

Nalezy unikaé nastepujacych btedow:

Przecenianie wagi zawodow — powoduje 1o wiekszy sfres u uczestnikow,

/adawanie pyfan typu: ,Czy wygrates?”, a nie ,Jak sie grato?”,

Chwalenie jedynie za zwyciestwo, nie zas za walke, zaangazowanie, wiozony wysitek.

Dawanie duzych nagrod dla zwyciezcow, a zadnych upominkdw dla innych.

Mylne przekonanie, ze furnieje znojdujgce sie daleko sg wazniejsze.

Myine przekonanie, ze dtuzsze zawody sq wazniejsze.

Wypominanie wydatkow poniesionych na lekcje i freningi.

Stosowanie formuty orzegrywajgcy odpada” nigdy nie powinno by¢ stosowane,

Systemy liczenia punktéw

i czas trwania meczéw

® Mecze na czas - kazdy mecz konczy sie
PO Scisle okredlonym czasie (3, 10, 20 min.).
Pomiedzy kazdym meczem nalezy dodac
mMiNiMum 2 minuty Na przerwe.

® Mecze do rozegrania okreslong) liczoy punk-

fow — mozemy zastosowac wiedy, kiedy

chcemy, aby kazdy zowodnik rozegrat takg

samq liczbe punkidw, np. mecz sklada sie

7 9 punkidw, czyll moze zakonczy¢ sie wyni-

kiemn 8-1, 6-3 ifdl.

Tielbreak do 7 Iuo 10,

Do wygrania awoch fieloreckow do 7 1uo 10.

Krotki sef do 4.

Do dwoch wygranych kidtkich setdw, frzeci

set fiebreak.

e Jsefdoo
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Czas gry przy okreslonym systemie liczenia punktéw

PRZECIETNY | REKOMENDOWANY CZAS

SYSTEM LICZENIA PUNKTOW CZAS MECZU| TRWANIA ZAWODOW

NIEBIESKI / CZERWONY

5-6 LAT tiebreak do 7 (przewaga jednego punkiu)

CZERWONY
7-8 LAT

tiebreak do 10 (przewaga dwdch lub jednego punktu)

tiebreak do 7 (przewaga dwach lub jednego punktu) m
tiebreak do 10 (przewaga dwach lub jednego punkiu)
POMARANCZOWY : o :
8-10 LAT 2 tiebreaki (mozliwy remis) m 2 -4godz.
do dwdch wygranych tiebreakéw

S
R
e

ZIELONY

9-10 LAT
do dwdéch wygranych tiebreakéw 25 min.

jeden sef do 4, przy 4:4 tiebreak 3 godz. - 1 dzien

do dwdch wygranych setow do 4, trzeci set tiebreak

Generalnie nie nalezy przekraczac okredlonych powyze] diugosci meczow dia poszczegdinych poziomdw. Sg

ku fernu dwa powody:

e /dolnos¢ do koncentraci na frudnym i emocjonujgcym zadaniu, jokim jest gra na punkty, jest ograniczo-
na i zwigksza sie wroz z zaawansowaniem (uczestinictwo w treningach uczy/doskonali koncentracje) oroz
wiekiemn. Dla poczgtkujacych jest ona niewielka i labiina, stad mecze muszg by¢ krétkie.

e (Oddanie rzeczywistego charakteru gry w fenisa juz od poczgtkowych etopdw szkolenia. Gra w fenisa
ma charakter dynamiczny, a wymiany Na poziomie wyczynowym w 90 proc. konczqg sie po ok. 12 se-
kundach. Wszystkim nam zalezy, by nawet na poziomie Tenisa 10 zawodnicy uprawiali dyscypline sporfu
o zZblizonej charakierystyce. JednoczesSnie dzieci nie majq jeszcze rozwiniete] wytrzymaotosci, zwtaszcza
beztlenowej kwasomlekowe), a nam zalezy, by rozwijaly, takze przez uczestnictwo w rywalizacji, zwinnosc
oraz szylokosce.
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Jak diugo bedzie trwat turniej?
W celu obliczenia czasu pofrzebbnego do rozegrania furnieju, mozna zastosowac nasfepujacg formute:

A x C
B

+ D = Catkowity czas zawodow

(A) - liczba meczéw do rozegrania Przyktad:
(B) - liczba kortéw

(C) - czas trwania meczu

(D) - czas przerw oraz wreczenie nagréd

O et + ®20min = 60 min

Rola treneréw i rodzicow
Zawody powinny by¢ dla dziecka pozytywnym przezyciem, dliotego tak wazne jest, by trenerzy, rodzice oroz
organizatorzy wspdlnie tworzyli przyjozne Srodowisko.

Trenerzy

Trener odgrywa kluczowq role w tym, aby rodzice postrzegali zawody w racjonalny i redlistyczny sposob. Jest fo

mozliwe dzieki ufrzymywaniu pomiedzy nimi dobrej komunikaci,

Trenerzy moga:

e Wprowadzac elementy wspdizawodnictwa podczas lekcii i sesji freningowych. Moze to dotyczye wybra-
nych fragmentow lekcji, np. kio zagra dtuzszg wymiane z fornendu lulb normalnej gry na punkly na za-
konczenie.

e [worzy¢ kalendarz rozgrywek kiubowych,

e Informowac rodzicow o postepach ich dzieci | ich gotowosci do udzictu w zawodach.
e \Wskazac rodzicom fe furnieje, kidre sg najloardziej odpowiednie dia ich dziec.

® Rozmawioc z dzieckiem o tym, jak grafo w tumieju, nie zas o uzyskanym wyniku.

e Pomdc rodzicom zrozumied ich role.

e Pomagac organizatorom furniejow.

®  PozyskiwacC rodzicow oraz wolontariuszy jako przysztych organizatordw furniejow.
Rodzice

Rola rodzicow w programie Tenis10 jest © wiele wazniejsza niz na pdzniejszych etapach rozwoju kariery spor-
fowej ich dziecka. Ich zachowanie ma bowiem duzy wptyw na zachowania ich dzieci. Rodzice powinni byE
zachecani do pomocy swoim pociechom podczas zawodow, lecz powinni:
® Rozumiec, ze wspdizawodnictwo jest rownie waznym elementem rozwoju ich dzieci jok frening (uczenie sie).
® Rozumiec, ze uczenie sie wspdizawodnictwa jest procesem stopniowym.
e Rozumied, ze tak naprawde wazne jest o, jak dziecko rozwija sie, a nie to, jaki osiggneto wynik w zawodach.,
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Nagradzac i wspiera¢ inne dzieci fak samo jak swoje.

Nie wchodzic na korty podczas zawodow, chylba ze pomagojg przy ich organizacii. Powinni pomagac
npE. przy liczeniu punkiow (poziom niebieski | czerwony), ale nie w meczach swojego dziecka,

Nauczyc sie przepisdw gry oraz sedziowania, aby moc wyjasniac je dzieciom.

/nac zasady zachowania sie na obiekcie podczas zawodow,

Angazowac sie w pomoc jedynie wiedy, kiedy sg poproszeni przez frenera lulo organizatora.,

Wraz z rozwojem samodzielno$ci dziecka zaangazowanie rodzicéw powinno sie zmniejszaé.

Kodeks postepowania zawodnika Tenis 10

Podczas meczéw

Pomiedzy meczami

Kodeks postepowania rodzica Tenis 10

Traktu) przeciwnika z szacunkiem.

Podawaj wynik po kazdym punkcie.

Nie kwestionuj decyzji sedziego.

Traktyj kort oraz jego wyposazenie z szacunkiem.

Podczas gry nie opuszczaj kortu ez zgody organizatora,

Podawaj wynik organizatorom po zakonczeniu gry.

Pros organizatora na kort zawsze wiedy, kiedy nie zgadzasz sie z wynikiem,

Pozostawa] w poblizu korfow tak, obys w kazde]
chwill mogt przystapic do gry.

/achowy) sie odpowiednio przez caty czas pod-
Czas pobytu Na obiekcie sportowym.

Potoz swojg forbe i sprzet w przeznaczonym do
fego miejscu.

/achowyj sie odpowiednio w sfosunku do innych
graczy, rodzicow i organizatorow.

Pozytywnie komentfuj gre wiasnego dziecka.

Nie wigczaj sie w zadne dyskusje Na korcie dotyczg-
ce wyniku lulb miejsca, w kidre upadia pitka.

Trakiuj z szacunkiem przeciwnikdw twojego dziec-
ka, innych rodzicow, sedzidw i organizatordw.
Pozytywnie dopinguj swoje dziecko, powstrzymuj sie
od gtosnego wyrazanio opinii w innych kwestioch.
Podczas gry nie udzielaj rad swojemu dziecku,
Przez caty czas pozostawa) poza korfem.

Pamietaj — dziecko widzi idoskonale wyczuwa twoje
emocje. Ngjgorsze, co go moze spotkac, fo poczu-

cie, ze Cie zawiodt,
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Przechodzenie na wyzszy poziom gry

Rekomendacje ITF - kompetencje

/godnie z zaleceniami ITF przejscie na wyzszy poziom gry w ramaoch programu Tenis 10 moze wynikac z Nno-
stepujgcych aspekiow:

® Przepisy gry w tenisa — obligatoryjne uzywanie wolniejszych pitek w furniejoch do laf 10 od roku 2012,

e Wskazowki dotyczgee limitu wieku grajgeych, np. 7-8 lat dla poziomu czerwonego.

e [Rekomendacie frenerskie - realny poziom naloytych umiejetnosci (kompefendii).

Podstawowe kompetencie majq isfoine znaczenie w momencie podejmowania decyzji o tym, w zajecioch na
jokim poziomie powinno uczestniczyC dziecko. Jest to szczegdlnie wazne w okresie pomiedzy 8. a 10. rokiem
zycia, kiedy dziecko moze grac na wiecej Niz jednym poziomie.

Niezaleznie od nabytych umiejetosci gracz powinien pozostawac Na poziomie rekomendowanym did jego
kafegorii wiekowej (jest 1o dopuszczalne tylko w krancowych przypadkach).

Podstawowe kompetencje
oy [ ] eew [ wowe

Uwagi:

« Ze wzgledu na to, Ze kompetencje majq charakter ogélny, mogq by¢ stosowane do oceny graczy na kazdym poziomie.

* Kompetencje gracza sq oceniane na jego aktualnym poziomie gry, tzn. gracz przechodzqcy z poziomu czerwonego na pomaranczowy
jest oceniany na poziomie czerwonym.

Czy gracz, wtedy kiedy czas i sytuacja na to pozwala ...?

W zakresie taktyki W zakresie techniki

» Serwuje regularnie na odpowiednie pole serwisowe. « Potrafi w prosty sposéb wykona¢ serwis z gory.

« Potrafi Swiadomie kierowa¢ serwis do Srodka i na zewngtrz  Kontrolowaé wyrzut pitki, a w punkcie frafienia reka uderzajgca
pola serwisowego (poziom pomaranczowy i zielony). jest prawie w petni wyprostowana.

* Regularnie trafia return po drugim serwisie * Wykonywacé ruch w strone pitki w celu jej zareturnowania
izmusza przeciwnika do biegania. z wykorzystaniem petnego zamachu.

Wymiana z gtebi kortu

« Utrzymywacé regularng wymiane. « Stosuije split-step pomiedzy uderzeniami, kiedy ma na to wystarczajgcq

« Otwiera¢” kort poprzez odpowiednie kierowanie pitek ilo$¢ czasu.

i zmuszanie przeciwnika do biegania. « Potrafi oceni¢ diugosé, predkosc, rofacije oraz kierunek lotu pitki w celu
 Umie zajqé takg pozycje na korcie, dzigki kiérej moze atakowac, zajecia odpowiedniej pozycii po jej koZle, a nastepnie wrdci¢ do pozycji
broni¢ sie lub gra¢ wymiane. wyjSciowej.

 Uzywa wiasnych mocnych stron w celu budowania lub skorficzenia punktu. | « Umie poruszaé sie z wykorzystaniem réznego rodzaju pracy nég.

» Wykorzystuje stabsze strony przeciwnika w celu wygrania punktu. « Umie zagra¢ forhend i bekhend z odpowiedniq predkosciq gtowki rakiety
i kontrolg jej ptaszczyzny; idealnie przy topspinie na poziomie pomaran-
czowym i zielonym.

« Trafia pitke lekko z przodu na wysoko$ci pomigdzy biodrem a ramieniem.
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Gra przy siatce
W zakresie taktyki W zakresie techniki

« Potrafi zajgé dobrg pozycje na korcie i gra regularnie woleja w kort. « Potrafi ustawic sig i uderzy¢ pitke w sposob kontrolowany (ptaszczyzna

« Potrafi zagraé pitke w strefe, w ktorej nie ma przeciwnika lub pod linig gtowki i punkt trafienia).
koficowq w celu uzyskania przewagi i wygrania punktu. « Uzywa splitstepu podczas ataku do siatki i dobrze kryje siatke.

« Potrafi zaatakowaé do siatki w odpowiednim momencie w taki sposdb, « Gra loby i minigcia z petng kontrolg gtéwki rakiety i w odpowiednim tempie.
aby wywrze¢ presje na przeciwniku.

« Prébuje mija¢ lub graé loba przeciwko zawodnikowi
atakujgcemu do siatki.

Czy gracz ... ?

Zabawa Wspotzawodnictwo

* Bierze udziat w zawodach z radosciq i osigga w nich sukcesy. * Zna zasady liczenia punkfow i pamigta o wyniku podczas gry na punkty.
* Chce przej$¢ na wyzszy poziom. * Nie boi sig podejmowa¢ decyzji wynikajacych z przepisow gry,
np. wywotywanie aufow.

Uwagi:
e Przed przejsciern na kolejny poziom gracze
powinNi posiodoc wiekszoS¢ kompetendii
na ich akfualnym poziomie.
Przed podjeciem decyzji O przeniesieniu
lub nie Na wyzszy poziom frener powinien
rozpaotrywac kazdego gracza indywidualnie,
e |nne czynniki, kfdre mogg miec wptyw
na decyzje frenerg, o
» stylgry,
» Qrzeniesienie NO wyzszy Poziom kolegow z grupy;
» Czy sq inni gracze, z kidrymi bedzie mozna organizowac
7QjeCIa NA wWyzszym poziomie;
» OwNowoga pomiedzy fechniczng efekiywnoscia
a dostosowaniem w celu zapewnienia dtugofalowego
rozwoju i sukcesu.

Niebezpieczenstwa zwigzane

ze zbyt szybkim przejsciem na wyzszy poziom:

e Utrafa pewnosci siebie.

e Ufrafa motywagdii i nieche¢ do udziatu w zawodach.

e Nieprawidiowy rozwd) fechniki uderzen soowodowone
NP. wyzszym odbiciern pitki,

o /te nawyki faktyczne,
Mniejsza rados¢ z gry.

® Diuzsze okresy bez postepu.
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Sprawnosci tenisowe

Dlaczego zdobywamy
sprawnosci tenisowe?

Generalinym celem  wprowadzenia  Sysfemu
/dobywania Sprawnosci Tenisowych jest moty-
wowanie dzieci do samodzielnego ¢cwiczenia
I poznawania kolejnych fajnikdw gry, a jedno-
czesnie dostarczanie informacji rodzicom oroz
frenerom o dokonywanych przez ich wycho-
wankow postepach. Jest oczywiste, ze frudnose
zadan rosnie wraz ze zdobywanymi poziomao-
mi wicjemniczenia fenisowego. Jednoczesnie
uzyskanie przez mtodego zawodnika dane;
sprawnoscl jest wskazowkg dia trenera, ze jest
on gofowy do ,przejscia” na kolejny poziom
szkolenia (podobnie jak sie to ma np. we
wschodnich sporfach walki oraz grach kompu-
ferowych). Okredlenie, na jokim w danej chwili
poziomie znajduje sie dziecko, ma sfanowic
jednocze$nie pomoc szkoleniowq przydafng
Np. przy rozdzielaniu dzieci do jednorodnych

grup szkoleniowych,

dali ma oczywiscie kojarzy¢ sie ze zdobywaniem medali
olimpijskich, co stanowi kolejny czymnik motywujqey dziec-
ko do doskonalenia swoich umiejefnosc.

Przeprowadzenie prob jest niezwykle proste i nie wymaga
| wiekszych przygotowan, oprocz medali czy dyplomow.
Punktem odniesienia jest trener/instruktor, kidry prowadzi
7 kandydatem wymiane | z zatozenia jest ,niecmylny” (nie
popetnia bleddw podczas gry z uczniem),
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Poziom niebieski

SPRAWNOSC ORGANIZACJA / WYKONANIE

ZADANIE 1: pokonac trase slalomu (5 stupkéw rozmieszczonych rownomiernie pomiedzy liniq koricowq kortu a siatkq
na Srodku prawej lub lewej strony kortu), popychajac pitke na zmiane z FH i BH
- nalezy przej¢ slalom dwukrotnie (przerwa pomigdzy podejsciami), pitka nie moze opuscic kortu (boiska)

ZADANIE 2: pokonac trase slalomu niosgc pitke na rakiecie z FH
- nalezy przejscé slalom dwukrotnie (przerwa pomiedzy podejsciami), pitka nie moze opusci¢ kortu (boiska)

ZADANIE 3: pokona¢ frase slalomu niosqc pitke na rakiecie z BH

- nalezy przej$¢é slalom dwukrotnie (przerwa pomiedzy podejsciami), pitka nie moze opuscié kortu (boiska)

ZADANIE: pokona¢ odlegtosc od linii koricowej do siatki odbijajqc pitke wewngtrz korytarza deblowego,
na zmiane z FH i BH (min. 6 odbi¢ po kozle), koriczqc przebiciem pitki przez siatke w dowolny sposob.
Wymiana rozpoczyna sig od ,serwisu” i ,refurnu”.

SREBRNY
MEDAL

ZADANIE 1: wymiana pitek z frenerem przez siatke na zmiane z FH i BH,

wymiane rozpoczyna uczen ,serwisem” dowolnym - 3 podejscia, 6 przebi¢
ZADANIE 2: wymiana pitek wolejem z trenerem (trener odbija po kozle)

- 3 podejscia, 4 przebicia

Poziom czerwony

SPRAWNOSC ORGANIZACJA / WYKONANIE

ZADANIE 1: wymiana pitek z frenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna uczen ,serwisem” (dowolny)
BRAZOWY - 3 podejscia, 6 przebic
MEDAL ZADANIE 2: wymiana pitek z frenerem z FH i BH wolejem (frener odbija po koZle)
- 3 podejscia, 4 przebicia
kort+8x6m ZADANIE 3: trafic 6 serwisow (,z dotu”) z 10-ciu na zmiane w lewq i prawq potowe kortu
ZADANIE 4: ftrafi¢ returnem w pole gry 6 z 10-ciu serwiséw zagranych przez trenera (lekko!)
ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna ,serwis” (dowolny)
- 3 podejscia, 6 przebié
: wymiana pitek zwoleja (FH i BH na zmiane) z trenerem (trener odbija po kozle)
- 3 podejscia, 4 przebicia
ZADANIE 3: trafi¢ 6 serwisow (,z dotu”) z 10-ciu na zmiane w lewq i prawq potowe kortu
ZADANIE 4: trafic refurnem w pole gry 6 z 10-ciu serwisow zagranych przez trenera (lekko!)
UWAGA: NALEZY KAZDORAZOWO STOSOWAG CHWYT ODPOWIEDNI DO UDERZENIA

SREBRNY ZADANIE 2
MEDAL

kort+12x6m

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna ,serwis” (dowolny)

ZLOTY - 3 podejscia, 6 przebié, nalezy trafié na zmiane w lewq i prawq potowe kortu

MEDAL ZADANIE 2: nalezy wykonac 3 (w 5 probach) udanych atakow przy siatce w grze z frenerem.
Gra rozpoczyna sig od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio po serwisie)

kort+12x6 m ZADANIE 3: frafi¢ 6 serwisow (,.z gory”) z 10-ciu na zmiane w lewe i prawe pole kortu
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole gry 6 z 10-ciu serwiséw zagranych przez trenera (lekko!)
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Poziom pomaranczowy

SPRAWNOSC ORGANIZACJA / WYKONANIE

ZADANIE 1: wymiana pitek z frenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna ,serwis” (z gory)
BRAZOWY - 3 podejscia, Srednio 8 przebi¢

MEDAL ZADANIE 2: nalezy wykona¢ 3 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
Gra rozpoczyna sig od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio po serwisie)

kort£12x6m | 7ADANIE3: frafié 6 serwisow (,z g6ry”) z 10-ciu w pole serwisowe Korfu
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole gry 6 z 10-ciu serwisow zagranych przez trenera (lekko!)
ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiang rozpoczyna ,serwis” (wymagana petna petia)
SREBRNY - 3 podejscia, Srednio 7 przebic, nalezy trafi¢ na zmiane w lewq i prawq potowe kortu

MEDAL ZADANIE 2: nalezy wykonaé 3 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
Gra rozpoczyna sig od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio po serwisie)

kort+16x6,5m  7aApANIE 3: frafié 6 serwisow (,z gory”) z 10-ciu na zmiane w lewe i prawe karo
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole gry 6 z 10-ciu serwisow zagranych przez trenera (lekko!)
ZADANIE 1: wymiana pitek z frenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna ,serwis” (wymagana petna petia)
ZLOTY - 3 podejscia, 8 przebi¢, nalezy trafi¢ na zmiane w lewq i prawq potowe kortu

MEDAL ZADANIE 2: nalezy wykona¢ 3 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
Gra rozpoczyna sig od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio po serwisie)

kort £ 18x6,5m | ZADANIE 3: frafi¢ 6 serwisow (,z gory”) z 10-ciu na zmiane w lewe i prawe karo
ZADANIE 4: ftrafi¢ returnem w pole gry 7 z 10-ciu serwisow zagranych przez trenera (lekko!)

UWAGA: wspdine wymagania dotyczgce techniki wykonania uderzen od srebrego medalu na poziomie pomaranczowym:

- Zamach zapoczatkowany skieferm barkdw

- Zejscie ,w dét” na nogach, ostatni kiok przed uderzeniem diuzszy

- Praca skretna tutowia w fazie gidwne

- Punkt trafienia pitki — przed tutowiem (nieco z prawej strony dla uderzen z fornendu, z lewej dia uderzen z bekhendu, nad glowq z prawej strony dlo serwisu | smecza).

Poziom zielony

SPRAWNOSC ORGANIZACJA / WYKONANIE

ZADANIE 1: wymiana pitek z frenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiane rozpoczyna ,serwis” (z gory)
- 3 podejscia, Srednio 4 przebicia

ZADANIE 2: nalezy wykona¢ 2 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
Gra rozpoczyna si¢ od wprowadzenia pitki przez trenera, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio
po wprowadzeniu)

ZADANIE 3: trafi 4 serwisy z 10-ciu w pole serwisowe kortu

ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole 6 z 10-ciu serwisow zagranych przez trenera (lekko!)

ZADANIE 1: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiang rozpoczyna ,serwis” (wymagana petna petia)
- 3 podejscia, Srednio 6 przebic,

SREBRNY ZADANIE 2: nalezy wykona¢ 2 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
Gra rozpoczyna sig od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio po serwisie)

ZADANIE 3: trafi¢ 6 serwisow z 10-ciu na zmiane w lewe i prawe karo

ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole 6 z 10-ciu serwisow zagranych przez trenera (lekko!)

ZADANIE 1: wymiana pitek z frenerem przez siatke, na zmiane z FH i BH, wymiang rozpoczyna ,serwis” (wymagana petna petia)
- 3 podejscia, Srednio 6 przebié, nalezy trafi¢ na zmiang w lewq i prawgq potowe kortu

ZADANIE 2: nalezy wykona¢ 3 (w 5 probach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
Gra rozpoczyna sig od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezposrednio po serwisie)

ZADANIE 3: trafic 8 serwisow (do dyspozycii 1. i 2. serwis) z 10-ciu na zmiane w lewe i prawe karo
ZADANIE 4: trafi¢ returnem w pole 7 z 10-ciu serwisow zagranych przez trenera (lekko)

UWAGA: plaszczyzna gitéwki rakiety w momencie trafienia mniej wiecej prostopadie do podioza (konieczno$é stosowania odpowiedniego dla danego uderzenia chwytu).
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Atlas gier i zabaw ruchowych
w zinfegrowanym freningu tenisowym

—> Mentalny

obszary

) i —> Taktyczny
oddziatywania > Techni
na miodego —~ ‘echniczny

tenisiste —> Motoryczny

Poziom NIEBIESK -

»PROSTO W OCZY”

Przybory i przyrzqdy: orak

Miejsce: sala metodyczna, kort, tawka

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: ksztattowanie umiejefnosci koncenfrac)i, wyciszenie organizmu po freningu

Organizacja i przebieg zabawy: W wyznaczonym miejscu dzieci siadojg w szeregu. Trener przyjmuje fakg
pOzZyCje, aby wszyscy uczestnicy dolorze widzieli prowadzgcego. Zadaniem miodych zawodnikdw jest skupie-
nie wzroku Na frenerze 1 patrzenie prosto w oczy prowadzacego. Jezeli frener zauwazy, ze kidrys z uczestinikow
Jciekt” wzrokiem | patfrzyt nowet przez utamek sekundy w innym kierunku — odpada z zabawy. Zabawa frwa
ok. 30 - ¢0 sekund.

Uwagi metodyczne:

o Trener przymuje pozycie siedzacq Iub przemieszcza sie przed grupa.

o Trener musi ogarmiac wzrokiem wszystkie dzieci i oy¢ bardzo ,czuiny” na wszelkie zmiany pozycii i ruchy wsrdd
uczestinikow zalbawy.

o Trener moze wykorzystywac rozne przedmioty, gadzety, przyory do dekoncentrowania dzieci, pokazujgce
np. telefon komorkowy, klucze, zegarek ifp. Moze takze w trakcie zalbawy mowic i sfarac sie zmylic dzieci, aby
SPOjrzaty W wyznaczonym kierunku np. popaitrz kio wszedt na sale, jaki fadny motyl leci itp.

o /albawa nie powinna frwac zoyt dtugo. Lepig) przeprowadzic dwie tury / odstony z wykorzystaniem roznych
dysfrakiorow.
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»MAGICZNA RAKIETA”

Przybory i przyrzady: jedna rakiefa do fenisa

Miejsce: dowolne migjsce

Uczestnicy: dowolna liczloa dzieci

Cel: pobudzenie wyobrazni, budowanie pewnosci siebie i zaprezenfowanie swojego pomystu przed cotq gru-
0Q, wycCiszenie organizmu PO freningu oroz dobra zabawa

Organizacja i przebieg zabawy: Na zakorczenie freningu ustowiamy grupe w pozycji wygodnej | komfortowe)
np. lezenie na materacach, siad na pitkach korekeyjnych. Trener prezentuje ,Magiczng Rakiete” i opowioda jej
niezwykiq historie. Tlumaczy, ze oprocz gry w tenisa, mozna jg wykorzystac do wielu jeszcze innych, ciekawych
czynnoscl. Magiczna Rakieta moze zamienic sie w dowolny wylorany przedmiotf. Prowadzgcy na poczatku
prezentuje jeden / dwa pomysty Najczescie) wystepujace na zajeciach : gitara, karabin. Nastepnie prosi dziec

aby fo one zaprezentowaty swoje pomysty przed cotg grupq. Zatbawa frwa ok, 2-3 minut.

Uwagi metodyczne :

o Sfworzenie odpowiednie], magicznej atmaosfery zalbawy, wotynie w znaczgey sposdb Na zaangazowanie
dzieci i ich kreatywnosc.

o Magiczng Rakietq powinna by¢ rakieta wyjgtkowa — najlepiej frenera a nie dowolna, kféra lezy najolize).

o Kazde dziecko, ktdre chee zaprezenfowac swoj pomyst wychodzi przed grupe. Nastepuje prezentacia / po-
kaz a pozostate dzieci maojg za zadanie odgadnad, jaki przedmiot jest przedstawiany — ,mate kalambury”,

o Jezeli jokies dziecko nie ma pomystu: ) frener delikatnie podoowiada, b) uczen nie musi wychodzc przed grupe
i pokazywac, C)irener pokazuje w imieniu danego dziecka, allbo skroda pomyyst kolejnym uczestnikom zalbawy.

+KSIEGA REKORDOW GUINNESSA”

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, balony, sciana tfreningowa | inne

Miejsce: sala mefodyczna, kort, boisko szkolne

Uczestnicy: dowolna liczba dziec

Cel: ksziatfowanie zdolnosci réznicowania ruchow, wspotoracy 7 parmerem oraz regularnosc uderzen — utrzy-
manie wymiany Na matej przesfrzen

Organizacja i przebieg zadania: Bicie rekordu Guinnessa mozna przeprowadzic na wiele sposobdw w rdz-
nych formach, podzictoch na grupy / podgrupy i z wykorzystaniem réznorodnych przyloordw mefodycznych.,
Ponizej kilka propozycii bicia rekordow Swiatar:

a) INDYWIDUALNIE

o Podbijonie pitki rakiefg w roznych konfiguracjoch (oo kozle, 7z powietrza, obiema stronami rakiety, P i L rekg

iinne — llos¢ wykononych powtorzen w seril,
o Podbijonie pitki rakiefq w wyznaczony cel na ziemi — loS¢ wykonanych powtorzen w okreslonym czasie.
o Odbijanie / rzucanie pitki ze Sciong - Gra ze $ciang — odpowiedni dobdr zadar do PozZIoMuU ZaowaNso-

wania dziec,
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b) W DWOJKACH / TROJKACH

o Rzucanka z partnerem roznymi pitkami oraz rdznymi sposoloami rzutu - lose wykonanych poprawnie rzu-
fow I chwyfow w serii / w okreslonym czasie.

o Gra z parinerem Na korcie, rakietami z przyjeciem / bez przyjecia konfrolnego.

o Gra z parinerem o Sciane freningowq z przyjeciem / ez przyjecia konfrolnego.

o Gra z partinerem duzym balonem. Odpbicie wykonujemy dtoniq / rakiefq po kozle 1ub z powietrza(dia Naoj-
miodszych 4-5 [at).

¢) DRUZYNOWO

o Ustowienie dzieci na obwodzie kota, kidre odbijojg 3/5 balondw jednoczesnie w powietrzu fak, aby zaden
balon nie spadt na ziemie — na czas.

o Usfawienie grupy j.w. — zadaniem dzieci jest odbijanie pitki po kozle w ustalonej kolejnosci — 0S¢ poprawnie
wykonanych uderzen w seril.

o Rekordowy wariaf” — dzieci cbiegajac dookota kort, odbijaja pitke | starajg sie utrzymacd jok najatuzszg
wymiane,

o Mistrzowska druzyna” — cata grupa ustawiona w rzedzie odbija pitke ze Sciang. Uczen wykonuje jedno
uderzenie i biegnie Na koniec rzedu. Osoba, kidra zepsuje dwa razy pitke odpada z gry | ) kibicuje, )
wykonuje zaodanie dodatkowe, ¢) sedziuje. Wygrywaojg osfatnie dwie osoby, kfdre ustanawiojg nowy rekord
Swiata w grze ze sciana.

Mozna wyznaczy¢ cel na Scianie. Zwracajmy uwage Na kwestie bezpieczenstwa, aby dzieci nie podchodzi-
ty oyt Dlisko osoby, kidra wykonuje uderzenie pitki.

Uwagi metodyczne:

o Wykorzystanie roznych przyloorow i pitek w zadaniach indywidualnych i w dwdjkach,

o /mienna odlegtosc pomiedzy parfinerami oraz od Sciany w wykonywanych zadaniach i ¢wiczenioch.

o Moniforowanie wynikow co 2-3 miesigce. Dzieci majg mozliwose obserwacii czynionych posfepdw (budowa-
nia pewnosci zawodnika).

o Stworzenie kilku prostych prob / testow, kidre wykonujemy co 2-3 miesigee. Sprawdziony wykonujemy w tych
samych / zmiennych warunkach.

o Nogroda dla kazdego dziecka za zaangazowanie i pobicie wiasnego / druzynowego rekordu Swiata,

~ZWIEDZANIE SWIATA”

Przybory i przyrzgdy: znaczniki lub pachotki

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczloa dzieci

Cel: ksztaftowanie prawidtowego punkfu uderzenia pitki, nauka frzymania rakiety i wykonaonia najorostszych
Cwiczen fenisowych, czucie pitki i rakiety
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Organizacja i przebieg zabawy: Na wyznaczonym polu / korcie ustawiomy kilkanascie pachotkdw. Zado-
niem dzieci jest podrdzowanie pomiedzy pachotkami i ,zaliczanie’, ,zwiedzenie” poszczegdlinych miast /
paNstw, poprzez dotkniecie rekg / Nogg kazdego pachotka. Dzieci w frakcie podrdzy podajq Nazwy panNstw,
ktore odwiedzajq. Zabowa frwa ok. 3-5 minuf,

Uwagi metodyczne:

o Uczesticy zabawy poruszajg sie pomiedzy pachotkami w okreslony sposol, dostosowany do wieku i zo-
awansowania: prowadzenie pitki po ziemi, noszenie pitki na rakiecie, podbijanie pitki Po koZle lulb w powietrzy,
koztowanie pitki, uderzanie balonu Po ziemi.

o Dzieci wymyslajq i gtosno podajg nazwy miast / panstw, kidre ,odwiedzajq” - frener moze pomagac i pod-
powiadac.

o Rownomierne roztozenie pachotkdw Na catym polu zabawy.

o Dla starszych mozna wprowadzic element rywalizaci | pomiar czasu.,

»KROL STRZELCOW™

Przybory i przyrzady: znaczniki lub pachotk, rakiety dia kazdego dziecka i pitki gumowe

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna licziba dzieci

Cel: nouka prawidtowego frzymania rakiety, prowadzenia pitki | wykonania uderzenia z obu sfron ciota, nauka
ustawienia do poszczegdlnych uderzen, doskonalenie punkiu frafienia przed ciotermn

Organizacja i przebieg zabawy: Na polu zabawy rozstawiomy kilkanascie bramek z pachotkdw. Dodatkowo

wyznaczamy miejsca, skad dzieci bedq wykonywac strzaty na ramki. Odlegtosci miejsc strzatu na ramki,
jak rowniez ich szerokosc powinny byc zrioznicowane. Zadaniem dzieci jest wykonanie jak najwiece] celnych
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strzatdw na bramke. Uczniowie sfarajq sie ,zaliczye” wszystkie oramki. Czas zabowy ok. 4-5 min. Osolba, kidra
zdolbedzie najwiece] bramek, zostaje mianowana — Krélem strzelcow”,

Uwagi metodyczne:

o Wykorzystanie roznych kolorow pachotkdw do ustfawienio bramek. Mozna worowadzic zasade, ze do oramek
koloru np. czerwonego wykonujemy sfrzat z Fn, a zottego z Bh.

o Dzieci wykonujqg strzaty pitkg po ziemi. Najlepiej pitka gumowa, mata.

o Nalezy faok wyznaczyc oramki | miejsca strzatu, aby nie byto zagrozenia uderzenio dziecka rakietq przez inne-
go uczestnika zaawy.

o Mozna wprowadzic muzyke podczas zabawy.

o Trener powinien egzekwowac prawidiowe ustawienie do uderzenia — wezesniejszy pokaz | objasnienie.

o Nalezy wprowadzi¢ zasade — tylko jedno dziecko wykonuje sfrzaot na dong oramke.

o W frakcie przemieszczania sie po polu zalbawy dzieci prowadzg pitke po ziemi i sfarajg sie nie przeszkadzadc
iNnNym uczestikom zabawy oraz nie blokowac / zatrzymywac nie swoich pitek.

o REzNa szerokos¢ bramek oraz zmienna odlegtose i kat usfawienia miejsca uderzenia pitki na bramke.

»TENIS ZIEMNY - PO ZIEMI”

Przybory i przyrzgdy: pitki gumowe mate, pachotki / znaczniki do wyznaczenio bramek, rakiety
Miejsce: sala mefodyczna / gimnastyczna, kort

Uczestnicy: dowolna, parzysfa liczoa dzieci

Cel: ksztaffowanie razenia ruchu, koncentfrac)i na zadaniu i rywalizaci oraz doskonalenie konfroli punkfu frafie-
nia pitki, czucie pitki | rakiety
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Organizacja i przebieg gry: Podziat grupy — parami, dzieci ustawione w bramkach utworzonych z niskich znacz-
nikow. Odlegiosc miedzy zowodnikami ok, 5 mefrdw. Zodanie: uderzenie pitki gumowej rakiefq po ziemi fak, aby
pitkar przekroczyia linie bramkowq parinera / przeciwnika. Gra moze odoywac sie Na Awa sposoby. Pierwszy —
7 zotrzymaniem pitki rakietq — wersjor prostsza dla poczatkujgeych. Drugi — bez zafrzymania pitki — zadanie frudniej-
sze dia zoawansowanych. Gra foczy sie do zdobycia okredlong) liczby bramek, ewentuainie na czas.

Uwagi metodyczne:

o Szerokosc bramek i odlegtosc pomiedzy zawodnikami uzalezniona od wieku | zaawansowania dzied,

o Mozna wprowodzic zasode, ze uderzenie wykonujemy ze strony, z kidrej zatrzymalismy pitke — wykorzystanie Fni Bn.

o Mozna wprowadzi¢ zadonie dodatkowe — Np. obiegniecie pitki dookota, przodem do partnera, ksziafiujgce
proce NOg U Najmiodszych zawodnikow.

o Mozna przeprowadzi¢ te gre w formie miniturnieju.

o Nalezy zwracac uwage na prawictowe ustawienie i frzymanie rakiety.

o Wprowadzenie do samodzielnego sedziowania meczu.

o Podczas gier mozna wigezye w tle rytmiczng muzyke.

»BEREK BALONOWY”

Przybory i przyrzady: balon dia kazdego dziecka

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczloa dzieci

Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajed, ksziatfowanie wielu zdolnosci motorycznych: ziecznosci, czu-
cia, koordynaci, koncentradii itd.

Organizacja i przebieg zabawy: Zadaniem berka, kidry podbija balon rekoma, jest zbicie pozostatych uczest-
nikow zalbawy. Osolba zbita: a) wykonuje zadanie dodatkowe, ) dotgeza do berka | pomaga mu zbijjac, ©)
odpada (wprowadzamy pomiar czasu | element rywalizac). Technicznie jest to jednak zabawa dos¢ frudna
dla najmiodszych, poniewaz jednoczesne poruszanie sie, podbijanie balonu i proba zbicia uciekajgeych
dzieci jest naprawde nietatwe. Diafego zaproponuje stopniowe przechodzenie od zadan / zalbaw prosfszych
do coraz frudniejszych z wykorzystaniermn wiasnie fego przylooru metodycznego.

o Kazde dziecko ma swoj balonik - bieg po catej sali 7 jednoczesnym podbijaniem balonu. Mozna worowa-
dzi¢ utrudnienie — balon nie moze spase Na ziemie.

o Jak wyzej, tylko dzieci uciekajg przed frenerem, kiory sfara sie dotkngc / zabrac balonika. Zabawa Ztodzie)
balondw. Osoba ziapana, alloo kidra stracita swéj balon, wykonuje zadanie dodatkowe / walczy o odzysko-
nie swojego / iNnnego balonu.

o Jak wyzg), frener fakze podoijo balon | prdbuje zoi¢ uciekajace dzieci. Osolba zoitar a) wykonuje zodanie dodotkowe,
) dolgcza do frenera i pormaga w Zbjjoniu. (Pamietamy jednak, ze nalezy odznoczyC dzieci Zojgjace Np. szarq),

o Wszystkie dzieci stargjq sie zbi¢ frenera, kfdry ucieka po catej sali. Osolba, kidre) uda sie trafic prowadzacego,
zdobywa punkf, Zwyciezcq jest kazdy, kio choc raz ,zestrzel” frenera, a dziecko z nojwiekszq liczog frafien
ofrzymuje nagrode —wyrdznienie i uscisk ulubionego frenera.
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o Bitwa balonowa - wszyscy uczesinicy zabowy podbijaja swoj balon i starajg sie zbic inne dziecko. Kazde
celne trafienie jest punkiowane. Kio pierwszy uzyska 10 punkiow, wygrywa. (Warto jest wyegzekwowac od
uczniow, aby kazde zbicie liczyli na glos, fak aby pozostali uczestnicy zalbawy, a przede wszystkim trener kon-
frolowat liczoe punkiow).

o Wszystkie balony lezg na ziemi, dzieci biegaja po cotej sal, uciekajqce przed frenerem, kidry podbijajac balon,
Zbija pozostatych uczestnikow zalbawy. Osolba zoitfa dotgeza do frenera. Wygrywa dziecko, kidre jako osfafnie
uniknie frafienia.

o Wyznaczamy 2-3 berkow, kidrzy moga biegac z balonem frzymanym w reku. Zadaniem berkow jest zoijanie
pozostatych dzieci poprzez rzut balonem lub uderzenie rekg dowolnym sposobem. Osoba zbifa odpada.
Wprowadzamy pomiar czasu.

o Finalna, najfrudniejsza wersja zabawy. Wyznaczeni berkowie zbijajg pozostate dzieci, podbijajge balon
rekoma (nie wolno frzymac oburgez balonu). Podobnie jak w poprzednich warianfach wprowadzamy
ograniczenie czasu. Wygrywa ta para / zespdt, kiora w okreslonym czasie, np. 1 minucie, zbije wiece)
0sob.

Uwagi metodyczne:

o Wprowadzenie ¢wiczen oswajojgeych — podbijanie balonu i poruszanie sie sg koniecznym warunkiem do
fego, aby zabowa miota swoje fermpo i byta dia dzieci afrakeyjna.

o Proces pompowania balondw i ich zawigzywania powinien zajac jak najmniej czasu, dlatego warto weze-
Sniej przygotowac balony do zabawy / freningu.

o Waozna jest wielkoS¢ balondw. Zoyt duze / zoyt mate znacznie ulrudnicjq fe zalbawe,

o Odpowiedni dolbodr zespotdw | berkdw sprawi, ze nie bedzie zoyt duzych rdznic punkiowych / czasowych,

o Prowadzgc zojecia z balonami, zadbajmy o to, aby byty one w rdznych kolorach. Niech kazde dziecko ma
Mozliwose wybrania swojego ulubionego koloru. Na zakonczenie freningu jako nagrode mozna sprezento-
waC balon kazdemu maluchowi,

»TRENER - MURARZ”

Przybory i przyrzady: pachotki, gwizdek

Miejsce: dowolny, rowny feren nadajgey sie do przeprowadzenia zabawy biezne)
Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: ksziaffowanie szylokosci i zwinnosci, umiejenose wspodtoracy w grupie

Organizacja i przebieg zabawy: Wyznoczamy jedng osoloe (najczescie) jest nig frener), kidra sfaje pomiedzy
pachotkami i jest murarzem. Pozostali przebiegaja na drugg sfrone na wyznaczony sygnat. Ten, kio zostanie
ztapany, dotgcza do murarza i pomaga w tapaniu. Po kazdym nowo ztiapanym dziecku, frener powieksza
przejscie, rozstowiojge pachotki z obu stron. Zalbowa konczy sie, gdy wszystkie dzieci sg murarzami, a frener jako
ostatni probuje przebiec Nna drugg strone.

Uwagi metodyczne:

o Uczestictwo trenera na poczatku i na koncu zabawy wrecz wskazane,
o Dostosowanie odliegtosci pomiedzy pachotkami a liczbg murarzy — nieocdzowne.
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o Mozna wyznaczy¢ strefe dia murarzy. Nie zawsze musi by 1o linia. MozliwosE poruszania sie pomiedzy liniami
orzoaHE zmienia sposolo pracy na nogach.

»DRWALE”

Przybory i przyrzady: pochotki, znaczniki i piki

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczbba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajec, ksziattowanie celnosci, postrzegania i fechniki rzufu

Organizacja i przebieg zabawy: Na wyznaczonym polu (np. kort deblowy) rozstawiomy pachotki, na kidrych
utozone sg znaczniki (drzewa z konaraomi) - Jas” pachotkow. Zadaniem dzieci jest zbicie pochotkdw / drzew”,
wykonujac rzuty pitkg tenisowq sposolbern dowolnym. Rzuty wykonywane sq zza linii pola / .granicy lasu” i nie
wolno wehodzic na feren wyznaczony przez frenera. Druzyna drwali wygrywa wowczos, gdy sfrgci wszystkie
konary drzew (znaczniki) / przewrdct wszystkie drzewa (oachotki). Czas zabawy regulowany przez prowadza-
cego.

Uwagi metodyczne:

o Umigjetne rozsfawienie pachotkdw i odlegtosci linil rzutdw w zaleznosci od wieku | zaawansowania grupy.

o Ustalenie sfref rzutow fak, aby zaden uczesiikow zalbawy nie byt zagrozony frefieniemn pitkq przez inne dziecko.
o Rozstaowienie pitek Nna obwodzie pola lasu”.

o MozliwosS¢ zmiany fechniki rzufu i pozycji wyjsciowe,

o Ograniczenie czasu, ewenfualnie liczby pitek — nie wolno wechodzic na teren lasu” / pola zabawy.
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»OGNISTA KULA”

Przybory i przyrzgdy: pitka korekcyjna, pitki z ggloki dla kazdego dziecka

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku

Uczestnicy: dowolna liczloa dzieci

Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajed, ksztatfowanie celnosci, postrzegania i fechniki rzutow, szyloko-
$ci podejmowania decyzji oraz odwagi

Organizacja i przebieg zabawy: Trener porusza sie o sali / korcie, koztujge pitke korekeyjng (,ognistg kule”).
Drzieci starajq sie frafic pitke korekeyjnag, wykonujige rzut dowolnym sposobem. Za kazdy celny rzut osoba ofrzy-
muje punkt. Jezeli dziecko, w frakcie poruszania sie o sali, zostanie frafione / dofkniete przez ,ognistg kule’,
wykonuje zadonie dodatkowe / fraci jeden punkt. Wygrywa uczen, kidry joko pierwszy uzyska okreslong liczbe
puUNkiOw.

Uwagi metodyczne:

o Trener koziuje pitke Na rdznej wysokoscl, biegajac po catej sali.

o Na poczatku zabawy frener nie zbija dziec, dopiero w drugiej czesci stara sie ,zaatakowad” | dotknac uczest-
nikdw zabawy ,ognistg kulg'”.

o Bezpieczenstwo - nie nalezy wykonywac rzutdw pitkq korekeyjng w uciekajgce osoby. Szczegdinie nielbez-
pieczne jest, gdy pitka trafi w nogi biegngcego dziecka.

o Trener moze zastanio¢ ,ognistg kule” swoim ciatern i jednoczesnie wprowadzic zasade, ze rzut w trenera frak-
fowany jest jako bigd i wiedy dziecko wykonuje zadanie dodatkowe / odejmuje sobie punkt,

o Mozna roztozy¢ kilka dodatkowych pitek z gaoki na polu zalbawy, oy dzieci nie walczyty o pitki, lecz skupity
sie na zadaniu.

B rosomczmwony ——

»4 X P [ PRACA + PItKA + PRECYZJA = PIRAMIDA”

Przybory i przyrzqdy: pitki fenisowe — jok najwiece)

Miejsce: sala mefodyczna, kort

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: ksztattowanie umiejetnosci koncentracii i skupienia uwagi Na zadaniu, wspdtoraca w grupie, precyzja
wykonania zadania

Organizacja i przebieg zabawy: Po zakonczeniu zabawy, Cwiczenio, kiedy na korcie znajduje sie bardzo duzo
pitek, mozemy przeprowadzic zabawe / zadanie — budowanie piramidy. Misje budowania ,najwiekszej pirami-
dy” mozna zorganizowac Na kilka sposoloow:
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a. Calo grupa tworzy wspdlnie konstrukcje
b. Indywidualne budowanie wiasnych ,mini piramia”
c. /espotowa / druzynowa wspotoraca (ewenfualnie z elementem rywalizaci)

Uwagi metodyczne:

o Nazwa zabowy powinna by¢ inferesujgea | zochecajgca wszystkie dzieci do dziatania. Tytut powinien byc
odpowiednio dobrany do danej grupy wiekowej i zainteresowan. (Np.” Minecraft”)

o Bardzo istoina kwesfia - liczba pitek. Im wiecej tym lepiej. Z niewielkq ilosciq pitek zabawa fa nie bedzie fak
afrakeyjna. Mozna wykorzystac sfare i zuzyte pitki twarde oraz pomieszac rozne kolory pitek wykorzystywanych
w programie Tenis 10.

o Forma przeprowadzenio zabawy / zadania zalezy od prowadzgcego. Wazne aby dzieci zaongozowaty sie,
diatego frener musi znalez¢ odpowiedni, idealny moment na zochecenie do tworzenia ,najwiekszej pirami-
dy na Swiecie”,

o Czas frwania zabowy — elastycznie od 1-2 minut nawet do 10-12 minut. Najwazniejsze dolbra zalbawa i kon-
cenfracja na zadaniu i efekt koncowy.

o Wersja druzynowej wspotoracy (ewenfualnie z rywalizacia) musi by¢ dobrze przemyslana. Powinnismy dyspo-
nowac duzqg liczibg pitek oraz ustalic sposdb zbieranio | gromadzenia ,cegietek” do budowy niekoniecznie
piramidy. Zawsze mozna wymyslec cos innego, nowego, wspdtczesnego co dzieci akiualnie inferesuje.

o INndywidualne tworzenie wiasnych konstrukcji rowniez wymago znocznej liczby pitek. Dia kazdego uczestinika
npE. 55 sztuk (piramida o podsfawie 5,5) bedzie juz wymagata dokiadnosci i precyzji. Dzieci nie mogg walczye
o pitki, aby mogty sie skupic Na wykonaniu zadania.

»SAPER”

Przybory i przyrzady: znaczniki w czterech kolorach, dwie obrecze hula-hoop oraz pitki tenisowe

Miejsce: sala metodyczna, kort

Uczestnicy: dowolna liczbba dzieci

Cel: ksziatiowanie umiejemnosci koncenfracii | skupienia uwagi Na zadoniu, wspotoraca w grupie, cwiczenie
paMmieci

Organizacja i przebieg zabawy: Uczesiicy podzieleni na dwa zespoty. Ustawienie grupy i przybbordow me-
fodycznych na korcie jak na schemacie. Drogg losowania wybieramy druzyne, kfdra jako pierwsza bedzie
podkiadata tadunki wylouchowe (chowata pitki pod znaczniki) oraz druzyne, kidra bedzie sfarata sie odnalezé
wszystkie bormby.

Druzyna ,terrorystéw” — kazde dziecko z druzyny pojedynczo wioiega na pole zabawy | rozkiada pitki pod
znacznikami. Gdy wykona zadanie szyloko wraca do druzyny, aloy kolejny zawodnik mogt wbiec na pole | pod-
tozy¢ tadunki wybuchowe”. Czas dla druzyny terrorystow ok. T min,

Druzyna ,saperéw” — coserwuje druzyne ferrorystow i starar sie zapamietad gdzie sq podiozone bomby. Gay
uptynie czas 1 minuty (czas chowania pitek), druzyna saperdw rozpoczyna akcje rozminowanio pola zabawy.
Pojedynczo wibiegajg na kort | odkrywajq znaczniki, pod kidrymi wydaje im sie, ze sq schowane pitki. Jezeli zo-
wodnikowi uda sie odstonic znacznik, pod kforym ukryta jest bomioa, wraca jak najszylociej do druzyny. Sfarfuje
kolejny saper. Jezeli zostanie odkryty znacznik, pod kidrym nie ma pitki, zawodnik musi odtozye ,czapeczke”
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i wrocic do strefy swojej druzyny. Zadaniem saperdw jest odnalezienie jak najwieksze) liczoy tadunkdw wylou-
chowych w jak najkrdtszym czasie. Czas dia druzyny ok.1.30 = 2 minuty.

DRUZYNA TERORYSTOW

DRUZYNA SAPEROW

Uwagi metodyczne:

o W zaleznosci od liczelbonosci zespotdw odpowiedni dobdr liczioy znacznikdw na korcie 11lose pitek dia druzyny
ferrorystow. Dia grupy 6 osolbowej: 40 znacznikdw / 12 pitek.

o /albawa przeprowadzona powinna byE dwukromie: zmiana rol dla poszczegdinych druzyn.

o Mozna wprowodzic zasade, ze frzykroina pomyika druzyny saperdw, konczy mozliwose odnajdywania fadun-
kow. Wiedy druzyna ferrorystow wskozuje znaczniki pod kiorymi sq schowane pitki, zdobywajge dodatkowe
punkty. Brak mozliwosci popetnienia bredu.

o Chowanie pitek pod znaczniki przez Aruzyne fermorystow : Q) pojedynczo, b) wszyscy zawodnicy jednoczesnie.
W wersji pierwsze), jezeli zawodnik chowajge pitki podniesie znacznik pod kidrym jest juz ukryta bomioa — musi
ja fam odtozy¢, utatwicjge tym samym zadanie druzynie przeciwne),

~ZAMROZONY TENIS”

Przybory i przyrzqdy: rakieta dla kazdego dziecka oraz pitka na pare

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: parzysta liczba dziec

Cel: ksztottowanie umiejetnosci gry kafowej, odzyskania pozycji na korcie, myslenio taklycznego i szylokosc
podejmowania decyzji, ksziatfowanie rownowagi | szylokosci reakdji
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Organizacja i przebieg zabawy: Dzieci rozgrywdjq mecz na catym korcie ,czerwonym”. Serwis sposolbem
dolnym po koZle, w karo serwisowe po krosie. Najwazniejsza zasada — w miejscu odbicia pitki nalezy sie jak
najszylociej zatrzymac i przyjgc nieruchomq pozycie. Pozycja ta powinna odwzorowywac ostafnie usfawienie
w momencie uderzenia. Po zatrzymaniu, zawodnik oczekuje na moment, gdy przeciwnik wykona swoje ude-
rzenie i dopiero wiedy, moze przemieszczac sie | odzyskac pozycje Na korcie. Gra foczy sie do okreslongj liczioy
punkiow / na czas.

Uwagi metodyczne:

o Wprowaozajac gre na zajecioch, nalezy na poczatku przeprowadzic forme zadania zamknietego / pok
otwartego, gdzie dzieci bedqg micty mozliwose przeCwiczye umiejenose zafrzymania sie w niefypowych po-
zycjach (pozycja nieruchoma), szyokiej reakcii | odzyskania pozycji Na korcie, po uderzeniu pitki przez frenera,

o 7/ pozycji nieruchomych nalezy ptynnie przejs¢ do pozycji dynamicznych (fanca tenisowego” / pozycii wyj-
Sciowej / gofowoscl) oraz wykonania naskoku tuz przed odbiciem partnera / przeciwniko.

o Dlo utatwienia okreslenia momentu odbicia pitki przez partnera - mozna wprowadzic regute mowienia ,hop”
/ Juz" /) feroz" zawodnikowi oczekujgcemu w pozycji gofowosc.

o Dlo dzieci mnigj zaawansowanych mozliwose woprowadzenia utatwien: a) gra z przyjeciem kontrolnym, o)
Mozliwose dwoch kozidw.

o Doskonalenie gry kafowe] — worowadzenie zasad dodatkowych punkfow za uderzenie konczgce / winner.

»PSUJA”

Przybory i przyrzady: rokieta dla kazdego dziecka oraz pitka na pare

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: pieciu zawodnikow

Cel: ksztatfowanie regularnosci uderzen, czucia oraz umiejetnosci sedziowania

Organizacja i przebieg zabawy: Dobieramy dzieci w dwoiki. Zadaniem zawodnikdw jest utrzymanie jak naij-
dtuzszej wymiany. Gra odoywa sie na kara serwisowe z korytarzem deblowym. Serwis wprowadzamy rakiefq
sposolbem dolnym - Fh lub rzutem sposolbem gormym. Pigia osoba stoi z boku korfu (orzy stupku od siotki)
i jest sedziq. Sedzia ma za zadanie liczy¢ kozdemu zawodnikowi popetniane biedy. Ko pierwszy wykona frzy
nieudane uderzenio, ofrzymuje tytut ,Psuja” i zmienia sie z sedzig. Przy zmianie graczy liczba bleddw pozosta-
tych uczniow sie zeruje | gra rozpoczyna sie od nowa. Wygrywa osolba, kidra najmniej razy popetni frzy biedy
i otrzymata status Psuja’. Czas gry ok, 57 minut.

Uwagi metodyczne:

o Gre wprowadzamy Na poczatku rozgrzewki tenisowe).

o WielkoS¢ pol gry moze by¢ zmienna: karo serwisowe, 3/4 kortu, potowa korfu deblowego.

o Mozna wprowadzic zadanie dodatkowe Np. gra z uderzeniem konfrolnym, obiegniecie znacznika, inne.
o Sedzia musi obserwowaC wszystkich zawodnikow — zauwazyC i liczy¢ btedy kazdego dziecka.,

o Jezeli sedzia nie zauwazy czyjegos bredu, to nieudane zagranie nie jest liczone.

o Mozna wykorzystac pitki © roznej kompresji.
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»KORYTARZE”

Przybory i przyrzady: pitki do fenisa, rakieta dla kazdego dziecka

Miejsce: kort do fenisa, boisko 7 wyznaczonymi korytarzami

Uczestnicy: dowolna, parzysta liczba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajed, ksziattowanie Nawyku prawidtowego frzymania rakiety, do-
skonalenie operowania rakiefq i pitkg

e
| RIS
Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczomy dwie druzyny o rownej liczbie zawodnikow. Rozkiadamy po 10
pitek fenisowych w olbu korytarzach deblowych i usfawiamy zespoly Nnaprzeciwko siebie za liniami bocznymi korfu.
Na sygnat prowadzqcego dzieci rozooczynajd bieg do korytarza druzyny przeciwnej i przy uzyciu rakiety zabiera-
ja po jednej pitce, zonoszac jg do swojej strefy (koryfarz deblowy). Zalbawa frwa ok. T min. Wygrywa zespot, kidry

PO Uplywie czasu bedzie miat wiece) pitek w swoim korytarzu. Okredlamy rdzny sposdb przenoszenia pitek:
o Ngjorostszy dla najmitodszych — foczenie pitki po korcie,

o noszenie pitki na rakiecie,
o podbijanie pitki rakietq z powietrza / po koZle,
o koztowanie pitki.

Uwagi metodyczne:

o Wszystkie czynnosci wykonujemy rakiefami. Diofego umigjetnos¢ podnoszenia pitki z kortu jest warunkiem ko-
niecznym do przeprowadzenia tej zalbawy / gry. Takze odtozenie i ,zgaszenie” pitki na ziemi jest umiejetnoscia,
ktorg dzieci muszg najpierw opanowac,
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o Nalezy zwrocic uwage Na kwestie bezpieczenstwa — dzieci powinny poruszac sie Po korcie tak, aby nie woo-
daty na siebie w frakcie przebiegania z jednegj sfrony kortu na drugi,

o Po sygnale zakonczenia wyScigu wszyscy zawodnicy muszg zatrzymac sie jok najszylocie). Ci, kidrzy znajdujg sie
posrodku korfu, muszg odtozy¢ pitki w miejscu, gazie sie zatrzymali. Te pitki nie sq liczone do ogdingj punkiac.

o Nalezy zwrocic uwage na sytuacie, kiedy zawodnik jednej druzyny niechcacy / specjalnie wybije pitke z kory-
farza druzyny przeciwnej. Powinnismy odtozy¢ takg pitke na miejsce.

o /albawe powfarzamy 2-3 razy.

~STRAZNIK TEKSASU”

Przybory i przyrzady: pitki do fenisa, rakieta dia kazdego dziecka

Miejsce: kort do fenisa, pole wyznaczone liniomi ok. 8 / 6 metra

Uczestnicy: dowolna, parzysta licziba dzieci

Cel: ksztaffowanie umiejetnosci krycia korfu, prawidtowego frzymania rakiety, doskonalenie czucia pitki | podoi-
jania obiema stronami rakiety

pionowy / ukosny kortu

r PRiBFUnek zagraRia— krycie" Wi

.

Organizacja i przebieg gry: Dzieci usfawione dwdjkami na wyznaczonych korfach (patrz schemat). Trener

prezentuje zasady gry z jednym z zawodnikow i jednoczesnie olbjasnia Nojwazniejsze reguty.

o Serwis worowadzamy ze Srodka polo, rakietg po kozle w dowolnym kierunku.

o Pitka zagrana przez zawodnika musi miec kierunek pionowy / lekko ukosny | jednoczesnie powyzej wysokosc
gtowy osoby zagrywajgee). Jezeli pitka odbije sie poza polem lub jest zagrana za nisko / za prasko — punkt
dla przeciwnika.

o Po uderzeniu pitki dziecko ma obowigzek umozliwic parnerow! wykonanie uderzenia, to znaczy ,odsungc
sie” i dac¢ migjsce na zagranie.
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o Gra foczy sie do okreslonegj licziby punkfdw / na czas.
o W poczatkowe) fazie nauczania gry nie wprowadzamy mozliwosci uderzenia pitki z woleja — gra tylko koZle.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy wyttumoczy¢ dzieciom co oznacza Jkrycie korfu” I powrdt do optymalne) pozycji wyjsciowe) — ,nie
zawsze Na Srodku’”.

o Trener musi zwrocic szczegding uwage Na kwestie bezpieczenstwa — umiejetne ,schodzenie z linii uderzenia’”.

o Mozna wykorzystac rozne rodzaje pitek, nie tylko czerwone.,

o Wprowadzenie formuty furnieju, grywalizacji znacznie uatrakeyjnia gre.

»PRZEMYTNICY”

Przybory i przyrzqdy: pitki fenisowe, trzy obrecze hula — hoop, drabinka koordynacyjna, znaczniki

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: ksztaffowanie umigjetnosci poruszania sie o korcie, zwinnosc, szylkosci lokomocyjne), wspdtoracy zespo-
towej

obrecz przemytnikow powrst
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s PRZEMYTNICY

Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczenie pola, roztozenie przylbbordw i usfawienie dzieci jak na schemacie,
Na sygnat prowadzacego zadaniem dzieci — przemyiikow” jest przeniesienie po jednej pitce z jednej sfrony
kortu / korytarza, na drugq sfrone pola fak, aby nie zosfac dotknietym przez ,straznikdw”. Osoloa dotknigla w trak-
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Cie przebiegania na drugqg sfrone korfu, musi podniesc jednq reke do gory (informacja dla wszystkich jestem
Zapony”) i odniesc pitke do sfrefy straznikow. Jezeli uda sie pokonac droge ez ziopania / dotkniecia - zawodnik
odktiada pitke do swojgj strefy punkiowej, Wygrywa druzyna, kidra zdobedzie wiece] pitek po zakonczeniu gry.

Uwagi metodyczne:

o Odpowiednia proporcja pomiedzy ,sfraznikami” a ,przemyfnikami”. W grupie 6 osobowej najlepie]j sprawdza
sie podziot : 2 - sfraznikow i 4 — przemymikow. Wrod dziech mtodszych mozliwy podziat pdt na pot.

o Wyznaczenie sfref powrotu na drugg strone korfu, Roziozenie drabinki , znacznikdw umozliwiojgce wykonywa-
nie zadon koordynacyjnych.

o W zaleznosci od potozenia korfu i wybiegow bocznych, nalezy madrze wyznaczy¢ strefy lbezpieczenstwa.,
W sytuacji gdzie jest mato miegjsca — korytarz deblowy staje sie strefq bezpieczng / neutralng, gdzie nie mozna
juz tapac przemymikow. W sytuaci, gazie za linig boczng deblowq jest wysfarczajgco duzo miejsca, strefa
neutralna znajduje sie za liniami kortu,

o Zawodnik moze przeniesc tylko jedng pitke za jednym razem.

o Uczen, kidry wybiegnie za linie detlowq z pitkg na pole gry, nie moze juz wrdcic do swojej strefy.

o Gra konczy sie : a) gdy wszystkie pitki zosfang wykorzystane przez przemyikow, ©) gdy minie okreslony czas
nE. 2-3 minuty.

»BEREK DOOKOLA”

Przybory i przyrzady: drobinka koordynacyjna

Miejsce: sala metodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczioa dzieci

Cel: pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajec, ksziaffowanie szylokosci, zwinnosci, postrzegania i szylokosc
podejmowania decyzi

Organizacja i przebieg zabawy: Rozsfawiomy na srodku korfu dralbinke koordynacyjng oraz wyznaczamy jedne-
go berka - na poczatku zabawy Najlepig) jok bedzie 1o trener. Dzieci uciekajq przed prowadzgeym, LOruUszajae
sie dookota drabbinki na korcie singlowym / deblowym. Mozna, a nawet frzetoa zmieniac kierunek biegu, co spra-
wia najwiece] radosci podczas zalbawy. W pierwszej odstonie zabawy nikk nie moze przeskoczyE Nad przeszkoda.
W drugiej wersji tylko erek, po wykonaniu prostego éwiczenia koordynacyjnego, moze przejsc / przeskoczyE nod
drabinkg i kontynuowac tapanie. Osolba Zapana sfaje sie berkiem. Zalbawa frwa ok. 2 minut.,

Uwagi metodyczne:

o Diugos¢ drabinki dopasowana do wieku cwiczgeych. Im sfarsze dziec, tym diuzszar drabinka.

o Mozna wprowadzi¢ okreslony sposdb poruszania sie w zabawie Np. krok odsfawno-dostawny.

o Jezel nie dysponujerny draloinkg, mozemy wykorzystac do stworzenia przeszkody Np. pachotki czy niskie znaczniki.

o Koniecznie nalezy wyznaczy¢ berka np. szarfq lub innym przytborem mefodycznym.,

o Dla dzieci sfarszych mozna fe zabowe przeprowadzic fakze dookota siatki fenisowe). Wyznaczony berek dys-
ponuje dwiema pitkami z galoki. Goni pozostotych uczestnikow | moze wykonac w dowolnym momencie rzut
pitkg w uciekajgce dzieci. Osoba zbita zostaje berkiem. Nalezy koniecznie zwrdcic uwage na kwestie bezpie-
czenstwa, miejsca w okolicach stupkow siatki muszg by¢ odpowiednio szerokie | uporzgdkowane.,

s




»CEL MAKSIMUM?” - opisa¢ — schemat

Przybory i przyrzady: drabinka koordynocyjna, koszyk z pitkami fenisowymi

Miejsce: dowolne wybrane miejsce

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: ksztaffowanie umiejetnosci podejmowania decyzji / ryzyka, doskonalenie czucia pitki i fechniki rzutow, two-
rzenie wiasnej strafegii prowadzenia gry

o .‘ I.’ /
o “

Organizacja i przebieg zabawy: Roztozenie drabinki koordynacyjnej, wyznaczenie pdl punkfowych i usfawie-
nie dzieci jak na schemacie. Kazdy uczen ofrzymuje dwie pitki. Zadaniem zowodnika jest na poczatku okre-
Slenie pola punkiowego, do kidrego bedzie sfarat sie Trafic | wykonanie sposolbem dowolnym dwdch rzutdw
(prawg 1 lewq rekq). Jezel uda sie wykonac dwa celne rzuty, wiedy uczen uzyskuje jeden dodatkowy punkt. .
Rzuty wykonywane sq pojedynczo w okreslonej kolejnosci. Gra foczy sie okreslong liczioe tur. Wygrywa zowod-
nik, kidry uzyska najwiekszg liczoe punkiow.

Uwagi metodyczne:

o Przed rozpoczeciem gry nalezy okreslic liczibe fur, kidre bedq rozgrywane / ewentualnie liczioe punktow, kidrg
nalezy zgromadzi¢ na swoim koncie.

o Dwie mozliwosci wykorzystania pitek: a) dzieci biorg pitki z koszyka, ) 0o wykonanej probie biegng i zabierajg
swoje pitki,

o Numeracja pdl punkfowych i sfopien trudnosci, uzalezniona od wieku i zaawansowania grupy.

o Uczestictwo trenera w grze — bardzo wskazane, Wykorzystanie dzieci do sedziowania.

o Mozliwos¢ wprowodzania ufrudnien: a) rzuf réznymi sposoami, ) rzut z jednym zamknietym okiem, ©) rzuf

7 zamknietymi oczami, d) rzut po kozle, ifp.
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»START - STOP”

Przybory i przyrzady: zbedne, ewentuainie rakiety dia kazdego dziecka

Miejsce: sala metodyczna, kort

Uczestnicy: dowolna liczioa dzieci

Cel: ksztatfowanie szylokosci reakcji, rownowagi i umiejefnosci szylokiego zatrzymania sie

Organizacja i przebieg zabawy: Zalbowa swoimi zasadami jest bardzo podolona do zabawy o nazwie ,Raz dwa
frzy Balbojaga patrzy”. Trener stol przed grupg usfawiong w szeregu. Kiedy prowadzaey mowi ,start” — zawodnicy jok
najszylocie] biegnag w kierunku frenera, kidry w tyrm momencie odwraca sie plecami. Kiedy frener krzyczy ,stfop” — od-
wroca sie | dzieci majg za zadaonie natychmiast zafrzymaoc sie | przyjac nieruchoma / okreslonag pozycie. Wygrywa
uczen, kidry jako pierwszy dotknie prowadzacego. Zalbowe powiarzamy 2-3 rozy.

Uwagi metodyczne:

o Rozpoczecie zabawy — frener stoi bardzo blisko grupy i ftumaczy zasady zolbawy. W nieokreslonym momen-
cie (element zaskoczenia) podaje pierwszg komende - ,sfart” | zaczyna sie wyscig w kierunku frenera.

o Prowadzgcey podaje komendly ,sfart — sfop” w miare szytoko. Faza zatrzymania powinna by¢ atuzsza niz sprin-
tu. Nalezy zmienia¢ diugose frwania odpowiednich foz (biegu — rdwnowaznej pozyc).

o Dla starszych i zaawansowanych grup — frzymanie rakiety podczas zabawy.

o Osoba, kfdra po komendzie ,sfop” porusza sie jeszcze do przodu, musi wykonac trzy kroki do tytu.

o Trener podczos zabawy stara sie by¢ jok najblize] catej grupy. Przemieszcza sie nie tylko do tytu ale fakze,
probuje zochowac rowny dystans w stosunku Ao wszystkich uczestnikow, 1ok aby nie tylko najszylosze / Naj-
sprawniejsze osoly miaty Mozliwose zwyciezyC.

rakieta dla kazdego zawodnika i pitki do gry
sala mefodyczna, kort
dowolna liczba dzieci
ksztoffowanie umiejetnosci konfroli emocii, pozytywnego myslenia | roziadowania negatywnych napiec

Zawodnicy grajg na punkly w czesci gidwnej freningu - zadania ofwartego.
Jezeli zawodnik, kidry przegrot wymiane, gema, mecz odczuwa ,ztq emocie”, ma za zadanie wykonac szyloki
JANIEC WYGIBANIEC” na korcie | wrocic do gry. Taniec ma za zadanie eliminowanie / odsuniecie / zwalcze-
nie negatywnych odczuc po przegrane; pitce, rozluznienie miesniowe a fakze stworzenie radosnej atmosfery
podczas meczu. Kiedy zawodnik ma zafanczyc? W momencie gdy: odczuwa ztose, jest zdenerwowany, czuje
sie niepewnie, jest smufny, jest mu przykro, jego ,mowa ciala” wskazuje Na niezadowolenie 7 siebie, cheiotoy
uderzyC / rzucic rakiefq o ziemie, cheiatby przekingc, itd.
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Na poczatku freningu powinnismy porozmowioc z dzieCmi na femat: ,co fo jest emocia’, Jjokie sg podsto-
wowe rodzoje emaocii’, ,jok konfrolowac emocje Na korcie”, ,pozytywne myslenie i motywowanie sie podczas
gary’, .cofo jest mowa cicta’”,

Na koniec freningu Nnalezy podsumowac zagadnienie kontrola emocii i pozytywne myslenie”. Zapyfajmy
uczniow czy faniec pomagat im odzyskac rdwnowage emaocjonalng oraz jakie inne fechniki / mefody moz-
na by wykorzystac w frakcie prowadzenia meczu,

Taniec wygibaniec moze przybierac rozne formy. Kazdy zawodnik wymysla swoj uktad, kidry powinien oyc
krotki | ekspresyjny.

Powrdr do rownowagi Mocy, nie musi odbywac sie za pomocg fanca. Mozliwe jest wymyslenie dowolne-
go zadania ruchowego, kidre pormoze uczniom zwalczye zig emocje Np.: wesoly pajacyk, wyskok do gory
z ewenfualnym okrzykiem, kotko dookota korfu, inne.

Czasamifrener widzi wiecej niz dzieci, dlafego gdy zauwazy u kidregos zawodnika zig energie, moze podejse
do niego i poprosic go (dyskretnie, delikamie) o powrdt do rdwnowogi Mocy | wykonanie ustalonego zada-
nia (niekoniecznie ruchowego).

Nalezy zwrécic uwage uczniom, aby nie wstydzili sie ,roziadowywac” negatywnych odczuc, poniewaz dobra
identyflkacja emaocji oraz Swiadomose fego co sie dzieje w Srodku zawodnika, daje mu szanse Na szybszy
powrdr do rownowagi. Niech Moc bedzie z nami.”

rakiefa dla kazdego zawodnika, pitki oraz przygotowane karty ,szansa’”
sala metfodyczna, kort
dowolna liczba dziec
ksztoffowanie umiejetnosci konfroli emodii, pozytywnego motywowoniar sie, radzenia sobie w frudnych
sytuacjoch oraz presji wyniku

/awodnicy podobnie jok w poprzednie) grze, rozgrywajq mecze Na punkty w cze-
Sci gtownej freningu — zadania otwartego. Po rozegranym punkcie uczen, kidry przegrat wymiane, moze (ale
nie musi) wylosowac jednag z kart ,szansa’, na kidrych znajdujg sie utatwienia / utrudnienia w rozegraniu kolej-
nego punkiu. Wygrywa zowodnik, kidry jako pierwszy uzyska okreslonq liczibe punkiow / gemow Iub zdobedzie
wiecej punkfow w okreslonym czasie gry.

Trener przygotowuje karty ,szansy” przed zajeciomi. Najlepiej, jokby karty byly wypisane na sztywnym papierze.
Karty do losowania znajduja sie u frenera / sedziego, ktory 0o kazdym losowaniu fasuje / miesza je | ponow-
nie rozklada w wyznaczonym miejscu (Na tawce, stoliku lub sg trzymane w dfoniach).

Po wylosowaniu jednej z kart, zawodnik czyta na gtos to, co jest wypisane na karcie ,szansa”.

Dla zwiekszenia emocj podczas podejmowania decyzji — Josowac czy nie losowac” karfe, wsrdd ,szans” po-
winno znajduje sie kilka neufralnych oraz utrudnicjgcych zadan w rozegraniu kolejnego punkiu,

Karty ,szansy” mozna takze stworzyC wroz z zawodnikami, wykorzystujge ich pomysty na utatwienie / ufrudnie-
nie rozstrzygniecia wymiany.
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Decyzie o ewentualnym losowaniu karty, uczen musi podjigc natychmiast po zakonczeniu wymiany (szyto-
koS¢ podejmowania decyzj).

Proporcje pomiedzy karfami ,szansa” — najwiece] kart utatwiajgeych wygranie nastepnego punkiu lud zdoby-
cie punkfow dodatkowych (ok. 10-12), karty neutralne (ok. 4-5), karty ,ufrudnicjgce” (ok. 2-3).

Propozycje kart ,szansa”.

1. ,,Karta Pomocnik”
a) ,Jeden dodatkowy serwis w punkcie”
0) .Dodatkowy punkt za zagranie pitki wygrywajgceej wolejem / smeczem”
¢) ,Dwa dodatkowe punkty za zagranie pitki konczgceej — Winner”
d) .Zagranie skutecznego skridta — wygrywasz aufornatycznie gema’
e) ,Przeciwnik moze grac tylko Fn”
) Przeciwnik moze grac tylko Bh'
Q) .Przeciwnik ma tylko jeden serwis”
h) .Przeciwnik po wykonaniu pierwszego uderzenia MUSI biec do siatki”
N Wybierz przeciwnikowi potowe kortu, w kiérg MUSI zagrywac wszystkie pitki podczas wymiany” - nalezy
wyznaczy¢ linie Srodkowq kortu,
) Mozesz wykonac podczas wymiany jedno uderzenie kontrolne”
k) ,Dodatkowa pitka w kieszeni” - jezeli w frakcie wymiony popetnisz tad, 1o z miejsca w kiorym wykony-
wate$ ostatnie uderzenie, worowadzosz ,dodatkowq pitke” zagraniem po kozle w caty korf przeciwnika,
) Wykonujesz serwis z linii serwisowe]”
m) ,Powtarzamy punkt”’
n) .Nasfepny gem rozpoczynasz od wyniku 15/0, 30/0, 40/0°

2. ,Karta Neutralna”
Q) ,Przegrates wymiane — WALCZ dale)
D) ,Popsutes pitke — Nic sie nie sfato”
C) Koncentracja i Jedziemy”
d) ,Aut / Siatka — nastepnym razem bedzie lepiej / uda Ci sie”
e) ,Pokaz serce do walki’
) ,Graj odwaznie, bqdz pewny siebie, walcz do konca”

3. ,Karta Psikus”
a) ,Po pierwszym uderzeniu MUSISZ biec do siatki”
) .Masz tylko jeden serwis”
c) .Mozesz wykonywac uderzenia tylko Fn / BR'
d) .Przeciwnik ma dodatkowq pitke w kieszeni”
e) .Przegrasz nastepny punkt - przegrywasz gema”

Oczywiscie karty ,szansa” z wypisanymi udogodnieniomi / ufrudnieniami , tworzy frener na pofrzeloy donej
grupy i dosfosowujgce je do poziomu zaawansowanica zawodnikow.
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»ROTACYJNY TENIS”

Przybory i przyrzady: rokieta dla kazdego dziecka oraz pitki

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: parzysta liczba zawodnikow: 4/6/8 osdb

Cel: doskonalenie poruszania sie po korcie, komunikac)i miedzy zawodnikami oraz gra we wszystkich strefach
kortu

Organizacja i przebieg gry: Wyznaczamy pozycje dlia kozdego zawodnika. Na rysunku przedstawiono sche-
mat dla czferech graczy. Pitke wprowadzamy serwisem sposoloem dolnym po koZle / z powietrza | rozgrywamy
wymione. Zasada najwazniejsza: po kazdym uderzeniu pitki wszyscy zawodnicy druzyny muszg wykonac przej-
Scie o jednqg pozycje / rofacja ustawienia graczy. Jezeli nie nastgpi zmiana miejsc, druzyna fraci punkt. Gra
foczy sie do usfalonej liczioy punkiow Iub na czas. Dodatkowe zasady:
o serwis mozna wykonac w caty kort singlowy, a wymiana pitki odbywa sie na korcie deblowym,
o nie mozna odbi¢ pitki zagranej z serwisu, z powietrza (wolejem),
o jest mozliwose wprowadzenia zasad:

Q) dwoch koztow na jednej potowie kortu,

) gra z przyjeciem kontrolnym,

c) frzech konfakfow jok w siatkdwcee i przebicie wolejern,

d) kazdy zawodnik musi roz podoic pitke rakiefa.
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Uwagi metodyczne:

o Kwestia bezpieczenstwa — nalezy zwrocic szczegding uwage dzieciom, oy osoby uderzajace pitke z gtebl
kortu nie frafity swojego partnera stojgcego przy siafcel

o Rofacja pozycji moze odbywac sie w prowd lub lewq sfrone. Ewentualnie przy czterech zawodnikach w dru-
zynie mozna zmieniac sie miejscami z tyiu korfu do przodu (pod siatke) i odwrotie z przodu do fytu.

o W zaleznosci od stopnia zoawansowania uczniow wykorzystanie roznych pitek niskokompresyjnych.

o /miennosc zasad ilosci koztdw na korcie oraz liczby podbic / konfakiow z pitka umozliwia dopasowanie gry
do umigjetnosci zawodnikow.

o Przy dwoch ucznioch w zespole zamiana pozycji nastepuje z lewe) strony korfu na prawd i odwrotnie. Przy
frzech graczach - rofacja po friojkacie (dwa ustawienia: a) dwoch zawodnikow z Tytu, jeden z przodu, )
dwoch z przodu, jeden z tytu korfu),

» MISTRZ JEDI”

Przybory i przyrzady: rakieta dla kazdego dziecka oraz koszyk z pitkami

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dowolna liczba dziec

Cel: doskonalenie poruszania sie po korcie oraz gra we wszystkich sfrefach korfu, doskonalenie gry przy siatce
oroz tworzenie akcji w formacii ataku i olrony
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Organizacja i przebieg gry: Wyznaczamy jednego zawodnika ,Mistrza Jedi’, kidry zajmuje pozycje 0o ,Jasne)
stronie Mocy / korfu” (sfrona po kiorej stol frener z koszem). Pozostali gracze stojg po drugiej sfronie — ,Ciemne)
stronie kortu”. Trener Nnagrywa z kosza pierwszqg pitke, kidrg zawodnicy rozgrywajq z gtelol kortu (singiel na caty
korh). Jezel uczen, kidry gra po ciemnegj stronie kortu wygra wymiane, MUSI biec do siatki | drugg pitke zagrac
wolejem. Jak wygra, ofrzymuje frzeciq pitke, kidrg tfrener zagrywa wysokim lolbem i uczen wykonuje uderzenie
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znad glowy — smecz. Wygranie frzech pitek z rzedu, osoby znajdujgcej sie 0o ,ciemnej sfronie korfu” oznacza
zmiane rol i pozycji Na korcie (przejscie Na jasng sfrone korfu). Przegranie pierwszej / drugiej / frzecie) pitki, ozna-
cza rak mozliwosci zmiany stron kortu i kolejny zawodnik podejmuje probe ,pokonania Misfrza Jedi”. Wygrywa
zawodnik, kfdry nojwiece)j razy znajdowat sie po ,Jasnej stronie Mocy”.

Trener nagrywajgc pitki sfoi za kortem: a)z looku kortu w okolicy linii koncowej, ) za linig koncowa zmieniajgce
pozycje w zaleznosci od sytuaci na korcie.

Trener nagrywa pitki bardzo dokiadnie, stargjge sie stworzy¢ dogodnag sytuacje do ataku / skonczenia akaji.
Gra przeznaczona dla 4 / maks 5 zawodnikow. Jezell na korcie jest wiecej osolb, mozna wyznaczyE dwoch
graczy zojmujgceych pozycie po Ljasnej stronie kortu”, ,Mistrzowie Jedi” grajg na zmiane / 0o dwie akcje z rzedu.
/wrocenie uwagi zawodnikom na szybkie ,dojscie do siatki’, krycie siatki i wykorzystanie dogodnej sytuadi
w wymianie.

rakieta dla kazdego dziecka oraz jedna pitka
dowolne
dowolna liczba dzieci
ksztattowanie czucia i umiejetnosci wolejowych, uspokojenie organizrmu

Usfawiamy dzieci na obwodzie kota, odlegtosc pomiedzy zawodnikami ok. 1
metra. Kozdy uczestinik na poczagtku gry ofrzymuje frzy / cztery zycia. Zadaniem dzieci jest odbijanie pitki z po-
wietrza pomiedzy solbg. Stopniowe przechodzenie Nna coraz frudniejsze zadaniar:

Trener stol w Srodku kota | dorzuca pitke sposolbem dolnym do kazdego dziecka, kidre musi doktadnie
odegrac¢ pitke do prowadzgcego. Jezeli zawodnik nie odegra pitki, fraci zycie.

Jak wyzej, tylko trener dorzuca pitke, ,zmylajge” dzieci | wykonujge rzuty niespodziewanie © zrdznicowo-
nym sfopniu frudnosci.

Jok wyzej, tylko frener dogrywa pitke rakiefa.

Trener Nna olbbwodzie kota wprowadza pitke do gry. Zadaniem dzieci jest wykonanie przyjecia pitki (los¢
kontakfow pitki z rakietq nieograniczona) oraz odegranie do dowolnej osoby. Dziecko, kidre popetni
ptad: nie skontroluje pitki, niedokiodnie odegra do partnera — traci zycie.

Jak wyzej, tylko wiprowadzamy ograniczenie liczioy podoic / uderzen kontrolnych (cztery / frzy / dwa).
Wolejowka na jeden kontakt,

Uderzenie pitki musi by wykonane 7 fazg wznoszaceag, nie wolno zagrac pitki afakujgee) (z gory do dotu)!
Osoba, ktora straci wszystkie zycia, opada | wykonuje zadanie dodatkowe. Przy wiekszej liczbie osdb, kidre
odpadly z gry, organizujiemy ciekawe, afrakcyjne cwiczenie wolejowe,
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Trener aktywnie uczestniczy w grze, jednoczes$nie sedziujge. Mozna wprowadzic zasade jury, w skiod kidrego
wchodzg wszyscy zawodnicy | przy konfrowersyjnych sytuacjoch wspdinie podejmowac decyzje, kio popetnit
ptad i fraci zycie.

Gre wprowadzamy na koncu freningu jako forme uspokojenia organizmu | wyciszenia dzieci. Wykorzystac
mozemy pitke z ggbki.

rakiefa dla kazdego dziecka oroz koszyk pitek, znaczniki
kort do tenisa
dowolna liczba dziec
ksztoffowanie czucia i umiejenosci sterowania pitka, nauka liczenia punkiow w systemie ,gemrset-mecz”
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Wyznaczamy na jednej potowie korfu cztery strefy (Awa kara serwisowe oraz dwie
strefy kortu ,gtelookiego”). W kazdym polu rozkiadamy znaczniki, kidre oznaczajg kolejnose zaliczania sfref. Pole
7 jednym znacznikiem oznacza 15-0. Dwa znaczniki 30-0. Trzy znaczniki 40-0. Cztery — gem. Zadaniem dzieci jest:
przejscie od koszyka z pitkami, kidry usfawiony jest poza kortem do linii serwisowej, wykonujae zadanie dodat-
kowe (Np. podbijanie, koztowanie pitki rOzNymMI sposolbami o Narastajacym stopniu frudnoscl) oroz uderzenia
pitki PO koZle z Fh / Bh z linii serwisowe] w wyznaczone sfrefy. Nie mozna tapac pitki dtonia. Wszystkie czynnosci
wykonujemy tylko rakietq. Jezeli dziecko trafi we wszystkie cztery strefy 0o kolel, zdobywa gem. Zadanie frwa ok.
57 minut. Nalezy zmieniac sfrony uderzenia Fh i Bh,
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/wracamy uwage dzieciom, ze zadanie dodatkowe oraz powrdt do koszyka po kolejne pitki wykonywac na-
lezy truchtem — rozgrzewka fenisowa,

Trener co jokis czas podaje nowe cwiczenia koordynacyjne i lekkoafletyczne, kfdre zawodnicy wykonujg
7 pitkg i rakietq,

Tylko jedno dziecko na potowie korfu.

/awodnicy liczg punkty na glos. Po kazdym celnym frafieniu podajg wynik.

Mozna wprowadzic element rywalizacii — kio pierwszy uzyska okreslong liczbe gemdw, wygrywa set.,
Wykorzystujgc podziat kortu na cztery strefy, mozna przeprowadzic cwiczenie techniczne w formie zadania
zamkniefego. Trener narzuca / dogrywa piec, pie¢ pitek na Fn / Bh, a zadaniem ucznia jest frafienie w kaz-
dq sfrefe po kolei. Jezeli uda mu sie wykonac zadanie, zdobywa gem. Jezeli zawodnik zaliczy wszystkie strefy
w Czferech uderzeniach, kolejng pitke zagrywa mocno, atokujgco w ostatnia strefe nr 1V,

Dla zawodnikow bardzie] zaawansowanych nalezy sfrefy punkiowe zmniejszye, utrudnicjac zadanie zdoby-
wania punkfow,

Rozwiajac gre, mozna worowadzic element woleja i serwisu. Np.: a) zawodnik wykonuje uderzenie po kozle
a nastepnie biegnie do siatki i wykonuje serie 2 / 3 uderzen z powietrza, ) zawodnik wykonuje serwis w dang
strefe a nastepnie szyloko biegnie do siatki | zagrywa 3 pitki spod siatki, Po kazdym celnym uderzeniu dziecko
podaje swoj wynik w gemie / secie. Rozgrywajac akcje serwis — wolej zawodnik moze zdoby¢ jednego gema
w jednej skutecznej akcaji.

rakieta dla kazdego dziecka, koszyk pitek, pachotki / znaczniki
kort do tenisa
dowolng, parzysta liczba dziec
doskonalenie umiegjetnosci serwisowych — sterowanie / kontrola kierunku i sity uderzenia, wywieranie presji
Na przeciwniku

Ustawienie pachotkow i dzieci jak na schemacie. Dobieramy uczniow w dwoiki.
Drogg losowania wyznaczamy osobe, kidra jako pierwsza, bedzie wykonywac serwis w wyznaczonym kierun-
ku. MoZliwe kierunki zagrania pitki (do Srodka/na zewnatrz). Jezeli osoba, kidra wyznacza strefe / kierunek ude-
rzenia serwisu, celnie wykona swoje uderzenie (pitka musi odbi¢ sie w karo serwisowym), fo partner z pary MUSI
powlorzy¢e / wykonac fo samo uderzenie. Jezeli uda mu sie zaliczye wybrang sfrefe —nikt nie zdolbywa punkiow
i gra foczy sie dalej. Jezeli zawodnik nie trafi w strefe wyznaczonq przez partnera — punkt /pierwszq literke M’
zdobywa przeciwnik. Gra foczy sie do momenty, gdy kidrys z zawodnikow uzyska tytut MISTRZ
Jezeli natomiast zawodnik, kidry wyznaczat strefe /kierunek serwisu, nie frafi w nig , fraci mozliwose decydowa-
nia o kierunku uderzenia a prawo wylboru strefy przechodzi na partnera.

W zaleznosci od zaawansowania uczniow — wyznaczenie dwoch kierunkow (na zewnagfrz / do srodka) Iub
frzech (na zewnatrz / do Srodka / Na ciato).

Mozna wprowadzic okreslanie sity uderzenia np. lekko do Srodka, mocno na zewndfrz oraz rotacie NE. plaski
na cioto / Sciety na zewnatrz ifo. (dia zawodnikdw zaawansowanych),
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Wykonywa¢ uderzenia mogg jednoczesnie dwie osoby. Po 2 / 4 furach nalezy zmienic strony korfu, aby ser-
wowacC Na sfrone rownowagi | przewagi.

Zawodnik wykonuje jednq probe serwisowq ale frener moze wprowadzic zasade ,dwoch prob serwisowych',
Kweslia bezpieczenstwa i komforfu — zawodnicy, kidrzy oczekujg na swojg kolej, muszg stac w znacznej odle-
glosci od 0sob serwujgeych, starajge sie nie przeszkadzac i nie rozmawiac.

rakieta i jedna pitka dla kazdego dziecka
sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku szkolnym
dowolna liczba dziec
pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajed, ksziaffowanie zwinnosci, rdwnowagi | czucia

Na wyznaczonym polu (np. potowa kortu deblowego) wyznaczamy jedne-
go berka. Na sygnat prowadzgecego wszyscy uczesthicy zabawy, wykonujgc zadanie z pitkg i rakietq, uciekajage
przed berkiem. Osolba ziapona: a) staje sie berkiem, ) wykonuje zadanie dodatkowe, ¢) odpada. Zadania,
jakie maoja wykona¢ dzieci z pitkq i rakielq, nalezy wprowadzac stopniowo — od najatwiejszego do coraz frud-
niejszego:

noszenie pitki Na rakiecie rekg dominujgcea,
noszenie pitki Na rakiecie rekg niedominujaca,
podbijanie pitki w powietrzu rekg dominujgea,
podbijanie piki po kozle obiema rekoma,
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o koztowanie pitki rekg dominujgca.
Zabawa frwa ok, 2-3 minut,

Uwagi metodyczne:

o Nalezy oznaczy¢ berka szarfq. Liczba osob gonigeych uzalezniona jest od licziby uczesinikow zabawy.

o Jezeli dziecko, kfdre ucieka przed berkiem, nie wykona prawidtowo zadania (np. pitka spadnie z rakiety, wyj-
dzie poza pole zalbawy), musi wykonac zadanie dodatkowe.

o Nalezy przygotowac np. drabinke koordynacyjng / slalom i utozy¢ zadonie do wykonania poza korfem, fak
aby dzieci Ziapane mogty wykonac cwiczenie, nie przeszkadzojac pozostatym uczestnikom zalbawy.

o Wprowadzajge pomiar czasu | podziot Na zespoty dwuosobowe, tworzymy szyokq | dynamiczng gre, kiora
znakomicie wkomponuje sie w rozgrzewke fenisowq takze dla starszych dzieci.

~STRAZNICY - MURARZ - MISTRZ”

Przybory i przyrzady: znaczniki

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajed, ksziatfowanie zwinnosci, wydolnosci flenowej i szylokosci po-
dejmowania decyzji

+1 pktl)
[}]
[}]

Organizacja i przebieg zabawy: Usfawienie przytbordw i uczestnikdw zabawy jak na schemacie, Wyznaczamy
2/3/4 straznikow”. Na sygnat prowadzgcego wszystkie dzieci przebiegaja na drugq sfrone korfu sfarajgce sie
omingC wszystkich straznikow. Jezeli uda im sie pokonac dysfans i zaliczye wyznaczong linie /strefe / Sciane
- zawodnik ofrzymuje punkt. Powrdr do siatki, nie bedgc dofknietym przez z zadnego ze straznikow — kolejny
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punkl, Zadoniem zawodnikow jest pokonanie 10 odcinkow (od siotki do wyznaczonego migjsca). Wygrywa
0soQ, kora jako pierwsza wykona to frudne zadanie,

Nalezy zwrocic szczegding uwage wszystkim uczestnikom zabawy, ze poruszamy sie w olbu kierunkach jea-
noczednie, diafego frzelba by bardzo osfroznym | podejmowac odpowiednie decyzje,

Osoba dofknieta przez ,straznika’, zamienia sie z nim miejscami / zodaniem.

Kazde dziecko liczy na gtos | glosno liczloe swoich pokonanych odcinkow biegu.

Nie konczymy zalbawy w momencie, gdy jeden z zawodnikow uzyska 10 pkf. Pozwdlmy innym fakze wykonac
zadanie.

Mozna wyznaczy¢ linie U sirefy, w kidrych poruszajg sie straznicy.

/abawa bardzo infensywna — nalezy dostosowac liczioe przebiegniec kortu do wieku i mozliwosc uczniow.

znaczniki i pitki
sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku szkolnym
dowolna, parzysta liczba dzieci
pobudzenie dzieci i przygotowanie Ao zaje, ksztattowanie zwinNoSci, sposirzegawczoscl, wspotoracy oraz
szylokosci podejmowania decyzji
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Na korcie rozkiadamy dwa / trzy kolory znacznikdw, ok. 7-9 sztuk w kazdym kolo-
rze. Wybieromy zespoty dwuosobowe | kazdej druzynie przydzielamy / 1ub dzieci wybierajg jeden kolor. Jezeli
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mamy nieparzystq liczbe zawodnikdw, jeden zostaje sedzig giownym zabawy. Ustawienie druzyn i liczioa pitek
na znacznikach, jok na rysunku. Na sygnat prowadzgcego wszystkie dzieci sfarajq sie przektiadac pitki na
swoj kolor znacznikow, zabierajge jednoczednie druzynie / druzynom przeciwnym. Mozna przenosic tylko 0o
jednej pitce. Czas zabawy ok. 30 sek. Wygrywa druzyna, kidra bedzie miota nojwiece] pitek na swoim kolorze
znacznikow,

Wazne jest roztozenie znacznikow. Ich konfiguracja, rozmieszczenie, odlegtosci musza by¢ przemyslone i spra-
wiedliwe.

Odpowiednia proporcja miedzy liczbg znacznikdw a pitek. Na 7 znacznikow ok, 4-5 pitek.

W zaleznosci od liczoy uczesinikow wyznaczamy wielkose pola zabawy.

Mozna zmieniac: kolor znacznikdw dia poszczegdlnych zespotow / dzieci (indywidualnie pracujq), dobor
w zespotach (kazdy z kazdym), roztozenie znacznikow.

/abawa fa rewelacyjnie pokazuje, kidre dzieci sg nie tylko szykie, ale | dokiadne, spostrzegawcze, myslace.

Mozna wprowadzic zasade dwoch pitek jednoczesnie. Jezeli zawodnik biegnie juz z pitkg w atoni | napotka
na swojej drodze pitke lezgcg na ziemi (nie na znaczniku!), moze jg podniesc | odtozye dwie pitki na swoj
kolor znacznika,

W grupach starszych dzieci mozna wprowadzic rakiety. Zasady te same, tylko dziecko przekiada i odklaoda
pitki, wykorzystujgce rakiefe i stope. Przemieszczanie sie pomiedzy znacznikami: ) noszgce pitke na rakiecie , )
podbijojac pitke w powietrzu / po koZle. Znaczne ufrudnienie zabawy.

[olild
sala metodyczna, kort
dowolng, parzysta liczba dziec
pobudzenie dzieci | przygofowanie do zajec, ksziattowanie rdznicowania kinesfetycznego, wspotoracy
zespotowe] oraz Taktyczne rozwigzywanie problemow

Drzielimy dzieci na dwa zespoty. Rozdajemy obu druzynom po ok. 20 pitek, kidre
wktadamy do obreczy znajdujgee) sie poza linig boczng deblowa. Na sygnat prowadzgcego dzieci zabierajg
po dwie pitki ze swojego hula - hoop | wykonujg rzut dowolnym sposolbem, storajge sie fak wykonad rzut, aby
pitka zafrzymata sie w koryfarzu deblowym druzyny przeciwne)j. Kazdy precyzyjny rzur oznacza zdobycie 3 pkt.
dla zespotu. Czas gry ok. 2 minuf. Wygrywa druzyna, kiora uzyska wiece] punkidw po uptywie czasu gry (ok. 2
min.). Dodatkowe zasady:

nie wolno wchodzic na kort i przekraczac linii deblowe),

pitke, kfdra minie linie deblowq, mozna podniesc z kortu i wykorzystac, wykonujace rzuf w celu zdobycia kolej-
nych punkfow dia druzyny,

kazda pitka, kfdra nie woadta w korylarz a zatrzymaota sie na potowie druzyny przeciwnej, oznacza zdobycie
1 pkt. dla zespotu. Pitki, kidre znajdujg sie po stronie danego zespotu, mozna wybijac innymi pitkami. Suma
punkiow za frafienie w korytarze i pitki, kfdre znajdujg sie na potowie druzyny przeciwnej, decydujq o zwycie-
stwie,
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Nalezy zapewni¢ odpowiedniq liczbe pitek dla kazdej druzyny w zaleznosci od ich liczelonosci,

Trener Nna biezgco podaje zdobyte punkty za frafienie w korytarz,

Stargjge sie wybi¢” pitke ze swojej potowy kortu, mozna wykonywac rzuty sposobem dowolnym (dolnym
I gornym). Wykonujgce rzut sposoberm gormym, nalezy zwrocic uwage aby nie frafic innej osoby, znajdujace)
sie po drugiegj stronie korfu.,

Przed rozpoczeciem gry, nalezy porozmawiac z dziecmi na femat faktyki / strategii prowadzenia gry.

POZIOM ZIELONY -

----------------- OBSZAR MENTALNY ———————ommmmmo

»ALFABET”

Przybory i przyrzqdy: rakieta dla kazdego dziecka oraz pitka na pare
Miejsce: kort do fenisa, sala metodyczna

Uczestnicy: dowolna licziba dzieci

Cel: ksztattowanie koncentrac)i, motywacii oraz regularnosci uderzen

Organizacja i przebieg gry: Zoawodnicy odbijaja pitke w dwdjkach. Zadaniem uczniow jest utrzymanie jok
najdtuzszej wyrmiony, odbijajac pitke po kozle z Fh i Bh. Przy kazdym uderzeniu pitki zawodnik ma podac kolejne
litery alfaloetu. Przy serwisie (sposolbem dolnym / lekko sposobern gormym) uczen gtoSno mowi A" Partner, przy
kolejnym zagraniu podaje litere ,B” i fak dalej, az wspdinie dojdg do ostatnig) litery alfalbetu ,Z" Jezeli w trakcie
wymiany, kidrys z zawodnikdw popeini biad | zepsuje pitke, Nalezy rozpoczge wymienianie liter alfabetu od
poczgtku. W zaleznoséci od zaawansowania dzieci, mozna sfosowac rozne modyfikacje tej gry / zalbawy:

Dlo mniej zaawansowanych — jezeli zawodnicy nie ufrzymajg wymiany i popeiniq btad, kontynuujg ,odlicza-
nie” alfabetu w nastepnej pitce. Wykonujge serwis nalezy podac ostamiq lifere na jakie) zostata zakonczona
poprzednia wymiane. Wygrywa para, kidra zakonczy wymienianie catego alfabetu z najmniejszg liczbq po-
petnionych bteddw.

Na CZAS - wygrywa dwojka, kidra wykona zadonie w najkrotszym czasie. Zasady Jliczenia” alfalbetu jak wyzej,
Po zepsutej pitce, nalezy jak najszylocie) worowadzic kolejny serwis z wyznaczonego miejsca Na korcie.

Dla zawodnikow lbardzo zaawansowanych — podawanie petnych wyrazow zaczynajgeych sie na dang litere
alfabetu. GAy druzyna popetni biad / zepsuje pitke: cokontynuujemy alfabet, ) rozpoczynamy od poczatku.
Wygrywa dwaojka, kidra: a) jako pierwsza zakonczy alfabet, b) poda stowo zaczynajgee sie na ,najdalszqg” litere
w alfabecie. Zadanie bardzo frudne.

Uwagi metodyczne:

o /adanie wprowadzamy podczas rozgrzewki specjalistyczne),
o Na poczatku wykonujemy zadanie z wysokoSC linii serwisowe), przechodzge na 3/4 kortu a konczymy utrzy-
mMujgc wymiane z linii korncowe,
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o Jezeliw momencie uderzenie zawodnik nie poda prawidtowe] lifery alfabetu, kontynuujemy wymiane o part-
ner musi podac ,zaleglq” lifere.

o Mozna wprowadzic mozliwose uderzenia pitki z powielrza,

o Nie wymieniamy liter takich jok: A, C. E £, N S, 7, Z.

o W najirudnigjszej wersji — podawanie petnych stow — mozna wykorzystac zardwno: rzeczowniki, przymiofniki,
czasowniki | Nazwy wiasne.

o W grupach mitodszych, mozna przeprowadzic Tenisowy alfalbet” z uderzeniem kontrolnym.

~WYSCIG SERWISOWY”

Przybory i przyrzady: rakieta dla kazdego dziecka, koszyk z pitkami, pachotki

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: ksziaffowanie umiejetnosci koncentracii | podejmowania decyzji na duzym zmeczeniu organizmu

D ]
—_dmmmmm =g
trener

*

Organizacja i przebieg zabawy: Ustawienie grupy i przylbordw jak na schemacie. Na sygnat prowadzgcego
rozpoczynamy wyscig. Zawodnicy biegng na drugg strone kortu, zabierajg oo jednej pitce 7 koszyka, wracajg
na linie koncowq i Majg za zadanie wykonac celny serwis w wyznaczong przez siebie strefe. Celne uderzenie
w karo | odpowiedniq sfrefe, oznacza punkt dia zawodnika. Po wykonanym serwisie, uczen ponownie biegnie
O kolejng pitke do koszyka, kontynuujac zdobywanie punkfow. Wygrywa osolba, kidrar jako pierwsza uzyska
okredlong liczloe frafien 5/7/9.
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Uwagi metodyczne:

o Wyznaczamy pachotkami, na obu karach serwisowych dwie sfrefy frafienia: serwis na zewnairz / do srodka,

o Serwis jednoczesnie mogg wykonywac max. 2 osoby. Uczniowie oczekujgcy na uderzenie, powinni usfawic
sie w bezpiecznej odlegtosci, fak by nie przeszkadzac osobom zagrywajacym.

o Nalezy zwrocic uwage zawodnikom, ze w momencie przebiegania na drugq strone kortu, powinni caty ¢zos
obserwowac nadlatujgce pitki — kwesfia bezpieczenstwa.,

o Uczniowie poruszajagey sie w celu zabrania kolejnej pitki z koszyka, muszg biec poza korfern — kwestia bezpie-
czenstwa,

o Nie wolno podnosic pitek z kortu, Wykorzystujermy tylko pitki znajdujgee sie w koszyku.

o Kazdy zawodnik liczy swoje punkty na gtos.

o Trener przyjmuje pozycje w okalicy Srodka linii koncowe), po stronie serwisu, aby mogt decydowac o celnosci
wykonywanych uderzen.

o Jezeli zawodnikom nie udaje sie zaliczy¢ okreslongj liczioy trafien, mozna wprowadzic ograniczenie czasu —
ok. 5/ 7 minut.

o Dla zawodnikow mniej zaawansowonych — strefa trafienia w cote karo serwisowe po krosie.

(Gra zaczerpnieta z ksiazki ,Uwierzy& w wygranq raz jeszcze” — rozdziot Rafata Chrzanowskiego)

»FAJNA GRA”

Przybory i przyrzady: rakieta dla kozdego dziecka, pitki, dwa hulo-hoop

Miejsce: kort podzielony na dwie potowy

Uczestnicy: dowolna licziba dzieci

Cel: ksziattowanie umiejetnosci gry w olbronie (Utrzymanie pitki w wymianie i gra na czas) oraz ataku (dgzenie
do jak najszyloszego zakonczenia punkiu)

Organizacja i przebieg gry: Dzielimy dzieci na dwa zespoty. Kazda druzyna ofrzymuje fakg samg licziog pitek,

ktorg wkiada do swojej obreczy znajdujace) sie za linig koncowa, W zespotach usfalamy kolejnose w jakie)

zawodnicy bedq oronic” swojej potowy korfu / pola gry. Gdy pierwsi kapifanowie zajma wyznaczone migjsca
na korcie, frener podaje sygnat rozpoczecia gry. Podstaowowe zasady gry:

o Wygrywa druzyna, kfdra jako pierwsza pokona wszystkich kapitandw” druzyny przeciwne),

o Zdobycie okreslongj liczby punkfdw (np. 10) z zawodnikiem druzyny przeciwnej, powoduje zmiane i kolejny
uczen musi w przeciagu b sekund zajgc pozycje Na korcie.,

o Serwis wykonywany jest za linii koncowe), sposoloerm dolnym po koZle w: a) dowolne karo serwisowe, ) karo
serwisowe po przekaine), ¢) dowolne miejsce Na korcie ale Na wprost zawodnika znajdujgcego sie po dru-
gigj stronie siatki. Nie mozna zdoby¢ bezposrednio punkiu z serwisu.

o Po rozegranym punkcie, zawodnik bronigcy ma 3 sekundy na odzyskanie pozycji na korcie,

o Zawodnicy afakujgey liczg kazdy zdobyty punkt gtosno na gtos (Mmozna pozwolic krzyczed).
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Uwagi metodyczne:

o Wazne aby zespoty byly wyrdwnane pod wzgledem poziomu umiejetnosci poszczegdlinych graczy.

o Najlepiej przeprowadzic g gre na dwdch korfach jednoczesdnie.

o Gra Swiefnie sprawdza sie w grupach od 8 do 12 osob.

o Nalezy wyttumaczy¢ dzieciom, ze gra jest forma wyscigu. Osolby bronigee powinny ufrzymac jak najdtuzszg
wymiane (gra pod gore), nafomiast zawodnicy atakujgey sfarac sie jak najszylociej skonczye pitke.

o Jezeli mamy nieparzystq liczbe dzieci fo w druzynie, w kidre] jest mniej zawodnikdw, jeden z kapifandw gra
dwa razy jako obronca kortu (na poczatku | na koncu gry).

o Gdy skonczq sie pitki w obreczy, druzyna musi zorganizowac zbieranie pitek z kortu, jednoczednie rozgrywa-
jac punkty. Wazna kwestia bezpieczenstwa. Nalezy takze zachowac kolejnose rozgrywanych punkfow przez
zawodnikow w zespole (nie moze 1ylko jedna osolba zbierac pitek),
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o Rozgrywajgce Lfajng gre” na dwoch kortach, powinno by dwoch sedzidw, kidrzy liczg punkty, sprowdzajg
POPIAWNOSC wykonywanych serwisOw i kontrolujg przebieg rywalizacii.

o Rozgrywajge gre na jednym korcie, wyznaczamy linie srodkowq a punkly rozgrywamy na potowie korfu de-
plowego (z korytarzami). Serwis w karo / w caty kort singlowy.

o Gra bardzo infensywna i atrakeyjna dia dzieci. Odpowiedni dobdr zawodnikow do poszczegdinych druzyn
sprawi, ze gra bedzie wyrdbwnana i bardzo emocjonujgea.

»OPEN”

Przybory i przyrzady: rakieta dla kazdego dziecka, pitki, znaczniki

Miejsce: kort deblowy podzielony na dwie potowy

Uczestnicy: dowolna, parzysta licziba dzieci

Cel: doskonalenie umiejetnosci gry deblowe), komunikacji w zespole oraz doskonalenie gry we wszystkich
strefach kortu

OPEN

r A&A ﬁ

L OPEN

c.;

zawodnicy serwuja jednoczesnie
na ,trzy - czte - ry”

°
»

«

8
A

Organizacja i przebieg gry: Dobieramy dzieci w dwojki. Wyznaczamy pare, kidra rozpoczyna gre. Wprowadza

ona jednoczesnie dwie pitki (kazdy uczen jednq) i rozgrywa dwa single w tym samym czasie na potowie korfu

deblowego. Jezeli kforys z czterech zawodnikow wygra wymiane, krzyczy gtosno ,OPEN” co oznacza, ze arugq
pitke rozgrywamy juz na cotym korcie deblowym. Podstawowe zasady gry:

o Serwis Nalezy wykonac jednoczesdnie przez obu zawodnikow z dwoiki. Serwis moze by¢ wprowadzany sposo-
bem dolnym po koZle / bez kozta, lub sposolbem gormym (frener / zawodnik decyduje) w caty kort singlowy
/ W karo serwisowe

o W jednej wyrmianie mozna zdobyc 0/ 1/ 2 punkly.




o Wygrywa para: o) kidra jako pierwsza uzyska okredlonq liczioe punkidw ) uzyska najwiekszg liczibe punktow
w okreslonym czasie, ©) Najwiece] razy bedzie krdlewskq parq”,

o Sysfern zmian 1 liczoy punkiow, kidre nalezy uzyskac aby dokonac przejscia na kridlewskq sfrone”, okresla
frener wraz z zawodnikami.

o Mozna wprowadzac dodatkowe punkty Np. za zagranie konczacego woleja / smecza oraz punkly uiemne
7Q przegranie dwoch pitek w wymianie.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy wyznaczyc wyraznie linie srodkowg znacznikami poziomymi (liniomi).

o Dla ulatwienia jednoczesnego wprowadzenia serwisu, zowodnicy moga mowic irzy, czie-ry”.

o Strefa trafienia pitkg z serwisu zalezy od zaawansowania i celu faklycznego frenera.

o Przed rozpoczeciem gry, nalezy przypomniec wszystkim zawodnikom podstawowe zasady wspotoracy w grze
deblowej i ustawienia w trakcie gry.

»GLUPI JAS”

Przybory i przyrzgdy: rakieta dla kazdego dziecka oraz jedna / dwie piki

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dowolna licziba dzieci

Cel: ksztaftowanie czucia i umiejeinosci wolejowych, pobudzenie organizmu, infegracja grupy

strefa bezpieczenstwa
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Organizacja i przebieg zabawy: Ustawienie grupy jok na rysunku, Zasady zaolbawy bardzo podobne jok

w grze Wolejowka — uderzenia tylko wolejem ze wznoszgceq fazq lofu pitki. Dodatkowe reguty zalbawy:

o przed kazdym uderzeniem pitki nalezy podac imie osoby, do kidrej kierujemy / zagrywomy pitke,

o wprowadzamy zasade frzech / dwoch kontokfow pitki z rakietq,

© 0SObAO, kidra popetni bigd: nie przyjmie pitki, uderzy Niedoktadnie, nie poda imienia lub zagra do INnnego
dziecka, niz planowdata (wywotata imie), wehodzi do Srodka i staje sie ,Gtupim Jasiem”,

o Glupi Jas’, poruszajac sie na wyznaczonym poly, stara sie przechwycic pitke rakielq. Jezeli uda mu sie prze-
jac¢ pitke, zamienia sie z osolbq, kidra niedoktiadnie zagrata woleja,

o pitka musi by¢ opanowana alibo z powietrza luo po koZle. Jezeli pitka przestaje sie odbijoc, nie wolno jej pod-
niesc z ziemi,

o w Srodku pola moze znajdowac sie wiece] niz jedna osolba. Finat zabawy wyglada nasfepujgco: dwie osolby
na clbwodzie kortu odbijajg pitke wolejem do siebie, a pozostall uczestnicy starajg sie jg przechwycic. Usto-
wienie finalistow: a) za liniomi bocznymi deblowymi, ©) za linig koncowd i linig pod siatka. Podczas finatu nie
frzeba podawac juz imienia partnera,

o 7zasady bezpieczenstwa. Osoby w Srodku, walczge o pitke, nie mogqg przetozy¢e rakiety za wyznaczone linie
pola zabawy. Linia tworzy mur. Jezeli w frakcie opanowywania pitki dziecko przetozy rakiete za linie pola, nie
jest to uznawane, gra toczy sie dalej. W trakcie walki o pitke pomiedzy osolbami znajdujagcymi sie w srodku
pola nie mozna wybijac oraz przeszkadzac podcezas opanowywania pitki. Osoloa, kidra jako pierwsza miata
konfakt z pitkg, ma pierwszenstwo przyjecia pitki.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy wyznaczyC linie w okolicy siatki, ok. 2-3 metfrow od siafki.

o Podawanie imion przed zagraniem nie jest tatwym zadaniem, powinnismy przed zalbawq przypomniec so-
pie imie kazdej osoby.

o Kwesfia bezpleczenstwa — na liniach bocznych mamy koryfarze deblowe, kidre frakiujemy jako strefe bez-
pieczenstwa, ale na linii koncowej i ,siatkowe)” juz Takich stref nie ma. Mozna narysowac, wyznaczy¢ alloo po
prostu wyegzekwowac od uczniow przesfrzeganie zasady ,muru” — kfo woadnie na mur / przetozy rakiefe
—,surowa kara”,

o Mozna wprowadzic dwie pitki jednoczesdnie — dla dzieci zaowansowanych | sfarszych. Bardzo atrakeyjna
odmiana. Dodatkowa zasada - nie wolno zagrac do osoby, kidra w danym momencie podbija juz pitke.

o Dla dzieci miodszych mozna wprowodzic zasade, ze odbijamy pitke po kozle. Ograniczamy los¢ konfakiow
pitki z rakietq, np. do frzech.

o Uderzenie pitki wykonujemy zazwyczaj nad ,Gtupim Jasiem”. Jak dzieci opanujg juz zasady zabawy, dozwo-
lone jest wykonywanie uderzen w ziemie ook osoby znajdujges) sie w srodku pola.

o Rozpoczecie zabawy. Trener, stojgc Na obwodzie kota, worowadzo pitke rakietq. Druga wersja — frener staje
w Srodku kota jako ,Ctupi Jas" i stara sie przechwycic pitke.

o Wersja dia zawodnikow zoawansowanych — tylko jeden konfakt rakiety z pitkg, ez przyjecia konfrolnego.
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»MISTRZ KROSA™

Przybory i przyrzgdy: rakieta dlo kazdego dziecka oraz pitka do tenisa, 2 pachofki
Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dwoch / czferech zawodnikdw

Cel: doskonalenie sferowania pitka, regularnosci i tworzenie presji Na przeciwniku

Organizacja i przebieg gry: Na przediuzeniu linii sSrodkowej w odlegiosci ok. 1.5 mefra od linii koncowej ustawio-
my pachotki, oo obu potowach kortu. Ustalamy sfrone uderzenia (Fh, Bh), kidrg bedzie prowadzona wymiana
pitki. Worowadzenie pitki do wymiany nastepuje sposolbem dolnym po kozle w karo serwisowe. Zadaniem zo-
wodnika jest wygranie wymiany o krosie. Zasada podstawowa: jezeli popetniasz niewymuszony btagd w frakcie
wymiany, przestawiasz pachotek o dwie stopy w kierunku linii bocznej, powiekszajge swojq strefe frafienia. Jezeli
zawodnikowi uda sie wykonac takie uderzenie, ze zmusza do btedu przeciwnika, pomniejsza strefe tfrafienia na
swoim polu fakze o dwie stopy. Gra konczy sie w momencie, gdy jeden z zawodnikdw potozy swoj pachotek
na jednej z linii bocznych.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy wyttumaczy¢ i olojasnic zawodnikorn ocene sytuaci podczas wymiany — kiedy wysfepuje btad niewy-
MUSZONY OrazZ zagranie wygrywajgce.

o Gra odbywa sie Na korcie singlowym.

o Mozna wprowadzic zasade, ze rozgrywajgce Np. krosy po sfronie forhendowej, nie wolno uderzy¢ pitki sfrong
ekhendowa. Wprowadzenie fej zasady wymusi na zawodnikach powrdt do srodka kortu.
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»MATCHPOINT”

Przybory i przyrzgdy: rakieta dla kazdego dziecka, 4 hula-hoop, po & pitek w kazdej olbreczy
Miejsce: kort do tenisa

Uczestnicy: czterech zawodnikdw na korcie

Cel: doskonalenie afaku do siatki oraz gra wolejem | tworzenie presji Na przeciwniku

Organizacja i przebieg gry: Przedtuzajgce linie Srodkowq, dzielimy kort deblowy na dwie potowy. Jednoczednie
rozgrywamy dwa mecze jednoczesnie — czierech zawodnikow. Rozpoczecie gry nasfepuje poprzez wykonao-
nie rzutu sposobem gornym. Pierwszg pitke zawodnicy rozgrywajq z gtebi korfu. Osolba, kidra wygra pierwszg
wymiane, biegnie do swojej olboreczy, zabiera jedng pitke i wprowadza jg do gry uderzeniem 0o kozle. Zagranie
powinno by¢ atakujgce i agresywne, poniewaz zawodnik po serwisie musi biec do siatki i sfarac sie wygrac
kolejny punkt wolejem. Na wprowadzenie kolejnej pitki do gry dziecko ma tylko trzy sekundy. Kiedy zostaje ostat-
nia pitka w obreczy, zawodnik, worowadzajge jg serwisem, jest zobowigzany gtosno powiedzie¢ ,matchpoint’,
informujqc przeciwnika o ostatnie] pitce. Jezeli zawodnik rozgrywajqey ,swojq” pitke meczowq wygra, zostaje
zwyciezca. Jezeli przegra wymiane, Zibiera do obreczy frzy pitki | gra toczy sie dalej, do momentu, az kforys z za-
wodnikow wygra ostamiq pitke tzw. ,matchpoint”. Czas gry ok. 7-10 minut,

- ™
MATCHPQINT
(1 serwis + ruch do siatki
A
9 —— —_—
o
b 24
/

Uwagi metodyczne:

o Przed rozpoczeciem gry jeden z zawodnikow bierze jednq dodatkowq pitke, kidrg bedzie worowadzat rzutem
do gry.

o Serwis mozna wykonac w caty kort (potowa kortu deblowego).

o Na poczgtku frener liczy frzy sekundy, jakie ma uczen na worowadzenie pitki do gry.

o Jezeli zawodnik nie pobiegnie do siatki po serwisie, przegrywa punkt,
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o Nalezy zwréci¢ dzieciom uwage na znoczenie i role uderzenia poprzedzajgecego atak do siatki,

o Jezeli dzieci bedqg naduzywaty uderzenia pitki lolbem, mozna wprowadzic zakoz grania pitki wysokiej w pierw-
szym / drugim uderzeniu.

o Gra bardzo infensywna, afrakeyjna, doskonalgeca wiele elementow gry jednoczesnie. Przypomina ona zno-
Nng gre ,defense-offense’, gazie druzyna wygrywajqca biegnie do siatki | musi wygrac frzy pitki z rzedu, o para
przegrywajgca cofa sie na linie koncowa.

»BEREK PLASTER”

Przybory i przyrzady: szarfa do wyznaczenia berka

Miejsce: kort, wyznaczone pole na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: pobudzenie dziec i przygotowanie do zajed, ksziattowanie szylokosci, zwinnosci, postrzeganial i szylokosci
podejmowania decyzji

Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczamy jednego berka, kidry tapie pozostatych uczestnikdw zalbawy
na potowie korfu deblowego. Ufrudnieniem dla berka jest ,otronca’, kidry stara sie uniemozliwic / przeszka-
dzac¢ w zZapaniu innego dziecka. Osolba dotknieta przez erka, staje sie ,olbroncy’, a uczen, kidry blokowat
zosfaje nowym berkiem. Zalbawa frwa ok, 2 minut.

Uwagi metodyczne:

o No poczgtku zabawy fo frener jest oloronca, kidry przedstawia zasady | ftumaczy sposolby poruszaniar sie
w oronie.

o Obronca moze poruszac sie dowolnym sposobem, ale w tfrakcie blokowania / zastawiania nie moze uzywac
rak, popychac (zasady zgodne z zasadami gry w koszykowke).

o Jezeli berkowi nie udaje sie omingc¢ dobrze poruszajgcego sie obroncy, o po ok. 20-30 sekundach frener
zmienia berka.

o Przy wiekszej liczbie cwiczgcych, mozna wyznaczyE dwoch berkdw i olbroncow oraz powiekszyE oloszar zo-
Pawy.

»BEREK RYM”

Przybory i przyrzgdy: drabinka koordynacyjna, ewenfualnie pachotki

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczloa dzieci

Cel: pobudzenie dzieci | przygofowanie do zajec, ksziattowanie szylbkosci, posfrzegania i szylbkosci podejmo-

wania decyzji
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Organizacja i przebieg zabawy: Na Srodku korfu rozstawiamy drabinke koordynacyjng lubo slalom z pachot-
kow. Wyznaczamy jednego berka, kidry goni pozostatych uczesinikow zalbawy dookota przeszkody ustawione)
na pofowie kortu. Nie wolno przeskakiwac nad drabinkg / slalomem. Jezeli berek ziapie inng osolbe, podaje
dowolne stowo i dziecko dotkniete przez berka ma trzy sekundy na wymyslenie rymu do fego stowa np. ,pit-
ka-zmyika”. Jezeli uda mu sie podac poprawny rym, wykonuje zadanie dodatkowe na drabince | wraco do
zabawy. Jezeli zapane dziecko nie wymysli i nie powie rymu w czasie tfrzech sekund, zostaje berkiem. Zalbawa
frwa 2-3 minuty.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy oznaczy¢ berka szarfg lulo innym przytborem metfodycznym fak, aloy kazdy uczestinik zabawy wiedziot,
kto w danej chwili jest gonigeym.

o Ryrm podany do stowa musi byE wyrazem wystepujacym w stowniku jezyka polskiego. Dzieci czesto wymyslajg
rozne, nieistniejgce wyrazy.

o Przy wiekszej liczbie cwiczgcych nalezy wyznaczye wiece] 0sol gonigeych, powiekszye obszar zabawy, a dra-
binke potozy¢ poza korfem.

o Trener powinien aktywnie uczestniczy¢ w zabawie: odliczajgc czas Na podanie rymu oraz oceniod popraw-
NoS¢ rymdw do podanego stowa.,

»PAINTBALL”

Przybory i przyrzady: pitki z ggboki, rakiety

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna licziba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajed, ksziaffowanie szylokosci, postrzegania i szybkosdch podejmo-
wania decyzji, wspotoraca w druzynie

Organizacja i przebieg zabawy / gry:

I ,,Bitwa kazdy na kazdego” — wszyscy uczestiicy majq po jednej pitce z gaoki. Zadaniem jest wykonanie jak
najszylocie) okreslongj liczby zoi¢ pozostatych zawodnikow. Teren zabawy ograniczony do korfu deblowego.
Nie wolno dwa rozy 7 rzedu zoi¢ te] samej osoby. Rzuty w gtowe sie nie liczq. Kazde dziecko liczy swoje punkty
na gltos. Osoba, kidra skonczy zadanie, frzyma reke nad glowq, co oznacza, ze nie wolno jej juz zbijjac.

II. ,Dwie druzyny” — aziclimy uczestinikow gry na dwa zespoty. Zasody bardzo podobne co w pierwszej zabo-
wie. Ustawiomy dzieci po obu sfronach kortu na liniach koncowych, Na sygnat prowadzgcego rozpoczyna
sie ,walka’. Gra odoywa sie na catym korcie, mozna przebiegac na pole przeciwnika. Osoba zbita podnosi
reke do goéry, odpada z zabawy | zajmuje wyznaczong sfrefe dia osol zbityeh, Wygrywa druzyna, kidra jako
pierwsza zbije wszystkich przeciwnikow.

lll. ,,Pojedynek” - cziclimy dzieci na czfery / frzy zespoty dwuosobowe, Ustawiomy druzyny w rogach pola gry.
Na sygnot frenera tylko pierwsze osoby z zespotu rozpoczynaja  walke” pomiedzy sobq — o znaczy trzy / cztery
osoby miedzy solbq. Punkt dia druzyny zdobywa to dziecko, kidre nie zostanie zbite. Mozna przeprowadzic fe
sama gre, tylko wszyscy uczesiniczg jednoczesnie, nadal zachowujgc druzyny i wspdtprace w dwojkach, Tym
samym jeden zespot moze zdoby< nawet dwa punkty w jednej turze,
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IV. ,.Z rakietami” — wszystkie powyzsze odmiony mozna przeprowadzic z rokiefami. Nojwaozniejsza jest kwestia

ezpieczenstwa. Jezeli grupa jest zdyscyplinowana, fo mozemy te zalbawe worowadzic Nna zojeciach. Painttall

jest naprowde rewelacyjny. Oprdcz emoci, szylokosci wszystkiego: postrzeganio, podejmowania decyzji, rzufu

I adekwatnego reagowania Na zaisiniotg syfuacie, fakze doskonali elerment woleja.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy wyznaczy¢ widoczne strefy dia osob, kidre odpadty z zabawy / gry.

o Potozy¢ nacisk na bezpieczenstwo w ,walce” i odpowiedzialnose za innych uczestnikow gry.

o Egzekwowanie podnoszenia reki osob zbitych znacznie utatwia sedziowanie i konfrole nad przebiegiem
zabawy / gry.

o Podstawowa zasoda bezpieczenstwa — nie wolno podchodzic / podbiegac do innego dziecka blizej niz na
odlegtosc wyciggnietej rakiety.

o Mozna rozdac wiece] niz jedng pitke na osobe Iub kilka dodatkowych ggoek rozrzucic na korcie.

~DRUZYNA SKOCZKOW”

Przybory i przyrzady: 10/12 pitek do tenisa

Miejsce: kort

Uczestnicy: dowolna, parzysta liczba dzieci podzielona na dwa zespoty

Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajec, ksziattowanie skocznosci | koordynaci

Organizacja i przebieg gry: Rozkiadamy po 5 / ¢ pitek na liniach serwisowych po obu stronach siatki. Uczest-
nikow dzielimy na dwa zespoty. Zajmujg one pozycie pod siatkg, gdzie frener ftlumaczy | pokazuje zasady gry.
/adaniem obu druzyn jest przerzucenie jak najwiece)] pitek na drugq strone siatki, wykorzystujge do fego tylko
STOPY. Czas gry ok. 1.5 = 2 minut. Wygrywa druzyna, 0o kidrej sfronie bedzie mniej pitek po uptywie czasu gry.

Uwagi metodyczne:

o Przerzucenie pitki nad siotkg stopami jest zZiozonym i frudnym zadanierm ruchowym. Nie wszystkie dzieci pofra-
fig wykonac fo ¢wiczenie. Diatego warfo przed grg, wykonac kika cwiczen wprowadzajaeych.

o Trener prezentuje dwie podstawowe formy przerzucenia pitki Na siatkg: o) frudniejsza — wyrzucenie pitki frzy-
manej pomiedzy stopami przed sobg, wykonujge wyskok oloundz z miejsca i podciggniecie kolan do klatki
piersiowe), D) tatwiejsza — wyrzucenie pitki za solbg z wykonaniem lekkiego obrotu | podciggnieciem piet do
posladkow.

o Pitke prowadzimy po ziemi podeszwg stopy. Jezeli pitka sie jeszcze odbijo, nalezy jg zatrzymad, przyjac / zgasic
na ziemi | dopiero mozliwe jest przerzucanie pitki Na drugq strone siatki,

o Nie wolno pitki odbijac nogg ani glowaq. Zaronione jest blokowaonie przechodzace) pitki — orak loku.

o Przerzucamy tylko po jednej pitce.

o Jezeli jokas pitka przeleci na kort ook, prowadzqcy / sedzia powinien jak najszybocie) ponownie worowadzic
ja do gry po sfronie, po kidre] opuscita boisko.
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»KOLKO | KRZYZYK"

Przybory i przyrzgdy: 4 kolory znacznikow po 9 sztuk, 2 kolory pitek 0o 20/22 sztuk, dwie obrecze hulo-hoop
Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci podzielona na dwa zespoty

Cel: pobudzenie dzieci | przygofowanie do zajec, ksziattowanie szylkosci, posfrzegania i szylbkosci podejmo-
wania decyzji

Organizacja i przebieg zabawy: Ustawienie zespotdw i roztozenie przytbbordw mefodycznych jok na rysunku.
Usfawiamy ze znacznikow cztery kolorowe plansze do gry w kotko i krzyzyk. Druzyny ustalajg kolejnose bie-
gu poszczegolnych zawodnikow. WyScig rozpoczyna sie Na sygnot prowadzacego. 7 kazdej druzyny sfarfuje
dziecko, kidre biegnie i odktoda jednq pitke na dowolnym znaczniku / planszy gry. Kolejny zawodnik moze
wystarfowac dopiero wiedy, gdy partner przybije z nim pigtke”. Zadaniem druzyn jest fakie rozkiadanie pitek
na znacznikach, aby utozy¢ jak najwiece] potrdjnych linii z pitek ustowianych na planszach gry. Wyscig konczy
sie w momencie, kiedy wszystkie miejsca na znacznikach zostong zajete Iub nie ma juz mozliwosci utozenia linii.
Punkt zdobywa sie za kazdg utozong linie, skiadojaeq sie 7 trzech pitek fego samego koloru. Zawodnicy mogg
ukiadoc¢ pitki na dowolnie wylbranej planszy do gry. Po zakonczonym wyscigu prowadzgcey zoprasza wszystkich
zawodnikdw do wspdlnego liczenia zdobytych punkidw. Wyscig nalezy powtdrzye 3-5 razy. Wygrywa druzyna,
ktora zdolbedzie wiece] punkifow.

o
o000
o258
o000

r—

Uwagi metodyczne:

o WyScig jest bardzo dynamiczny, diatego nalezy zwrdcic uwage dzieciorn na kwestie bezpieczenstwa.

o Ustawienie frenera jest waznym elementem podczas sedziowonia | egzekwowania prawidtowego sfartu ko-
lejnych zaowodnikow - frzeba ,przyoic pigtke”!
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o Jezeli pitka spadnie ze znacznika, fo tylko zawodnik, kidry jg odkiadat, moze jg poprawic.

o Nie wolno przestowiac pitek utozonych juz na znacznikoch.

o Jezeli zawodnik potrgcei znacznik | pitka znajdujgea sie na nim spadnie, musi jg odtozyc Na miejsce.

o Jezeli zawodnik wystartuje zoyt wezesnie falsfart”, musi wycofac sie za linie sfarfu i dopiero kontynuowac wy-
Scig.

o Przy wiekszej liczbie uczestinikow jednoczesnie moze wykonywac zadanie dwoch zawodnikow. Utrudnia fo
zNnacznie sedziowanie.

o Mozna wprowadzi¢ zadanie dodatkowe dia zawodnikow wracajgeych do druzyny, Np. proste cwiczenia na
linii bocznej singlowej przed przekazaniem ,pigtki” — cwiczenia pracy Nog.

o W wyscigu tym dzieci muszg bardzo szytoko podejmowac decyzje o charakterze taklycznym. Gdzie rozkladac
pitke, czy zdolbywac punkty, a moze blokowac przeciwnika. Diatego przed rozpoczeciem kazdego wyscigu
nalezy dac mozliwose zaplanowania strategii | fakiyki wyScigu.
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