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Poziom czerwony
A y y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 1

opracowat Barttomiej Kuchta

UMIEJETNOSCI
TAKTYCZNO-TECHNICZNE
W UTRZYMANIU WLASCIWEJ

POZYCJI NA KORCIE ORAZ
USTAWIENIE SIE W STOSUNKU
DO NADLATUJACEJ PILKI

Temat treningu (cel gfowny):
Poruszaniu sie po korcie z wykonaniem naskoku
oraz uderzenia w wysokim punkcie

Zadania szczegélowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: gra fair w druzynie;

» umiejetnosci taktyczne: utrzymanie pitki w korcie, ustawienie do pitki;

» umiejetnosci techniczne: naskok, jako rytm w poruszaniu sie po korcie, elementy serwisu;
» sprawno$é motoryczna: poruszanie sie po korcie krokiem dostawnym i skrzyznym.

Miejsce zajeé: kort tenisowy.
Czas trwania: 50 min.
Liczba éwiczacych: 8 osdb.
Wiek éwiczgcych: 6-8lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki.
Metody prowadzenia zajeé: zabawowa, zadaniowa, préb i bteddw.
Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.
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TENS 90

TOK LEKCYJNY

(rodzaje zadan)

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania organiza-
cyjno-porzadkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkosciowe
- wspétzawod-
nictwo

1 - Gwiczenia,
poruszania sig
akcentem koordy-
nacyjnym

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- rytm

Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie fematu
zajeé, przypomnienie podst zasad bezpieczenstwa.

1.£ANCUSZEK — zabawa dla grupy nie wiecej niz 6-8 0sob. Wy-
znaczone dziecko musi ziapaé drugie, wraz z kiérym tworzy
zespét i tapig nastepnych. W fen sposdb powstaje diugi tar-
cuch. Gra korczy sie po ztapaniu ostatiego zawodnika.

2.KOTY SZCZURY - W grze biorq udziat dwie druzyny kotow
i szczuréw. Kazdy kot tworzy pare ze szczurem z przeciwnej
druzyny. Wszystkie pary sfojg naprzeciw siebie w odlegtosci
2 m. Na hasto koty druzyna kotow Sciga szczury, uciekajac
do do zaznaczonego migjsca.

1. DESZCZ PILEK — w grze biorg udziat 2 druzyny rozstawione
po dwdch sfronach siatki. Kazda druzyna posiada po 10 pitek.
Zabawa polega na przerzucaniu w okreslonym czasie pitek
na strone przeciwng. Wygrywa ten zespét, kiéry po okresl
czasie posiada mniej pitek na swojej sfronie .

2. HULA HOP - zawodnicy oddaleni o ok 2m od hula hop. W od-
legto$ci 2m za sobq ustawiony pachotek. Rzuty do hula hop
a nasfepnie wyznaczone poruszanie sig do dotknieci pachok
ka i powrét do przodu.

1. Kazde dziecko posiada 2 pitki. Przeskoki krokiem dost w pro-
Wwo W lewo zz jednoczesnym koztowaniem dwadch pitek.

2.DRABINKA - przeskoki szeroko na nogach z koztowaniem
dwach pitek + rzut do przodu i zZiapanie w najwyzszym punkcie.

3. DRABINKA - przeskoki krok odst dost z koztowaniem pite-
k+rzut do przodu i Zlapanie w najwyzszym punkcie.

Dwa zespoty: W parach dzieci oddalone od siebie 0 ok. 2 m
twarzq do siebie. Partner toczy pitke pod nogami partnera, kiedy
pitka minie, dziecko wykonuje naskok i sfart aby ztapaé pitke,
a nasfepnie wraca do wyznaczonej linii jok najszybciej | wyko-
nuje rzut sposobem gémym.

1. Kazdy uczen ustawione ma 2 pachotki oddalone od siebie
0 ok. 4 m. Rozpoczynajac w Srodku migdzy nimi wykonuje
poruszanie sig krokiem odstawno dost migdzy nimi dotyka-
jac pachotkéw. Na srodku wyrazny naskok.

2.jw. — Pary. Jeden z zawodnikéw dorzuca pitke raz na lewo
raz na prawo.

3.jw - ki6ra para zrobi najszybciej 10x.

1. Gra na mini korcie w parach - kiedy pitka odbija sig po stro-
nie partnera méwimy hop i wykonujemy naskok.

2.jw -10-15 x wymiana miedzy zawodnikami — kidra para
wykona pierwsza.

3.jw 1min, kféra para wykona najwigcej wymiany.

2 min.

2 min.

2 min.

2x1 min.

2 min.

1 min.

1 min.

1 min.

3 min.

1 min.

1 min.
Zmiana

1 min.

5 min.

Ustawienie w szeregu.

Poprawa koordynacji ruchowej.

Poprawa zwinno$ci w poruszaniu sie.
Wykonywa¢ réznymi sposobami poruszania sig.

Sposfrzegawczos$¢ i szybkosé reakcii.
Rzuty mogq by¢ wykonywane sposobem dolnym i gérnym.

Poruszanie sig — krok odstawno-dosfawnym, w iy, bieg
przodem do naskoku i proba tapania w wysokim punkcie pitki.
Rzuty sposobem dolnym i gérnym. Gra na punkly .

Na czas 3 x 1 min ktéra para wykona najwiecej rzutéw.

Kfo wykona najwiecej dotknieé w ciggu wyznaczonego czasu.
Mozna zmieniaé sposéb poruszania sie na krok skrzyzny prawo
i lewo.

Zwracamy uwage na naskok i odrzucenie oburgez ze skregtem
tutowia i fapanie w wysokim punkcie po odbiciu.

Do dyspozyciji 5 pitek. W ciggu 1 min frzeba liczy¢ ilos¢ uderzen.



1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 -Tenis
- cze$¢ zamknieta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne lub gra
uproszczona

1 -Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

1. GRA ,DIAMENT”

Gra 3 na 3w druzynie.

Znaczniki ustawione na korcie na sir forh, na sfr backhand,
i w $rodku z przodu.

Po kazdym uderzeniu zawodnicy powinni zmieni¢ miejsce na
znacznikach. Zmiana nastepuje zgodnie ze wskazéwkami ze-
gara.

SERWIS

1. Trener pokazuje usfawienie do serwisu a nastepnie demon-
struje ruch bez rakiety. Uczniowie nasladujg.

2. Podrzut balonika i préba zbijania nad gtowq ruchem serwi-
Sowym.

3. Podrzyt pitki i fapanie pitki do ramienia wyrzucajgcego.

4. Wykonanie serwisu do ustawionego znacznika.

5. Wykonania serwisu + return parinera.

GRAOTRON - KROL

3 osoby po jednej sfronie korfu. Jedna po drugiej. Zawodnik
musi wygraé 2 pk podrzqd, aby zmienic osobe po drugiej sfro-
nie. Kto zdobywa 7 pkt ogtasza sig krolem

.Bulle” — toczenie pitki z linii koricowej kortu tak aby zatrzymata
sig jak najblizej linii pola serwisowego

Zbiérka, omdwienie celéw freningu i ocena ich realizacji. Podsu-
mowanie i powtdrzenie znaczenia zasady Fair Play w sporcie.
Posprzatanie salii pozegnanie.

10 min.

10 min.

3 min.

2 min.

Gra na punkty do 10 pk.

Kto ztapie najwiecej razy w ciggu 1 min.

Pariner zafrzymuije pitke rakiefq éwiczqc punkt konfakiu do re-
fumu.

Odpowiednia pozycja oczekujgca, nisko na nogach, rakieta
przed sobg.

Rzuty sposobem dolny, ksztattujgce czucie rzutu.
Mozliwosé wytonienia zwyciezey. Kazdy posiada 4 pitki.

Ustawienie dzieci na materacach w pozycji
najbardziej wygodnej”.

Pozegnanie w formie wspdinego okrzyku, np.:
—Jenis 10"

— Kocham Tenis” itp.




Poziom czerwony
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 2

opracowat Barttomiej Kuchta

UMIEJETNOSCI
TAKTYCZNO-TECHNICZNE
W UTRZYMANIU WLASCIWEJ

POZYCJI NA KORCIE ORAZ
USTAWIENIE SIE W STOSUNKU
DO NADLATUJACEJ PILKI

Temat treningu (cel gfowny):
Wysoka pitka, niska pitka - wykorzystanie taktyczne

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: zasady fair play, jak sie motywowaé
po zdobytym punkcie;

» umiejetnosci taktyczne: w jak ustawi¢ sie w stosunku do nadlatujgcej pitki;

» umiejetnosci techniczne: gra z gtebi kortu na wysokiej siatce, lince, progresja
W ruchu serwisowym;

» sprawno$¢ motoryczna: sposoby poruszania w réznych kierunkach.

Miejsce zajeé: kort tenisowy.
Czas trwania: 60 min.
Liczba éwiczacych: 8 osdb.
Wiek éwiczgcych: 6-8lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki.
Metody prowadzenia zajeé: zabawowa, zadaniowa, préb i bteddw.
Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.
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TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania organiza-
cyjno-porzadkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkosciowe
- wspétzawod-
nictwo

1 - Cwiczenia,
poruszania sig
akcentem koordy-
nacyjnym

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- ryim

Zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie fematu
zaje6, przypomnienie podst zasad bezpieczenstwa.

1. PTAKINA DRZEWA - dzieci biegajq po korcie nasladujac pfaki,
na sygnatiwskazangprzez frenera linig dobiegajq i ustawiajq
sie na niej na dwaéch czesciach podparcia np. nogi, noga reka
itp.

2.BEREK MOST - berek fapie osobe, aby jg wybawi¢ frzeba
przej$é pod jej nogam.

3.MOST - grupa ustawiona jeden za drugim z szeroko rozsta-
wionymi nogami. Trener foczy pitke w lewo i w prawo. Pitka
powinna przelecie¢ pod wszystkimi nogami mostami.

1.RZUTY O SCIANE - zawodnik ustawiony ok 3m od $ciany.
Rzuty z nad glowy o $ciane do wyznaczonego celu, tapanie
pitki w najwyzszym punkcie po odbiciu si od podtoza.

2.GRA Z OBROTAMI - uczniowie ustawieni w poprzek kortu
w odl ok. 3 m od siebie rzucajq do siebie pitke koztem tam
i z powrotem, przy czym po kazdym wyrzuceniu pitki wykonu-
j obrdt dookota siebie Izw naskokiem 2x180st i krok do pitki
0 najwyzszym punkcie odbicia.

1. Dzieci w parach oddalone od siebie 0 ok 1,5m wykonujq sze-
rokie naskoki i jednoczesnie podajg sobie pitke W powietrzu.
Po kazdym podaniu frzeba dotkngé podtoza kortu dtoniq wy-
rzucajgcea.

2. Tréjka zawodnikéw, jeden pomigdzy dwoma w odlegtosci ok.
2 m od kazdego. Dzieci podajq pitke sposobem gémym pod
nogami osoby w Srodku. Za kazdym razem jak pitka przeleci
pod nogami osoba fa musi zrobié obrét.

GNIAZDA PTAKOW - kazde dziecko posiada na rakiecie gniez-
dzie 5 pitek. Dzieci oddalone sqod siebie 0 ok 4m w okregu. Na
sygnatireneraw ciggu 1 min zawodnicy ptaki podbierajq po jed-
nej pitce z innego gniazda. Osoba, kidra bedzie miata najwigce)
pitek po skoriczonym czasie wygrywa.

1. Kazdy uczen ustawiony ma pachotek — znacznik przed
sobg w potowie mini kortu. Stoi przy nim. Na sygnat fre-
nera zawodnik wykonuje skret i porusza sig krokiem odst
dostawnym do tytu do linii koricowej mini kortu a nastepnie
wraca biegiem do naskoku przy znaczniku.

2. W parach - jeden zawodnik stoi przy siafce i odrzuca part-
nerowi gtebokg pitke sposobem dolnym.Partner porusza
sig krokiem odst dost do fytu , tapie pitke i wykonuije rzut obu-
rqcz ze skretu futowia i wraca biegiem do naskoku. Partner
fapie w najwyzszym punkcie odbicia sie.

3.jw w zespotach, kiéry zespét wykona najwigcej w ciggu
okresl czasu.

1. Gra w parach na wysokiej siatce — kfdra para zagra najwie-
cej w rytmie w ciggu 3 min — naskok.

2. Gra w parach. W korcie ok. 1,5 m z przodu na $rodku usta-
wiony pachotek. Po kazdym uderzeniu obiegamy pachotek.

2 min.

1 min.

Tmin

Tmin

2 min.

2min

1,5 min.

1,5min

3 min

5 min

2,5min

2,5min

Ustawienie w szeregu.

Mozemy zmieniaé formy poruszania sie.

Wykorzystanie naskoku i kroku odst dostawnego i skrzyznego
W powrocie W strong nastepnej pitki.

Ile w ciggu 1 min uda sie danej parze wykonaé rzufow.

Cwiczenie mozna wykonywaé w ruchu wzdtuz pola deblowego

kortu.

jww ruchu.

Cwiczenie wykonywane na strone forhand i backhand.

Naturalne wykonanie przejécia przez biodro,
w péjsciu do przodu.



TENS 90

1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- cze$¢ zamknieta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne lub gra
uproszczona

1 -Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

Scenaniuszelzajeclpoziomiczerwony

TENNIS FACEBOOK
Druzyny 2 osobowe - rozpoczecie gry rzutem serwisowym.
Kfo wygra punkt zaprasza partnera z druzyny do gry.

SERWIS c.d.
1. UCZEN GWICZY tzw. SKRZYDEA PTAKA - ramiona dét +géra
razem.

2.jw dodajemy wyrzut pitki i fapanie do dtoni wyrzucajacej.

3. WYKONANIE SERWISU - zwrécenie uwagi na wolny , spo-
kojny ruch uderzeniowy . Wyznaczony cel hula hop w polu
Serwisowym.

4. SERWIS + RETURN. Refurnujqcy ( fzw szczesliwe nézki, w mo-
mencie podrzutu pitki serwujgcego wykonuije naskok), szybki
skreti powrdt po uderzeniu w strone rodka geometr kortu.

TURNIEJ - gramy ze zmiennym partnerem na czas po 3,5 min.

Serwis i refurn ponizej linki, a gra z gtebi powyzej linki nad siatka,
kto zagra do rogu kortu, odegranie partnera nad linkg Srodek.

LAPANIE RAKIET - kazdy uczen podfrzymuije rakiete jednym
palcem przed sobg. Na sygnat wykonuije obrét do okota siebie
i ponownie prébéje ziapad rakiete.

2.\W PARACH - tapanie rakiety parinera.

Zbiérka, omdwienie celéw freningu i ocena ich realizacji. Podsu-
mowanie i powtdrzenie znaczenia zasady Fair Play w sporcie.
Posprzgtanie salii pozegnanie.

10 min. Gra na punkty 3 min.
Zwrécenie uwagi na naskok, i sposéb poruszania sig
do dtugich i krétkich pitek.

10 min.

10. min.

3 min. Koordyancia i szybkos¢é reakcii.

2min Ustawienie dzieci na materacach w pozycji
najbardziej wygodnej”.
Pozegnanie w formie wspdinego okrzy ku, np.:
—Jenis 10"

— Kocham Tenis” itp.




Poziom czerwony
A y y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 3

opracowat Barttomiej Kuchta

UMIEJETNOSCI
TAKTYCZNO-TECHNICZNE
W UTRZYMANIU WLASCIWEJ
POZYCJI NA KORCIE ORAZ
USTAWIENIE SIE W STOSUNKU
DO NADLATUJACEJ PILKI

Temat treningu (cel gfowny):
Gra glebokiej pitki. Return.

Zadania szczegélowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: dziecko wspdtpracuje w grupie

oraz przestrzega zasady Fair Play;
» umiejetnosci taktyczne: rozumie pojecie ,taktyka” zagrania dtugiej lub krétkiej pitki;
» umiejetnosci techniczne: dtugo$é pitki zgranej z gtebi kortu i returnu;
» sprawno$é motoryczna: doskonali rézne sposoby poruszania sie .

Miejsce zajeé: kort tenisowy.
Czas trwania: 50 min.
Liczba éwiczacych: 8 osdb.
Wiek éwiczgcych: 6-8lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki.
Metody prowadzenia zajeé: zabawowa, zadaniowa, préb i bteddw.
Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.
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TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

ScenagiuszelzajecElpoziomiczepwony

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania organiza-
cyjno-porzadkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkosciowe
- wspétzawod-
niciwo

1 - Cwiczenia,
poruszania sie
akcentem koordy-
nacyjnym

2 — Rozgrzewka
fenisowa

_ryrm

Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie fematu
zaje¢, przypomnienie podst zasad bezpieczenstwa.

1.POLOWA KORTU - kfo jak najszybciej przebiegnie po
wszystkich liniach koru, mozna przeskakiwac z linii na linie.

2. jw poruszanie sig tylko krokami odst dostawnymi.

3. BIEG PO tzw 5. Pachotki tworzq piatke jak w kostce. Trzeba
obiegaé kazdy pachotek i za kazdym razem $rodkowy.

1. Kazde dziecko posiada pitke. Poruszanie sie w lewo prawo,
przéd, fyt z jednoczesnym podrzucaniem pitki i tapaniem.

2. W parach na polach serwisowych — podrzuty na wyso-
ko$¢é barku sposobem dolnym. Partner musi ztapag pitke
w najwyzszym punkcie. Wspdlne gonienie sie.

SKOKI NA SKAKANCE

1. dowolne.

2. szeroko na nogach.

3. w poruszaniu sig krokiem odst dost w lewo i prawo.

Kazdy zawodnik ma utozony z kolorowych pachotkéw kwa-
drat 4m x 4m. Zawodnik stoi w $rodku kwadratu. Trener
wypowiada kolor pachotku, zawodnik dobiega do niego
i wraca do naskok6w(3), i frener nasfepny kolor wybiera itd.

1. Zawodnicy z rakiefami po dwaéch sfronach siatki. Naslado-
wanie poruszania sig, lewo, prawo, przdd, tyt — krok odst
dost, skrzyzny.

2.jw. jeden zawodnik dorzuca partnerowi pitke — krétka, dtu-
gqg, nalewo, na prawo. Pariner tapie pitke do reki i rakiety
fzw rak i odrzuca pitke z wykonaniem skretu tutowia i tzw.
przejscia przez biodro pivot.

3.jw ktdra para zrobi 10 x najszybciej — wygrywa.

1. Gra w parach tylko forhand
2. jw. tylko backhand
3. Na zmiane forhand backhand

2 min. Ustawienie w szeregu.
1 min.

Tmin.
1 min.

1,5 min.

1,5 min.

3 min.

3 min. 4 rézne kolory pachotkdw.

5 min. Zwrécenie uwagi na naskok.

2 min.
2 min.
2 min.

Nie mozna zagraé dwa razy tym samym uderzeniem.



1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 -Tenis
- cze$¢ zamknieta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne lub gra
uproszczona

1 -Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

KOSTKI DO GRY - dwie druzyny 2 osobowe - gra pojedyncza.
Rzut kostek do gry:

np. wypada suma 5 - kto wygra punkt zdobywa 5 pkt.

Po kazdym secie zmiana par - druzyn.

SERWIS c.d.

1.SERWIS | STOP:
0. zatrzymanie ruchu w punkcie uderzenic;
b. zzakoriczeniem ruchy.

2.SERWIS Z WYZNACZONA TRAJEKTORIA -uderzenie przez
hula hop lub okienko nad siatkq

3. SERWIS DO WYZNACZONYCH STREF.

4. SERWIS | RETURN. Returnujgcy odgrywa pitke do strefy pola
deblowego i powr6t w sirong Srodka geometrycznego kortu.

TURNIEJ KAZDY Z KAZDYM DO 7 PUNKTOW.
Za return do wyznaczonej strefy pola deblowego dodatkowy
punkt

KREGLE - kfo strqci najwiecej puszek 3 min.

Zbiérka, omdwienie celéw freningu i ocena ich realizagji. 2 min.
Podsumowanie i powtérzenie znaczenia zasady Fair Play
W Sporcie.

Posprzatanie salii pozegnanie.

10 min.

10 min.

Na punkty — do 7 pkt.

\Wykonanie serwisu do wyznaczonego celu.
Refurnujgey, naskok, poruszanie sie do $rodka korfu.

Rzuty sposobem dolny, ksztattujgce czucie rzutu.
Mozliwosé wytonienia zwyciezcy.

Ustawienie dzieci na materacach w pozycji
najbardziej wygodnej”.

Pozegnanie w formie wspdinego okrzyku, np.:
—Jenis 10"

— Kocham Tenis” itp.




Poziom czerwony
A y y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 4

opracowat Barttomiej Kuchta

UMIEJETNOSCI
TAKTYCZNO-TECHNICZNE
W UTRZYMANIU WLASCIWEJ

POZYCJI NA KORCIE ORAZ
USTAWIENIE SIE W STOSUNKU
DO NADLATUJACEJ PILKI

Temat treningu (cel gfowny):
Podejmowanie decyzji z pitek trudnych i tatwych.
Zmiana kierunku uderzenia.

Zadania szczegélowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: zasady fair play;

» umiejetnosci taktyczne: powrdt na pozycje w grze z gtebi kortu, naskok przed wolejem;
» umiejetnosci techniczne: prosty wolej;

» sprawno$¢ motoryczna: zmiana kierunkédw uderzen z pitek tatwych.

Miejsce zajeé: kort tenisowy.
Czas trwania: 60 min.
Liczba éwiczacych: 8 osdb.
Wiek éwiczgcych: 6-8lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki.
Metody prowadzenia zajeé: zabawowa, zadaniowa, préb i bteddw.
Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.

powered by
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TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania organiza-
cyjno-porzadkowe

2 -Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkosciowe
- wspdtzawod-
nictwo

1 - Cwiczenia,
poruszania sig
akcentem koordy-
nacyjnym

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- rytm

Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie fematu
zajeé, przypomnienie podst zasad bezpieczenstwa.

1. ZBIERANIE PILEK - DESZCZ PILEK.
Trener wyrzuca na jednej ze stron kortu okreslong ilo$¢ pi-
tek z rakiety. Dzieci ustawione dookota trenera. Na sygnat
frenera dzieci zbierajq pitki | przynoszq na rakiety.

2. jw wykonaj rézne sposoby poruszania sie.

1. STRACANIE PIRAMIDY. Piramida zrobiona z pachotkéw,
oddalona od kazdego dziecka o ok. 4 m. Kazde dziecko
posiada 5 pitek. Czy uda sie sfrqci¢ piramide za pomocq
tych pitek.

2. Dzieci w parach w odl ok. 4 m od siebie — dorzut dwéch
pitek jednoczesnie do partnera, partner prébuje ztapaé
W najwyzszym punkcie.

3. jw partner ustawiony tytem —dorzut do partnera, kiéry wy-
konuje naskok obrét i krok do pitek nadlatujgcych.

1. Dzieci w grupach trzy osobowych Jedna osoba w Srodku
w odlegt ok 2m o partneréw. Podania migkkiej pitki sposo-
bem dolnym. Osoba stojgca w $rodku wykonuje odbicie
gtowq do partnera z tytu a nastepnie robi obrét naskok.

2. Dzieci w grupach frzy osobowych jw. Podanie pitki sposo-
bem gérnym pomigdzy nogami osoby stojgcej w Srodku.
Za kazdym razem osoba w $rodku po minigciu go pitki
obraca sie naskokiem.

1. Kazde dziecko ma utozony z kolorowych pachotkéw kwa-
drat 3m x 3m. Stoi w $rodku frzymajqc na barkach tyczke.
Na sygnat frenera kto pierwszy wykona imitacje uderzen
forhand i backhand przy kazdym pachotku.

1. WPARACH -jeden zawodnik z przodu, drugi oddalony o ok.
4 m. Po prawej i lewej stronie ustawione pachotki w odl ok.
3 m, zprzodu iz tytu zawodnika o0 ok 2 m. Jeden z zawod-
nikéw pokazuje, do ktérego pachotka powinien dobiec jego
kolega, i sprawdzi¢ odpowiednio sposéb poruszania sie.

2. jw wykorzystujemy dorzuconq pitke.

1. Forhand cross .

2. Backhand cross.

3. Forhand wzdtuz linii.
4. Backhand wzdtuz inii.

2 min.

1,5 min.

1,5 min.

2 min.

1 min.

Tmin.

1,5 min

1,5 min.

3 min.

2,5 min.

2,5 min.

5 min.

Ustawienie dzieci w szeregu.

Zasada — mozna zabraé tylko jedng pitke
za jednym razem.

Za kazdym razem przy swojej rakiecie wykonany
powinien by¢ naskok.

Rzuty wykonywane sposobem gémym stojgc bokiem,

lub w pozycji klecznej na kolanach fakze w pozycji bocznej.
Mogq byé wykorzystane puszki po pitkach.

Na czas ile razy danej osobie uda sig ztapaé dwie pitki.

JW.

W ruchu krokiem oddstawno dost wzdtuz linii deblowej kortu.

JW.

Na $rodku za kazdym razem powinien byé wykonany naskok.
¢éwiczenie powfarzamy 3 x lub wykonujemy rywalizacje miedzy
dzie¢mi. Na pachotkach z przodu powinny wykonag fzw. pivot.

Kidre dziecko na poszczegdinych kortach wykona najszybciej.

Za kazde dogranie do dtoni partnera przyznajemy 1 pk.

Naskok, powrét do odpowiedniego punktu,
znacznika usytuowanego o ok. 0,5 m
od $rodka geometr kortu.



TENS 90

1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne lub gra
uproszczona

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

Scenaniuszelzajeclpoziomiczerwony

1. Karty ze zdjgciami zawodnikéw pro. 10 min.
Np. Federer — wygram pitke odwrotnym forhandem.

Karty wylosowanej nie pokazujemy przeciwnikowi.

Jezeli wygram tak punkt, przeciwnik musi odgadngé

kto tak gra.

2. Dance volley

VOLLEY

1. Uczniowie ustawieni o ok 1m od Sciany i wykonujq po nasko-
ku imitacje vollej forhand i volley backhand na punkt, naklej-
ke na Scianie.

2. Zawodnicy ustawieni po przeciwnych stronach siatki - na
sygnat wykonujg naskok i imitacje vollej — rakiety nad siatkg
wykonuijq fzw. catuski.

3. Partner dorzuca pitke sposobem dolnym koledze stojgcemu
przy siatce. Blok volley po naskoku i zagranie w odpowiednie
miejsce — hula hop.

4.6ra na bliskich odlegtosciach od siatki 3x - jeden z graczy
prébuje doj$é do siatki i zagraé vollej.

10 min.

TURNIEJ

Serwis — refurn. Gra z wrysowanym Korfem czerwonym i zie-
lonym. Za wygranie pitki wolleyem plus 3 pkt. Za wykonanie
minigcia plus 2 pkt

10 min.

Zabawa - pokarz jak najwigkszq ilosé 3 min.

- mozliwosé podniesienia pitki z podtoza.

Zhidrka, omdwienie celdw freningu i ocena ich realizagii 2 min.
Podsumowanie i powtdrzenie znaczenia zasady Fair Play
W Sporcie.

Posprzqtanie salii pozegnanie.

Na pki do 7 pkt.

Moze by¢ zasfosowana muzyka — 2 min.

Naklejki, punkty powinny byé usytuowane na réznych wysoko-
Sciach (wysoki vollgj, Sredni, niski).

Zwrécenie uwagi przez frenera — ruch rakiety krétki do przodu.

Wyttumaczenie zawodnikom przez trenera, w kidrym kierunku
podazamy do naskoku przed vollejem — zawsze za pitkg zagrana.

Kfo z zawodnikéw uzyska najwigkszq ilo$¢ punkiéw po okreslo-
nym czasie zosfaje zwycigzcg.

\Wykorzystanie takze rakiety | czesci ciata.

Usfawienie dzieci na materacach w pozyci
najbardziej wygodnej’.

Pozegnanie w formie wspdinego okrzyku, np.:
—.lenis 10

— Kocham Tenis” itp.




Poziom czerwony
A y y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 5

opracowat Barttomiej Kuchta

UMIEJETNOSCI
TAKTYCZNO-TECHNICZNE
W UTRZYMANIU WLASCIWEJ

POZYCJI NA KORCIE ORAZ
USTAWIENIE SIE W STOSUNKU
DO NADLATUJACEJ PILKI

Temat treningu (cel gfowny):
Gra ofensywna z wykorzystaniem uderzen
z odwrotnego forhandu.

Zadania szczegélowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: zasady fair play;
» umiejetnosci taktyczne: w jaki sposdb wykorzystaé elementy taktyczno-techniczne
z lekciji 1-5;
» umiejetnosci techniczne: wykorzystanie umiejetnosci poruszania sie
i taktyki z lekcji 1-5;
» sprawnosé motoryczna: piwot wykorzystanie w uderzeniach z gtebi kortu.

Miejsce zajeé: kort tenisowy.
Czas trwania: 50-60 min.
Liczba éwiczacych: 8 osdb.
Wiek éwiczgcych: 6-8lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki, step, tyczki.
Metody prowadzenia zajeé: zabawowa, zadaniowa, préb i bteddw.
Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.

powered by
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TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

Scenaniuszelzajeclpoziomiczerwony

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania organiza-
cyjno-porzadkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkosciowe
- wspétzawod-
nictwo

1 - Gwiczenia,
poruszania sie
akcentem koordy-
nacyjnym

2 - Rozgrzewka
tenisowa
- rytm

Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie fematu
zajeé, przypomnienie podst zasad bezpieczenstwa

Rozgrzewka dynamiczna:

1. Koztowanie pitki z wykorzystaniem réznych sposobéw
poruszania sie.

2. Podrzuty pitki z réznymi formami poruszania sie.

3. Skip A z podrzucaniem pitki.

4. Skip C z podrzucaniem.

5. Toczenie pitki dookota prawej i lewej nogi z podskokami.

6. W szerokich podskokach - pitka dookota tutowia.

1. Kazde dziecka frzyma 2 talerzyki w rekach. Pitka pomie-
dzy nimi. W parach zawodnicy dorzucajq do siebie pitke
z gtebokiego skretu futowia na prawo i lewo, do przodu
- goniq sie.

2.jw do 7 pkt.

1. Przeskoki szeroko obunéz przez linig - rzeke z jednocze-
snym koztowaniem pitki.

2. Przeskoki szeroko obundz przez linie - rzeke z lgdowa-
niem bokiem w usfawieniu do forhand i backhand.

3. Przeskoki szeroko obunéz przez linig — rzeke z pozycji
bocznej do pozycji frontalne;.

4. Drabinka — przeskoki bokiem + dobieg do pitki wyrzuconej
przez frenera.

5. 2 drabinki ustawione w krzyz - na kazdej odnodze krzyza
inne ¢wiczenie skoczno$ciowe.

Na swoich stronach mini kortu, kazde dziecko ma utozone
5 znacznikdw — lewy, prawy, ztytuidwa przy siafce. Na sy-
gnat startujemy do znacznikéw, za kazdym razem wracamy
do znacznika na Srodku geometr kortu.

Step +2 pachotki z fyczkq nisko nad podiozem

1. Dzieci z rakiefami. Przeskok naskok przez fyczke wejscie na
step ustawiony w poprzek, imitacja forhand z wykonaniem
pivota.

2. jw. zimitacjg backhand.

3. Step usfawiony w poprzek, Przeskok boczny przez step
z nogi na noge i wykonanie uderz forhand z pivotem a na-
stepnie przeskok boczny i backhand 4x.

4. Nasladowanie trenera w poruszaniu sie i wykonywaniu
pivota.

1.Na mini korcie wrysowany mniejszy kort ze znacznikéw
nazwany kortem zielonym, pozosfata cze$¢ korfu nazwany
kolorem czerwonym. Rozpoczynamy wymiang forhand od-
wrotny cross i forhand odwrotny wzdtuz linii.

2. Backhand cross + odwrotny forhand linia.

2 min. Ustawienie w szeregu.

3 min. 30 sek. kazde zadanie - kfo zrobi najwiecej wygrywa.

2 min. Znaczniki na korcie oznaczajg miejsce powrofu zawodnika.
Rzu¢ fak do parinera, aby byé szybciej na znaczniku jok pitka
w jego talerzykach.
Kfo nie ztapie fraci punkt.

3 min. Ztapanie pitki w najwyzszym punkcie.
Przeskoki w prawo i lewo.

3x Zwrdcenie uwagi na Sposoby poruszania sie.

5 min.

5 min. \Wyttumaczenie zawodnikom co fo jest pitka odwrotna

i kiedy mozna zastosowac.
Po dwa uderzenia w kazdym kierunku.



CZESC GLOWNA
1 - Tenis 1. Kostki do gry. 10 min. Grado 7 pk.
- cze$¢ otwarta Zawodnik wyrzuca kostke — np. 2 0znacza servis + retumn
i ztapanie pitki.

Np. 6 senvis, return +gra do 6 uderzen i ztapanie.
KTO NIE ZLAPIE PIEKI - PRZEGRYWA PUNKT.
Kfo skoriczy wymiane przed wyznaczong ilosciq uderzen

ofrzymuje 2 pk.
2 - Tenis Doskonalenie elementow serwisu, gtebokiego refumu 10 min. Na punkty — komu uda sig zagraé vollej
- cze$¢ zamknigta i po 3 pitce frzeba zagraé vollej. i skoriczy¢é zdobywa punkt.
- doskonalenie
techniki
3 - Tenis Turniej na 3 korfach 10 min. Przypomnienie informacji w jaki sposéb
- cze$¢ otwarta — gramy do 5 zdobytych punktéw i zmieniamy parinera. wykorzystac elementy techniczno-faklyczne
- éwiczenia Wykorzystanie elementéw lekcji 1-5. Zlekgji 1-b.
taktyczne lub gra
uproszczona
CZESC KONCOWA
1 -Zabawa Quiz dotyczqcy przepisdw i historii tenisa. 3 min. tatwe pytania.
uspokajajgca
Zbiérka, oméwienie celéw freningu i ocena ich realizagji.
2 - Podsumowanie Podsumowanie i powtérzenie znaczenia zasady Fair Play 2 min. Ustawienie dzieci na materacach w pozycji
zajeC i pozegnanie  wsporcie. najbardziej wygodnej”.
Posprzqtanie salii pozegnanie. Pozegnanie w formie wspdinego okrzyku, np.:
—.lenis 10"

— Kocham Tenis” itp.




Poziom czerwony
A y y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 6

opracowata Ewelina Sterczewska

WYKORZYSTYWANIE
SWOICH SILNYCH STRON

Temat treningu (cel giowny):
ROZPOZNANIE SWOJEJ MOCNE] STRONY.
+MIECZ RYCERZOWI SLUZY DO ATAKU, A TARCZA DO OBRONY."

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wytrwate realizowanie celu;

» umiejetnosci taklyczne: ozpoznanie swojej mocnej strony i dgzenie do wykorzysty-
wania jej;

» umiejetnosci techniczne: korzystanie z zagran stanowigcych mocng strone;

» sprawno$é motoryczna: rozwijanie koordynaciji, w tym: ksztatowanie orientacji prze-

strzenne.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 5-6 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: balony, talerzyki, pitki gimnastyczne, kolorowe placki, hula hop,
pachofki, klamerki.

Metody prowadzenia zajeé: zabawowa klasyczna, zabawowa- nasladowcza, bezpo-
$redniej celowosci ruchu.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: grupowad, w parach, indywidulna.

$» LOTOS

Narodowy Program Upowszechniania Tenisa

s &/ =:t1%%%f(c Wikson wmd,

Joy of MOV

’ Ministerstwo
Sportu i Turystyki
o ny ze o
inis Turystki w ramacl
arod a Tenisa.




TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
-porzgdkowe

2 -Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkosciowe
- wspdtzawod-
nictwo

1 - Gwiczenia z prawej
i lewej strony ciata,
precyzja

Zbiérka dzieci, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i goto-
wosci do zajeC. Przedstawienie celéw freningu. Rozmowa
frenera z dzieémi nf. uderzen, ktdre wystepujq w tenisie oraz
wprowadzenie w $wiat rycerski.

LPOTYCZKA RYCERSKA"

Dzieci weielajq sie w rycerzy, kidrzy zanim zaczng doskonale
wiadaé mieczem muszq nabraé zrecznosci. W tym celu tre-
ner wrecza dzieciom balony. Ich zadaniem bedzie uciekanie
w obrebie kortu podbijajgc balon (raz prawq reka, raz lewq
rekq i dowolnq rekq) przed rycerzem z innego krélestwa, kidry
chee przeciggnaé ich na ,.swojg sfrong”. W tym celu rycerz -
berek goni uciekajacych rycerzy i dokonuje ztapania poprzez
frafienie go balonem. Gdy mu sig fo uda wspdlnie prébujq
zdoby¢ jeszcze wigcej sprzymierzencow!

L, OBRONA KROLESTWA"

Nad nasze krélestwo przyleciato sfado smokéw: duzych i ma-
tych. Dzieci-ycerze majq za zadanie obronié korty przed ich
atakiem. Trafiajq w latajqce obiekty (wyrzucane przez trenera)
pitkami. warianty rzutéw: . prawq rekq Il. lewq rekg IIl. Rzuty
dowolnq rekg

RWACA RZEKA"

Rycerze po bitwie ze smokami, muszq wyciagnag je na brzeg
rzeki i policzy¢. By fo zrobi¢ mogq poruszag sig tylko po ka-
mieniach wykonujgc skoki jednondz i obunéz. Kolory kamieni
okreslajg, kiérg rekq nalezy wytowi¢ smoka - z6tte i czerwone
fo prawa reka, niebieskie i zielone to reka lewa.

,TURNIEJ SPRAWNOSCI RYCERSKIEJ"

Turniej polega na jak najszybszym dobiegnigciu do konia, na
ktéry mali rycerze muszq wsigsé i przejechaé do kolejnej gra-
nicy, po czym jak najszybciej wrécic do swojego krélestwa by
zameldowac wykonanie misji. Wejscie na konia fo wykonanie
naskoku nad pachotkiem. Przejazd koniem to zabranie pa-
chotka i ustawienie go na kolejnej linii, kidra sfanowi granice.
Krélestwem jest migjsce startu. Turniej zwycigza rycerz, kidry
jako pierwszy dostarczy konia do najodleglejszej granicy i po-
wrdci do swojego krélestwa.

,NAUKA OPEROWANIA MIECZEM"

Rycerze majq za zadanie doskonali¢ operowanie mieczem
w fym celu, frener wyznacza strefy, w kidre dzieci muszq trafié
pitka. Rycerze dobierajq sig w pary i usfawiajg naprzeciwko
siebie (po jednej stronie kortu).Strefy znajdujq sie tuz obok kaz-
dego rycerza. Dzieci majq za zadanie frafié 3 razy do strefy, by
przejs¢ do wyzszego poziomu umiejginosci operowania mie-
czem. | poziom: foczenie pitki z prawej strony ciata, Il poziom:
foczenie pitki z lewej strony ciata, lll poziom: trafienie do hula
hop po odbiciu kontrolnym z fh, IV poziom: rafienie po odbiciu
kontrolnym z bh, \/ poziom: frafienie do hula hop po uderzeniu
zth, Vil trafienie do hula-hop po odbiciu z bh, VIl p--trafienie do
hula-hop po zagraniu wolejem z th, VIl p. trafienie do hula-hop
po zagraniu wolejem z bh.

2 min.

3 min.

4 min.

3 min.

10 min.

W przypadku, gdy berek bedzie miat problem ze , zbiciem” ko-
legi umozliwiamy my podbicia balonu dowolng reka, w przy-
padku dalszych probleméw ograniczamy pole poruszania sig
dzieci.

1) mate smoki to ,talerzyki’, duze smoki - pitki: lekkie gumo-
we, gimnastyczne 2) dzieci podczas rzutéw mogq sie ruszaé
w obrebie potowy kortu. Granica przebiega wzdtuz siatki, za
ktérg ptynie rwaca rzeka. To w niej lgdujg grozne smoki po
frafieniu. 3) Trener pozostawia wszystkie trafione obiekty na
korcie, w fym migjscu w kiérym upadty.

Kamienie to ,nalesniki” treningowe porozrzucane na drugiej
stronie kortu, pomigdzy przyborami trafionymi przez dzieci.
Na korcie powinno znajdowacé sie duzo nalesnikow, w roz-
nych kolorach i réznych odlegtosciach od siebie.

1) Dzieci usfawiajq sie W szeregu na linii bocznej deblowej
w swoim krélestwie np. w hula hop

2) Pachotki ustawiane sq przez dzieci kolejno na liniach
bocznej singlowej, Srodkowej, bocznej sngl, bocznej dbl.

Strefa, w kiérg nalezy frafi¢ powinna byé znacznych roz-
miaréw, np.. duze hula hop. W poziomach: |, II, Ill, IV - dzieci
mogq zatrzymaé zagranie kolegi i rozpoczqé zagranie pitkg
statyczng. W poziomach: V, VI, VI, VIl - partner nagrywa pit-
ke koledze - rzucajqc.



TENS 90

1-Tenis
- cze$¢ otwarta

Rozmowa
podsumowujgca

2 - Tenis
- cze$¢ zamknieta
- doskonalenie
techniki ,mocnej
strony”.
Na potrzeby
konspektu okre-
$lona jako prawa
strona ciata.

Rozmowa
podsumowujgca

3 - Tenis
- gra na punkty,
Z akcentowaniem
wykorzystania
SWojej mocnej
strony

Rozmowa

podsumowuijgca

1 -Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

Dzieci rozpoczynajq pojedynek rycerski. W tym celu zagrajq
mecze ,na czas”. Rycerze dysponujg dwoma serwisami. Kaz-
dy rycerz otrzymuje klamerki w dwdch kolorach. W przypadku
przeprowadzenia zwycigskiej akcji rycerz ma za zadanie za-
czepi¢ klamerke z boku siatki. Kolor niebieski oznacza punkty
zdobyte z zagran z prawej strony ciata, czerwony - z lewej.
W przypadku punkiu zdobyfego na skutek btedu przeciwnika,
rycerz przyznaje sobie faki kolor kiamerki, jakie wykonat ostat-
nie uderzenie. Jeden pojedynek frwa 2 min. Po kazdym meczu
zawodnik zabiera swoje klamerki i przystepuje do zbierania
kolejnych.

Rycerze! Do czego stuzy miecz? przyp. odp.:“do afaku, do
walki” A farcza? - ,do obrony”. A jaki kolor klamerek przewa-
za w Waszych zbiorach? Co fo znaczy? Czy to znaczy, ze
zagrania z prawej (lub leweyj) strony ciata sqg Waszg mocnq
stronq? Czy mozemy od dzis mowic, Ze fh fo wasz miecz, a bh
fo wasza farcza? ;) A czy chcecie aby wasz ,miecz” byt jesz-
cze lepszy?

Dzieci - rycerze majg za zadanie przebié 3 pitki w okreslong
strefe za pomocg: 2 x ,miecza”, 1 x ,farczy”. W tym celu frener
nagrywa pitke w prawq czes$¢ kortu, na Srodek kortu, w lewq
¢ze$¢ kortu. Zawodnik ma za zadanie odegraé pierwsze ude-
rzenie fh po linii, drugie fh po corssie i frzecie réwniez bh po
crossie. Za kazde celne zagranie rycerz otrzymuje ,punkt zwin-
nosci rycerskiej”. W przypadku 3 celnych zagran, dodatkowo
rycerz otrzymuije 2 punkty, co razem daje 5 punktéw ,zwinno-
Sci rycerskiej”. Zdobycie 20 punktéw w fym zadaniu zapewnia
rycerzowi chwate i splendor w krélestwie!

Rycerze! Czy czujecie Ze Wasze miecze sq przygotowane do
walki? Pokazcie co potraficie! Pamigtajcie - ,najlepszq obro-

miecza jak najczesciej!

Rycerze rozpoczynajq kolejny pojedynek. Ponownie mecze
frwajq 2 min. i kazdy zawodnik jest wyposazony w klamerki
do oznaczania uderzen, po jakich zdobyt punkt. Jezeli rycerz
na koniec furnieju zdobedzie wigcej kiamerek w kolorze swojej
mocnej strony” zn. ze zrealizowat swojg misjg! (i zastuzyt na
pyszng kolacje w swoim krélewskim zamku).

Czy fatwo byto korzystac ze swojego ,miecza”? Czy Korzy-
stanie z ,miecza” przynosito oczekiwane efekty? Czy majqc
miecz” polu bitwy czuliscie sie pewniej?

LORIENTUJ SIE” dzieci ustawione na linii koricowej majq za
zadanie przemaszerowaé i zatrzymag sig na linii serwisowej.
Cata zabawa odbywa sig z zamkniglymi oczami. Zwycieza
0soba, kidra zafrzyma sig najblizej linii.

Zbidrka, omdwienie celéw treningu i ocena ich realizacji. Pod-
sumowanie i powtdrzenie znaczenia zasady Fair Play w spo-
rcie. Posprzatanie salii pozegnanie.

8 min.

2 min.

10 min.

10 min.

3 min.

2 min.

1) Serwis dowolny, sugerowany: pierwszy z gory, drugi
z dotu (dla zachowania ciggtosci gry).

2) Podczas éwiczenia dzieci rozgrywajq 4 rycerskie poje-
dynki.

W przypadku, gdy zawodnicy na jednym treningu majg
.miecze” po réznych stronach prowadzimy trening w nar-
racji doskonalenia zaréwno miecza, jak i tarczy. Dodatko-
wo éwiczenie wykonujemy w obu kierunkach: z prawej do
lewej strony kortu i odwrotnie.

Jak w zadaniu nr 1. w czesci gtéwne;j

Ustawienie w luznej gromadzie.
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 7

opracowata Ewelina Sterczewska

WYKORZYSTYWANIE
SWOICH SILNYCH STRON

Temat treningu (cel giowny):
DOSKONALENIE MOCNEJ STRONY - ROZPOZNAWANIE KROTKIE]

PILKI | PRZEJSCIE DO ATAKU. ,,OKIELZNANIE RYCERSKIEGO
WIERZCHOWCA | PIERWSZE POJEDYNKL."

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca z réwiesnikami;

» umiejetnosci taktyczne: podejmowanie decyzji o zaatakowaniu pitki;

» umiejetnosci techniczne: rozpoznawanie krétkiej pitki, atak z wejsciem w kort;
» sprawno$¢é motoryczna: rozwijanie antycypaciji i skocznosci.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 5-6 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: ,nalesniki”, ,talerzyki”, poprzeczki, pachofki, pitki ggbki.

Metody prowadzenia zajeé: zabawowa klasyczna, zabawowa- nasladowcza, bezpo-
$redniej celowosci ruchu.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: grupowad, w parach, indywidulna.
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ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

CZAS

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania

organizacyjno-
-porzqdkowe

2 - Zabawa

ozywiajgca

3 - Zabawa rzutna

Z ksztattowaniem
szybkosci reakcii

4 - Zabawa

skocznosciowa
Z elementami
réwnowagi

5-06ry

szybkosciowe
- wspétzawod-
nictwo

1 - Gwiczenia
koordynacyjne,,
toczenie i podbijo-
nie pitki pomiedzy
przeszkodami

Zbiérka dzieci, przywitanie, sprawdzenie obecnosci | gofowosci
do zajeé. Przedstawienie celéw freningu. Przypomnienie po-
przednich zajeé, wprowadzenie do $wiafa rycerskiego.

POGON GALOPEM ZA STAJENNYM"

Dzieci poruszajq sie po catym korcie okreslonym sposobem
-w zaleznosci od komendy jaokg wyda frener: kangur - skoki obé-
n6z, rak- bieg tytem, krab - krok odstawno-dostawny, bocian-na
jednej nodze, natomiast gdy pojawi sig kidrakolwiek komenda
bedagca synonimem konia: tj. mustang, ogier, wierzchowiec,
rumak - rycerze ,galopem” :) jak najszybciej muszq ztapaé sfo-
jennego -1j. trenera:) Ten, gdy wszyscy rycerze znajdujq sie przy
nim wydaje kolejne komendy.

JKARMIENIE KONIA"

Kazdy rycerz musi dbaé o swojego wierzchowca, diatego gdy
pojawia sig okazja nalezy go nakarmié. Tym razem frener be-
dzie podrzucat dzieciom pokarm dla konia. Dzieci ustawione sq
przodem do siatki a frener znajduie sig za nimi. Zadaniem dzieci
jest ztapanie pitki i przerzucenie jej na drugq strone siatki, gdzie
pasq sie rycerskie konie. Trener rzucajgc ,pokarm” moze na-
zywaé go (marchew, jabtko, chleb, trawa, owies), tym samym
wzbogacajgc wiedze dzieci w zakresie zywienia koni.

LZESKOK W GALOPIE”

Kazdy rycerz potrafi zeskoczy¢ z konia biegngcego galopem!
W 1ym celu nasi miodzi rycerze muszq przeéwiczy¢ réznorodne
techniki skoku! Trener ustawia dzieciom rycerski tor przeszkéd.
Przeskoki ob6n6z nad fyczkq lezgcqg na ziemi (3x), przesko-
ki po .nalesnikach” z nogi na noge ,na boki” (4x), przeskoki
przez przeszkode (nisko ustawiona poprzeczka) (2x), spokojny
marsz ,po kamieniach” (4x).

Dzieci podzielone zostajq na dwie druzyny rycerskie. Zadaniem
druzyny A jest przedrze¢ sie przez ob6z druzyny B. Droga przez
ob6z przeciwnikéw prowadzi wzdtuz korytarza deblowego,
przy kiérym -w dowolnym miejscu, lecz nie blizej niz 2 m, - usfa-
Wiajq sie rycerze z druzyny B, wyposazeni w brof w postaci
pitek gabek. Rycerz schodzi z pola bitwy zwyciesko, jesli uniknie
frafienia przeciwnika, lub zostanie trafiony tylko jeden raz (zbroja
Zapewnia ochrong wigc jeden cios nie pozbawia ,zycia” ryce-
rza). W przypadku dwdch frafief rycerz schodzi z pola bitwy
i zbiera bron (pitki) wyrzucone przez przeciwnikéw. Wygrywa
druzyna, ktdrej wigcej rycerzy uszto z zyciem, przedzierajac sie
przez obdz wroga. Rycerze przebiegajqc przez obdz przeciwni-
ka, mogq chwytaé nadlatujgeq bron i tym samym zasilié uzbro-
jenie swojego obozu. Za kazdq ztapang pitke, rycerz otrzymuje
1 pkt. Punkty decydujg o zwyciestwie w przypadku, gdyby taka
sama ilo$¢ zawodnikéw z druzyn Ai B dotarta na mefe.

Doskonalenie operowania mieczem”

Walki rycerskie zwykle majg miejsce na polach i w lasach, a za-
fem wazng umiejetnosciq rycerza podczas walki jest omijanie
przeszkdd naturalnych takich jak gatezie, nadlatujgee pfaki, nie-
réwnosci ferenu. W tym éwiczeniu dzieci majq za zadanie prze-
dostaé sie przez gesty las (las tworzg pachotki, talerzyki, .,nale-
$niki" rozmieszczone na potowie kortu): w | wariancie - foczqc
pitke rakieta, w Il -podbijajac ja od ziemi. W obu wariantach ry-
cerz wykonuje zadanie mocniejszq strong fj. swoim ,mieczem”.
W lll wariancie rycerz pokonuije las przy uzyciu ,farczy” (swojej
stabszej strony) - technike pokonania lasu tj. toczenie lub podbi-
janie, samodzielnie wybiera rycerz. Rycerz moze uznaé misje za
wykonanaq, jesli przedrze sig przez las, bez ufraty pitki. Gdy pitka
dotknie przeszkody, rycerz wraca na poczatek leSnego labiryntu
i powtarza zadanie.

2 min.

3 min.

4 min.

3 min.

3 min.

10 min.

1) Zmiany komend powinny odbywag sig szybko a komendy -
synonimy konia pojawiac sig czesto.

2) Stajenny (frener) powinien poruszag sig i nie dac sig tatwo
ztapaé dzieciom

Podrzucanie dzieciom ,jedzenia dla konia” odbywa sie rézny-
mi technikami. Pitki: toczone, niskie, wysokie, bardzo wysokie,
Z koztem, bez kozta, szybkie, wolne.

W zadaniu liczy sig przede wszystkim jako$é wykonania sko-
ku a nie czas.

Rycerze z druzyny B muszq sfaé¢ minimum 2 m od korytarza

1) Bardzo wazne jest by las byt bardzo gesty - tzn. zawierat
wiele przyborow

2) 0d czasu do czasu, frener moze podrzucié latajgcq prze-
szkodeg - ptaka. Moze to by¢ talerzyk, lub pitka ggbka

3) Utatwienie - rycerz ma dwa ,zycia”



1-Tenis
- cze$¢ otwarta

Rozmowa
podsumowujgca

2 —Tenis
- cze$¢ zamknieta
- doskonalenie
techniki: rozpozna-
wanie krétkich
pitek, wejscie w kort

Rozmowa
podsumowujgca

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- gra uproszczona

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

Drugi dzieri zmagan rycerskiego pojedynku. Rycerze toczq
rozgrywke do 7 punkiéw. Podczas gry zawodnicy sfarajq sig
uzywaé swoj ,miecz” i korzysfaé z niego tak czesto jak to mozli-
we. Gdy uda sie przeprowadzi¢ atak i zakoriczy¢ go winnerem,
rycerz ofrzymuije od frenera 1 monete (.talerzyk”).

Kio zostat najbogatszym rycerzem? lle monet zebraliscie? Czy
Ktos ma wiecej niz 62 Wigcej niz 4? Wiecej niz 12 Kfo cheiatby
by¢ bogatym rycerzem? A zatem frenujemy!

1) Zadanie polega na rozpoznawaniu dtugosci nadlatujgeych
pitek. Zawodnicy ustawiajq sie w szeregu na linii koricowej. Tre-
ner nagrywa pitki réznej diugosci z przeciwlegtej linii konicowe.
Zadaniem dzieci jest jok najwczesnigjsza ocena diugosci pitki.
\Wyrazajq to poprzez komunikat: ,dtuga” lub ,afak”.

2) Zawodnicy ustawiajq sie na przeciwko siebie po przekat-
nej. Utrzymujg wymiane crossowg, do momentu gdy pojawi
sie krétka pitka. Woéwczas zawodnik ma za zadanie krzykngé
.afak” i zagraé pitke power stepem po prostej (zmieniajac kie-
runek gry). Taka wymiana (zakoriczona atakiem po prostej)
dostarcza parze punkt. Wygrywa duet, kiéry zdobyt najwiecej
punkfow!

lle winnerow udafo wam sig zagrac? Ktéra para wykonata
najwiecej celnych ,ciosow? PotrafiliScie rozpoznawacé dfugosé
pitki? Czy uwazacie, ze wykorzystanie krotkiej pitkii przejécie do
ataku wraz ze Zmianq kierunku gry ,sie optaca? Skoro fak, fo
zaczynamy Turniej rycerskil

Dzieci podchodzg do kolejnego pojedynku. Tym razem do
wygrania bedzie wigcej rycerskich monet. Dzieci rozgrywajq
mecz do 10 punkfow. Serwis dowolny (preferowany: 1.z gory,
2.z dotu). Za winnera zdobytego z fh lub odwrotnego fh ze zmia-
nq kierunku gry zawodnik oprécz punkfu w meczu przyznaje
sobie 3 monety. W przypadku, gdy afak zostanie przeprowa-
dzony, ale przeciwnik wiasciwie uzyje swojej tarczy - atakujgey
przyznaje sobie 1 monete (nawet jesli przegra punkt w fej wy-
mianie). W turnieju zwycieza rycerz, kidry na koniec wykaze sig
najciezszq sakiewka)

,BUDOWANIE HERBU”

Rycerzy dzielimy na dwie druzyny. Kazda druzyna ofrzymuje
15 pitek. Zadaniem dzieci jest uderzenie pitki rakietq, fak by sie
toczyta i zatrzymata na korcie. Dzieci sfarajq sig umiescié pitki
jak najblizej siebie, gdyz po zagraniu wszystkich pitek - dzie-
ci przedstawiq swoj herb rycerski, kiéry ,zbudowaty” z pitek
i opowiedzq, co on prezentuje.

Zbitdrka, omowienie celow freningu i ocena ich realizaciji. Pod-
sumowanie i powtérzenie znaczenia zasady Fair Play w spo-
rcie i w rycerstwie. Posprzafanie sali i pozegnanie.

8 min.

2 min.

10 min.

10 min.

3 min.

2 min.

1) Serwis dowolny, sugerowany: pierwszy z gory, drugi
z dotu (dla zachowania ciggtosci gry).

2) Podczas éwiczenia dzieci rozgrywajq 4 rycerskie poje-
dynki.

W przypadku, gdy zawodnicy na jednym treningu majg
.miecze” po réznych stronach prowadzimy frening w nar-
racji doskonalenia zaréwno miecza, jak i tarczy. Dodatko-
wo éwiczenie wykonujemy w obu kierunkach: z prawej do
lewej strony kortu i odwrotnie.

Jak w zadaniu nr 1. w czesci gtéwnej
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 8

opracowata Ewelina Sterczewska

WYKORZYSTYWANIE
SWOICH SILNYCH STRON

Temat treningu (cel giowny):

DOSKONALENIE MOCNEJ] STRONY
- ATAK Z DOJSCIEM DO SIATKI WYKONCZONY WOLEJEM.
+RYCERSKA WALKA ZE SMOKIEM O TYTULY.”

Zadania szczegélowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: rywalizowanie fair play;

» umiejetnosci taktyczne: podejmowanie decyzji o dojsciu do siatki;

» umiejetnosci techniczne: doskonalenie doj$cia do siatki i zagran z woleja;
» sprawno$é motoryczna: rozwijanie szybkosci i zwinnosci.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 5-6 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: skakanka, pachotki, tyczki, talerzyki, kartony, pitka fitness,
znaczniki poziome, drabinka.

Metody prowadzenia zajeé: zabawowa klasyczna, zabawowa- nasladowcza,
bezposredniej celowosci ruchu.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: grupowad, w parach, indywidulna.

$» LOTOS

Narodowy Program Upowszechniania Tenisa

s &/ =:t1%%%f(c Wikson wmd,

Joy of MOV

’ Ministerstwo
Sportu i Turystyki
o ny ze o
inis Turystki w ramacl
arod a Tenisa.




TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

1 - Zadania
organizacyjno-
-porzgdkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5-G6ry
szybkosciowe
- wspétzawod-
nictwo

1- Cwiczenia tenisowe
z akcentem koordy-
nacyjnym oraz
gra kombinowana
- pobudzajgca
myslenie

NAZWA i OPIS CWICZENIA

Zbidrka dzieci, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i gotfowo-
$ci do zajeé. Przedstawienie celéw freningu. Przypomnienie
poprzednich zajeé, wprowadzenie do Swiata rycerskiego, roz-
mowy 0 smokach i legendach.

,SMOCZE PIERWSZE KROKI"

Dzi§ dzieci zamieniajq sie w mate smoki, kidre jeszcze nie
potrafig lataé ale bardzo szybko biegajg. Zadaniem Rycerza
(berka) jest ztapanie jak najwigkszej liczby smokéw. W tym
celu rycerz musi je ztapaé. Nastepnie smok zatrzymuije sie w
migjscu, w kiérym zostat ziapany. Moze on zostaé wybawiony
jezeliinny smok, kfdry nie zostat ztapany stanie przed nim i wy-
kona ,zionigcie ogniem”, czyli chuchnie :) Jezeli rycerz ziapie
wszystkie smoki, zabawa zaczyna sig od poczatku a pierwszy
ztapany smok zosfaje rycerzem!

ATAK NA SMOKA”

Gdy mali rycerze wrécili do krélestwa, zaskoczytich smok, kié-
ry znajdowat sie tuz przed ich zamkiem! Nie zastanawiajqc sig
wskoczyli na twierdze i posfanowili sie z nim rozprawic. Zaba-
wa polega na frafianiu pitkami w smoka, fak by zostat on cat-
kowicie zdemolowany! Misja jest zakoriczona, gdy trener wraz
Zrycerzami uznajq, ze smok juz nie zagraza krélestwu. Rzuty
odbywajq sie rekq prawg lub/i lewq na zmiane, w zaleznosci
od komendy frenera.

JEZYKI OGNIA”

Rycerze stajqc .oko w oko” z ziejgcym ogniem smokiem wie-
lokrofnie muszq wykazywa¢ sie niematq zwinnosciq. Diatego
w kolejnym zadaniu trener wcieli sig w role smoka, ktéry zie-
je ogniem. Dzieci stajg w okregu, w jego Srodku znajduje sie
smok, kfory frzyma w rece skakanke, imitujgcq ptomier ognia.
Smok kreci sie w kétko, a rycerze prébujq przeskoczy¢ nad
ogniem. Gdy skakanka dotknie rycerza, ten ma za zadanie
jak najszybciej przebiec dookota swojej rycerskiej druzyny i
ponownie moze wrécié do zabawy.

,SMOKI | RYCERZE"

Rycerze by zapobiec rozprzestrzenianiu sie smokow w okoli-
¢y, cheq wykrasé smocze jaja, z kiérych wykluwaé sie mogq
mate smoki. Dzieci dzielimy na 2 zespoty: 2 smoki i 4 rycerze.
W okolicy linii koricowej znajduie sig gniazdo, przy ktérym na
poczatku gry warujg smoki. Po przeciwnej stronie jest jaskinia,
gdzie rycerze bedq prébowali ukry¢ zdobyte smocze jaja. Na
hasto trenera rycerze zaczynajg swojg misje, czyli starajq sie
skrasé jaja nie dajqc sie przy tym ztapa¢ smokom i dostarczyé
je do swojej jaskini. Gdy smok dotknie rycerza, odprowadza
go do smoczej jaskini zlokalizowanej w narozniku kortu (w
poblizu gniazda). Jezeli Ztapany rycerz miat w reku jajo, wow-
€zas smok przywraca je z powrotem do gniozda. Rycerze
mogq przeprowadzi¢ misje rafunkowq i uwolni¢ swojego
kolege, ale w tym celu muszq zwréci¢ smokom jedno wykra-
dzione jajo. Gra odbywa sig na czas: 3 min. Po uptywie czasu
trener sprawdza, ktéra druzyna jest w posiadaniu wiekszej
ilosci smoczych jaj.

LPRAWDZIWI RYCERZE, FALSZYWE SMOKI"

Dzieci rozsfawione w parach naprzeciwko siebie, po dwéch
stronach siatki. Podczas éwiczenia trener wypowiada rézne
zdania na temat rycerzy, smokéw i krélestw. Dzieci majg oce-
ni¢ czy zdanie jest prawdziwe czy fatszywe i w zaleznosci od
decyzji wykona¢ zadanie w okreslony sposdb: 1) podbicia pitki
od ziemi: PRAWDA-fh, FALSZ-bh 2) podbicia pitki na rakiecie sfro-
ng PRAWDA: fh, FALSZ: bh , 3) utrzymanie wymiany w parach:
PRAWDA-h, FALSZ-bh

CZAS

2 min.

3 min.

4 min.

3 min.

3 min.

10 min.

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1) Smok fo posta¢ zbudowana przez dzieci ze wszystkich do-
stepnych na obiekcie przyboréw: pachotki, kartony, falerzy-
ki, pitka gimnastyczna, tyczki.

2) W przypadku braku amunicji w rakcie zabawy, frener moze
zarzqdzi¢ przerwe w ataku, w celu skumulowania broni.

Wazne, by dzieci biegaty w jedng sfrong, w przeciwnym wy-
padku mogq sie ze sobg zderzyé

1) Smocze gniazdo zbudowane jest ze znacznikéw, utozo-
nych w ksztatcie kota. Gniazdo powinno byé do$¢ duze -
umozliwiajgce wydobycie jaja z kazdej ze stron

2) Jaskinia Rycerzy to réwniez sirefa wyznaczona znacznika-
mi. Jest ona zdecydowanie mnigjsza niz gniazdo.

3) Jaskinia Smokéw - fo niewielkie pole wyznaczone pachot-
kami.

Przyktadowe zdania:

1) Rycerze regularnie chodzg w kapeluszach (F)

2) Zamek otacza twierdza (P)

3) Smoki to postacé fikcyjna (P) )

4) Miecz rycerza stuzy do ataku (P) 5) Rycerze zyli w Sre-
dniowieczu (P)

6) Tarcza gtéwnie stuzy do obrony przed deszczem (F)

7) Zbroja rycerska jest lekka jak pidrko (F) itp.




TENS 90

1 - Tenis
- cze$¢ otwarta,
gra na punkty
Z wykorzystaniem
mocnej strony

Rozmowa
podsumowujgca

2 - Tenis
- czg$¢ zamknigta
- dojscie do siatki,
doskonalenie kor-
czqcego woleja

Rozmowa
podsumowujgca

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- gra uproszczona

Rozmowa
podsumowujgca

1 -Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zaje¢ i pozegnanie

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

W 1ym zadaniu dzieci cofng sig do czas6w kiedy fo rycerz nie byt
rycerzem a .walczyt o miano pazia:) Zadaniem dzieci jest roze-
granie pojedynku, starajqc sig pamietac by wykorzystywac swoj
miecz (czyli mocna strong). Z boku kortu frener ustawia drabin-
ke, @ na niej pachotki o frzech wysokosciach. Najnizszy w 5 polu
drabinki, Sredni w 10, najwyzszy w 15 polu. Pachotki oznaczajg
stopnie rycerskie: pierwszy pachotek fo paz, drugi fo giermek,
trzeci - rycerz. Dodatkowo kazdy zawodnik ofrzymuje swéj ,pio-
nek”. Zwycigstwo w pojedynku uprawnia do przesunigcia pion-
ka 0 2 pola do przodu, a przegrana o 1 do przodu, w zamian
za zdobyte do$wiadczenie. W przypadku dotarcia do pola ze
Stopniem rycerskim®, lub jego przekroczenia - zawodnik od fej
pory mianuje wskazanym fyfutem np. ,paz Jan ze Skérzewa” ;)

Kto zostat minimum paziem? O $wietnie Ze wszyscy osiggneli
co najmniej pierwszy tyfut. A kto zostat giermkiem? A rycerzem?
A kio chciatby by¢ rycerzem? Zeby zdoby¢ tytut rycerza trzeba
naprawde dobrze atakowac i nieZle sig bronic. Czy wasze ataki
byly zawsze frafione? A czy ataki kidre trafiaty w kort zawsze
dawaty wam punkt? nie? a chcielibyscie zeby Wasz atak byt
Jjeszcze bardzigj skuteczny?

1) Dzieci ustawiajq sig na linii koicowej. Trener nagrywa pitke
na fhz gtebi kortu, zawodnik odgrywa w dowolnym kierunku,
nastepnie frener zagrywa krétkq pitke, kidrg dziecko atakuje
poprzez wejscie w kort power sfepem i zagrywa jg w prze-
ciwnym kierunku, anizeli wezesniejsza pitka. Trener dogrywa
frzeciq pitke, kiérg zawodnik wykaricza wolejem, kierujac jq
w e samg strong co poprzednie zagranie.

2) Zawodnicy ustawiajq sig naprzeciw siebie po obu sfronach
siatki. Zawodnik po prawej sfronie siatki ma za zadanie w 5
uderzeniach dojs¢ do siatki i zakonczy¢ wymiang wolejem.
Pitki z gtebi zawodnik moze zagrywaé tylko na strong bh
przeciwnika. Zawodnik po lewej stronie siatki szlifuje swojg
farcze, tj odgrywa pitki gidwnie bh. Po wykonaniu 5 wolejow,
nastepuje zamiana rél w parze.

Rycerze, wasza mocna sirona wzbogacita sig o Kolejne uderze-

nie! Czy czujecie sie pewni we wiadaniu tym mieczem? Sprobuf-

cie go wykorzystac w pojedynku!

Dzieci wracajg do zadania zdobywania kolejnych tytutéw rycer-
skich. Kontynuujq gre na punkly starajqc sie wykorzystaé nowo
nabyte umiejginosci. Mecze odbywajg analogicznie do czl
(pary losowane, mecz frwa 1,5 min) natomiast jezeli w meczu
zawodnik zagra cho¢ jeden raz konczgcego wolgja wowczas
dodaje sobie jedno pole do przodu na drabince fyfutéw. Ozna-
cza to, ze w przypadku zagrania koriczqcego woleja, za zwy-
ciestwo w meczu zawodnik przesuwa sig 0 3 pola do przodu,
azaprzegrango 2.

Czy kios z was zostat giermkiem? A Rycerzem? Imponujgce!
Gratuluje wam odwagi wykariczania akcji przy siatce., Jeste-
Scie bardzo dzielni, tak jak na prawdziwego rycerza przystato.

Miecz druzynowy - dzieci zostajq podzielone na dwie druzyny.
Zadaniem druzyny jest .dograc” pitke rakietq, jak najblizej linii
serwisowej. Kazda osoba w druzynie uderza pitke tylko raz,
po jej zupetnym zatrzymaniu. Kazdy z druzyny musi dokonaé
uderzenia (nawet jesli pitka wezesniej zatrzyma sig na linii ser-
Wisowej).

Zbidrka, omdwienie celéw treningu i ocena ich realizacji. Pod-
sumowanie i powtérzenie znaczenia wspétpracy w zespole.
Posprzqtanie sali i pozegnanie.

10 min.

4 min.

6 min.

10 min.

3 min.

2 min.

1) Pionkiem moze by¢ kolorowy ,talerzyk”

2) Kazdy zawodnik w tym pojedynku rozgrywa 6 meczy.

3) Kazdy mecz trwa 1,5 min.

4) Przed éwiczeniem frener przygotowuje kartki z imio-
nami dzieci i miastem z ktérego pochodzi np.: Jan ze
Skérzewa, Krzysztof z Poznania. Przed rozpoczeciem
gry dzieci losujg swojego przeciwnika, w przypadku
wylosowania siebie - losuje ponownie. W przypadku wy-
losowania 2 x razy pod rzqd tego samego przeciwnika,
dzieci rozgrywajq mecz ponownie.



Poziom czerwony
A y y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 9

opracowata Ewelina Sterczewska

WYKORZYSTYWANIE
SWOICH SILNYCH STRON

Temat treningu (cel giowny):
DOSKONALENIE MOCNE] STRONY - ATAK DRIVE VOLLEYEM.
~OBRONA KROLEWSKIEGO ZAMKU 1 ODZYSKANIE SKARBCA!"

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach w celu osiggniecia
wspodlnego celu;

» umiejetnosci taktyczne: wykorzystywanie uderzen ze swojej mocnej strony;

» umiejetnosci techniczne: umiejetnos$¢ zagrania drive volleya;

» sprawno$é motoryczna: ksztattowanie prawidtowego zeskoku (lgdowanie).

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 5-6 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: step, pachotki o réznych rozmiarach, wiadro, kosz zielonych pitek.
Metody prowadzenia zajeé: zabawowa klasyczna, zabawowa- nasladowcza, bezpo-
Sredniej celowosci ruchu.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: grupowd, w parach, indywidulna.

$» LOTOS

Narodowy Program Upowszechniania Tenisa

s &/ =:t1%%%f(c Wikson wmd,

Joy of MOV

’ Ministerstwo
Sportu i Turystyki
o ny ze o
inis Turystki w ramacl
arod a Tenisa.




TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

1 - Zadania
organizacyjno-
-porzgdkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa
Z ksztattowaniem
czasu reakcji

5 - Gry szybkosciowe
- wspotzawod-
nictwo

1- Gwiczenia,
wymiana
z akcentem
koordynacyjnym

2- Gwiczenia wymiany
z dojsciem do siatki

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

NAZWA i OPIS CWICZENIA

Zbidrka dzieci, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i gotfowo-
$ci do zajeé. Przedstawienie celéw freningu. Przypomnienie
poprzednich zajeé, wprowadzenie do Swiata rycerskiego, roz-
mowy 0 zadaniach rycerzy.

.RAZ, DWA, TRZY"

Kazdy rycerz by rzetelnie broni¢ swojego krélestwa musi do-
skonale wiada¢ swojq bronig. Zanim jednak jej uzyje musi
przyja¢ prawidtowq pozycje wyjsciowq. Jak fenisista, kidry
zanim wykona uderzenie z fb lub bh - wykonuje pozycje wyj-
Sciowq. W fej zabawie dzieci stajg w szeregu na linii koncowej
kortu,, a jeden zawodnik zatrzymuije sie na przeciwlegtej linii
koricowej, usfawiajqc sig tytem do pozostatych dzieci. Dziecko
tomarole rycerza, kidry wypowiada tekst “raz, dwatrzy rycerz
patrzy!”, lub by utrudnié zycie pozostatym zawodnikom: ,raz,
dwa, frzy - tenisista patrzy”. Dzieci gdy, rycerz jest odwrécony
do nich tytem, biegng w jego kierunku. Gdy nafomiast padajg
w/w stowa ustawiajq sie nieruchomo w pozycji: tenisowej lub
gotowosci do przeprowadzenia afaku mieczem. Rycerz ma
za zadanie ocenié sylwetki zawodnikéw i w przypadku gdy
dostrzega bfqd, koryguje go a zawodnik w zamian cofa si¢ 0
3 kroki. W kolejnej rundzie rycerzem zostaje ten, kto jako pierw-
szy pokona linig koicowq na kférej sfoi rycerz.

L,OBRONA ZAMKU"

Zamek krélewski ponownie zostat zaatakowany. Tym razem
nie przez smoka, a inng armie rycerzy. Skuteczng obrong jest
wyrzut kul ognia” z twierdzy, w kierunku przeciwnikéw. W tym
celu zawodnicy ustawiajq sig na linii koricowej kortu na pod-
wyzszeniu i starajq sie bardzo celnie stracié przeciwnika, kié-
ry ustawit sie w réznych miejscach na fej samej potowie korfu.
Gdy naszym rycerzom uda sie straci¢ potowe przeciwnikow,
misje nalezy uzna¢ za zakoriczong, poniewaz gdy wrdg zo-
rientuje sig, ze zostat znacznie ostabiony - wycofa sie.

LESKOKIZ TWIERDZY"

Gdy rycerze bronig swojego zamku na twierdzy, czasami kor-
czy im sie bror | wéwczas muszq przej$¢ do walki na ziemi.
Nie mogq sobie pozwolié na schodzenie po drabinie, bo fo
zbyt diugo trwa. Dlatego rycerze w fej zabawie bedq éwiczy¢
prawidtowy zeskok z fwierdzy. Trener wydawaé bedzie frzy
komendy: przéd, tyt oraz zostan. Kazda z tych komend suge-
ruje, w kférym kierunku ma sig odby¢é zeskok - do przodu, do
tytu czy skok ma mie¢ miejsce na twierdzy. W przypadku gdy
rycerz pomyli kierunek zeskoku, obiecuje poprawe przetozo-
nemu (frenerowi) i wraca do gry!

RABUSIE"

Podczas bitew rycerskich, nierzadko sie zdarza, ze walcza-
cym wytrgcona zostaje broA. W zwigzku z tym rycerz musi sie
nauczy¢ jg pozyskiwaé i unika¢ porwania swojej wiasnej. W
tym celu zawodnicy biegajq po korcie z rakietq, na ktérej znaj-
duje sie pitka. Zadaniem rycerzy jest zdobycie jak najwigkszej
ilosci pitek. Uwaga! Po zdobyciu pitki, zawodnik kiadzie jg na
swojq rakiete. Zwycigza Rycerz, kidry zdobyt najwiecej pitek!

Dzieci na poczqtku gry ofrzymuijq pule punktéw, z ktérej dzieci
w parach sfarajq sie ufrzymaé wymiang jak najdtuzej. Po kaz-
dym odbiciu zawodnik musi wypowiedzie¢ sfowo zwigzane
ze Swiatem rycerskim. Jesli nie zdgzy go wypowiedzieé, zanim
pitka wrdci na jego potowe kortu, to fraci punkt z puli ofrzymanej
na poczatku freningu.

Cwiczenie polega na zagrywaniu pierwszej pitki z gtebi kortu
(fh, bh) a nastepnie dojscie do siatki i zagranie wolejem. Po
udanym zagraniu, zawodnik pozostaje przy siatce do momentu
rozstrzygniecia wymiany.

CZAS

2 min.

3 min.

4 min.

3 min.

3 min.

5 min.

5 min.

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1) Zanim dzieci przystapiq do zabawy, frener powinien zapre-
zentowaé obie pozycie.

2) Zawodnik, kféry wykonuie te pozycie najlepiej powinien zo-
staé pierwszym rycerzem.

3) Trener pomaga w analizie ustawien.

1) Podwyzszenie stanowig stepy
2) Przeciwnikami sq pachotki o réznych wysokosciach

Bardzo wazne jest by zwrécié szczegéing uwage na technike
zeskoku. Kolana ,nie wyprzedzajq” sfopy, nie rozchodzq sig
na boki ani nie schodzq do $rodka przy lgdowaniu. Zeskok
powinien by¢ dobrze zamortyzowany.

Gdy pitki upadnq z rakiety, kazdy moze je ,zrabowac”

Punktami, kiére ofrzymujg dzieci mogq by¢ ,talerzyki”.

Cwiczenie odbywa sie w karze serwisowym, kiére mozna
skrécié, w przypadku, gdyby zawodnik nie zdgzat doj$é do
siatki.



1-Tenis Zamek zostat dzi$ oblgzony przez rycerzy obcej armii. Golgb do- 10 min. 1) Skarbcem moze by¢ wiadro frenerskie.
- czg$¢é otwarta, niést, ze obca armia wykradta z ich krélestwa 100 monet! Nasi 2) Monety to zielone pitki.
gra na punkty rycerze posfanowili odzyska¢ skradziony skarb! By fo zrobié
zwykorzystaniem zawodnicy rzucili wyzwanie wrogowi. By odzyska¢ monety, ry-
mocnej strony cerze muszq wspétpracowaé w parach. Ich rolg jest zadanie jak

najwiecej celnych afakéw we wroga, a zatem kazde uzycie mie-
cza (silnej strony), zakoriczone punkfem przywraca krélestwu
2 monety do skarbca. Dzieci dobierajq sie w pary. Rozgrywka
frwa 3 min. po fym czasie nastepuje zmiana par. Kazdy rycerz

odbywa 3 pojedynki.
Rozmowa Rycerze, jak wam idzie przywracanie monet krélestwu? Czy
podsumowujgca Korzystanie z miecza nie sprawia Wam ktopotow? A moze

cheecie poznac jeszcze jednq tajemnq technike uderzenia? Je-
stem przekonana, Ze pozwoli ona Wam zdoby¢ jeszcze wigcej

monet. Cheecie jg poznac?
2 - Tenis 1. Trener nagrywa dzieciom po 3 pitki na strone forhendowg. 4 min.
- czg$¢ zamknigta Zadaniem rycerza, jest odegranie pitki z gtebi kortu, przejscie
- doskonalenie do afaku - wejscie w kort, oraz atak nadlatujgcej pitki drive
techniki uderzen volleyem.
atakujgcych
2. Zawodnicy trenujg w parach. Ich zadaniem jest . wytapywa- 6 min.
nie” szans na zagranie drive volleya. Za kazdego driva“ z fh,
para ofrzymuje 1 monete do skarbca! Uwaga! Gdy jeden za-
waodnik z pary wykona dwa premiowane uderzenia pod rzqd,
kolejne musi zostaé wykonane przez drugq osobe z pary.
Rozmowa Rycerze, i z7now wasza mocna sfrona wzbogacita sig o kolejne
podsumowujgca uderzenie! To znaczy ze Wasz atak jest naprawde grozny! Po-
kazcie na co was stac i odzyskajcie skradzione monety! Uwaga
2a kazdego drive volleya w wymianie ofrzymacie 2 monety, a
jesli bedzie to zwycigskie uderzenie to az 6 monet! Do boju!
3 - Tenis Dzieci ponownie wspdtpracujg w celu odzyskania monet. Me- 10 min.
- czgs¢ ofwarta cze frwajg 3 min. Zawodnicy nadal ofrzymujq 1 monefe za zwy-

- gra uproszczona cigski afak, dodatkowo ofrzymujg 2 monety, jesli w wymianie
pojawi sie drive volley, a jesli po nim nastgpi wygranie wymiany
-to rycerz przywraca do skarbca az 6 monet!

Rozmowa Gratulacje! Dzigki Wam skarbiec znow jest wypetniony po
podsumowujgca brzegi. Czy wasza mocna strona sprawaza sie w atakowaniu
wroga? Pozwala Wam zdobywa¢ punkty? To czy warto z niej
Korzystac?
1 -Zabawa Na koniec treningu dzieci muszg wspdlnie wymyslié nazwe 3 min.
uspokajajgca dla swojego krélestwa.
2 - Podsumowanie Zbiérka, omowienie celow freningu i ocena ich realizacji. Pod- 2 min.

zajeé i pozegnanie  sumowanie i powt6rzenie znaczenia wspétpracy w zespole.
Posprzatanie sali i pozegnanie.




Poziom czerwony
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 10

opracowata Ewelina Sterczewska

WYKORZYSTYWANIE
SWOICH SILNYCH STRON

Temat treningu (cel giowny):
DOSKONALENIE ZAGRAN STANOWIACYCH MOCNA STRONE.
~TURNIEJ] RYCERSKI - PRZEJSCIE DO ATAKU!"

Zadania szczegblowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: rywalizowanie w duchu fair play;

» umiejetnosci taktyczne: dgzenie do jak najczestszego atakowania swojg mocng strong;
» umiejetnosci techniczne: doskonalenie zagran: fh z gtebi kortu z power step’em,
drive volley oraz wolej;

» sprawno$é motoryczna: rozwijanie czasu reakcji oraz szybkosci.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 5-6 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: tyczki, pachoftki, poprzeczka, linie poziome, talerzyki w 5 kolorach,
grzybki, stoper.

Metody prowadzenia zajeé: zabawowa klasyczna, zabawowa- nasladowcza,
bezposredniej celowosci ruchu.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: grupowad, w parach, indywidulna.

$» LOTOS

Narodowy Program Upowszechniania Tenisa

s &/ =:t1%%%f(c Wikson wmd,

Joy of MOV

’ Ministerstwo
Sportu i Turystyki
o ny ze o
inis Turystki w ramacl
arod a Tenisa.




TOK LEKCYJNY

(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- ME-
TODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
-porzgdkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkosciowe
- wspotzawod-
nictwo

Zbidrka dzieci, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajeé. Przed-
stawienie celow freningu. Przypomnienie poprzednich zajgé, rozmowa nt. furnie-
jOw rycerskich oraz

,RYCERSKA ROZGRZEWKA"

W ostatnim dniu rycerskich zmagar, tuz przed wielkim Turniejem rycerskim, za-
wodnicy muszq odby¢ solidng rozgrzewke - by wiadanie mieczem przebiegato
sprawnie, a cigzar zbroi nie dokuczat zbyt mocno. Zabawa polega na jak najdtuz-
szym utrzymaniu pitki na rakiecie, w frakcie wykonywania réznorodnych zadarn.
Trener komunikuje dzieciom kolejne zadania: 1) marsz w przéd (z pitkg na rakie-
cie) 2) frucht 3) sfanie na prawej nodze 4) podskoki obondz 5) stanie na lewej
nodze 5) krok skrzyzny 6) marsz w tyt 7) krok odstawno-dosfawny w prawo,
w lewo 8) wypady jednondz itd. Trener, kolejne polecenia przerywa (od czasu do
czasu) komendgq ,do boju”, kiéra oznacza, e rycerze zaprzestajqg wykonywania
zadan a sfarajq sie ,porwad” pitke z rakiety kolegi. W przypadku udanego ataku
w kolejnej rundzie sprytny rycerz, ktdry zdobyt dodatkowq pitke - éwiczy z dwoma,
rycerz bez pitki wykonuje zadanie imitujqc jej posiadanie. Po kolejnym okrzyku
,do boju” ma szansg odzyskaé sfracong pitke.

AUCZNICTWO"

Jednq z konkurencji na turnieju rycerskim jest strzelanie z tuku! By przystapic¢ do
konkurencji kazdy rycerz musi sig zaopatrzyé w 10 sfrzat. Trener podczas fej rud-
ny weiela sie w role ,ruchomego celu”, kiéry z catych swoich sit unika trafienia.
Rycerze ustawiajq sie¢ w jednej linii, na rakietach potozonych za nimi znajduje sie
zgromadzona amunicja. Ich zadaniem jest trafi¢ jok najwiecej razy w ,ruchomy
cel”. Za kazde frafienie, Rycerz przyznaje sobie punkt. Moment starfu nastepuje
w chwili gdy ,ruchomy cel” wejdzie w wyznaczong strefe ataku (Srodek kortu).
Gdy ruchomy cel znajduje sig a) poza sfrefq ataku, rycerze mogq zbiera¢ amuni-
cje, b) w strefie ataku - mogq tylko strzelac z tuku.

L RYCERSKIE SKOKI”

Skocznosé to cecha kazdego Rycerzal Potrzebuje jej w wielu sytuacjach, dlate-
go kolejna konkurencja bedzie polegata na wykonaniu odpowiedniego skoku
w zaleznosci od komendy jakg wyda frener. Zanim rozpoczng sie zawody, trener
rozdaje rycerzom 10 monet (o catkowitej wartosci 20), kidre rycerze ofrzymujq
W zamian za wezesnigjsze dokonania. Komendy wydawane przez trenera sq
Scisle zwiqzane z sytuacjami w jakiej moze znalez¢ sig kazdy rycerz. ,Energiczny
ogier” - skok w bok 0béndz, ,zamach mieczem” - odskoczenie w tyt jednonéz,
.Jezyki ognia“- podskok z wysokim uniesieniem kolan, ,jadowite weze” - przeskoki
na boki z nogi prawej na lewq i z lewej na prawa, ,przeskok nad ogniskiem” - skok
fzw. nozycami. Gdy rycerz wykona niewtasciwy skok w stosunku do komendy
musi oddaé monete o wartosci 1 do skarbca krélestwa.

RYCERSKI TOR PRZESZKOD"

W 1ym zadaniu Rycerze mierzq sig z forem przeszkdd, kiérego pokonanie bedzie
wyzwaniem. Rycerze majq za zadanie dobiec do swojego miecza (rakieta), uzyé
go by jak najszybciej przebi¢ smocze jaja (pitki) do sgsiedniego krolestwa (wy-
znaczona strefa za siatkq). Nastepnie z bronig w reku rycerz wykonuje przeskoki
jednon6z nad dzikimi wezami (tyczki lezqce na korcie), po czym wskakuje na
wysokiego konia (skok obdndz nad poprzeczkq) i pomimo pedu wierzchowea
ufrzymuje na nim réwnowage (réwnowazne przejscie po ,grzybkach”) i na ko-
niec wykonuije spektakularne zejscie z koniatj. wykonuje naskok z mieczem w go-
fowosci. Najszybszy Rycerz ofrzymuje od frenera Monete o wartosci 5, a wszyscy
pozostali kidrzy ukoficzg for, monete 0 wartosci 2.

2 min.

3 min.

4 min.

3 min.

5 min.

1) Strzaty to pitki fenisowe

2) Strzat z tuku - to rzut pitki

3) Uwaga, punkt przyznaije sig za frafienie
tylko ponizej glowy

1) Monety to kolorowe ,talerzyki”. Kolory
majg okreslone warfo$ci monef: niebie-
ska - 1, czerwona - 2, zétta- 5, zielona -
10, biota - 25.

2)Trener w wiadrze trenerskim przecho-
wuje monety catego krélestwa

1) Trener mierzy czas kazdemu rycerzowi.
2) Ustawione sq dwa fory i rownolegle fory
pokonuje dwdch rycerzy
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1-Wmianazparach,  Rycerze dobierajq sig w pary i ustawiajq naprzeciwko siebie. Ich zadaniem jest ~ 8 min.

otrzymanie pitki ufrzymanie jok najdtuzszej wymiany grajac wylgcznie z prawej strony ciafa.
zokreslonej strony W jednej wymianie zawodnicy mogq wspomdc sie dwoma odbiciami kontrolnymi.
ciata, wspdtpraca W drugiej furze zawodnicy graja Wytgcznie z lewej strony ciata, a w utrzymaniu wy-

miany mogq wspomac sie 1 fh oraz 2 podbiciami konfrolnymi.

Cwiczenie polega na zagrywaniu pierwszej pitki z glebi kortu (fh, bh) a nastepnie

dojscie do siatki i zagranie wolejem. Po udanym zagraniu, zawodnik pozosfaje przy

siatce do momentu rozstrzygniecia wymiany.

1-Tenis Dzi$ najwazniejszy dzien turniejowy - kidry wytoni najlepszego rycerza sposréd 10 min. 1) Skarbcem moze by¢ wiadro trener-
- cze$¢ otwarta, wszystkich dzielnych $miatkdw, kidrzy zawalczyli o ten tytut. Turnigj polega na ro- skie.
gra do 7 punktow zegraniu meczy systemem ,kazdy z kazdym”. Za zajecie: | migjsca w grupie rycerz 2) Monety fo zielone pitki.
ofrzymuije Zielony talerzyk, za migjsce Il lll-z6ty a za V.,V lub VI miejsce - czerwony.
Rozmowa Rycerze! Po pierwszej rudzie furnieju rycerskiego mamy juz faworytow, ale prawdzi
podsumowujgca wy rycerz walczy do korica a los mozZe okazac sie przewroiny. Pamietacie Rycerze

o co walczycie? (odp.: honor, czes¢ i chwata) Wiedzcie, Ze Krdlesiwo ceni najbar-
dziej Rycerzy o nieposkromionej odwadze, kidrzy nie wahajq sie uzy¢ miecza!
Z polecenia kréla w kolejnej - juz ostatniej rundzie turnieju - celne ataki bedq hojnie
wynagradzane! Czy chcecie zahartowac swdj ,miecz’(mocng strong) by w kolef
nej rundzie nie zawahac sie go uzyc?

2 -Tenis Zawodnicy majq za zadanie utrzymac 4 pitki z glebi kortu, a nastepnie w sytuacji 7 min.
- czg$¢ zamknigta gdy przeciwnik zagra Sredniej dtugosci pitke na strone forhendowa, rycerz musi
- doskonalenie przej$é do ataku. Po przejeciu inicjatywy, stara sig dojsé do siatki wykorzystujge
techniki wczesnigj poznane fechniki (power step, drive wolej, wolej). Podczas éwiczenia,
pary zostajq zmienione przez trenera dwukrotnie.
Rozmowa Rycerze! Przed Wami ostateczna préba! Pamietajcie, Zze walczycie o tytut najlepsze-
podsumowujgca goz najlepszych! Powodzenia!
3 - Tenis Przed nami ostateczna rozgrywka Turnieju Rycerskiego, kiéra wytoni zwyciezce.Od -~ 13 min.
- czg$é otwarta tego dnia Mistrz bedzie stat zawsze u boku Kréla. Rycerze ponownie rozgrywaijq

- gra uproszczona pojedynki ,kazdy z kazdym”. Tym razem mecz rozgrywany jest do 10 punkfow.
Jako, Ze Krél chce mie¢ obok siebie odwaznego ale i rozsqdnego Rycerza, zarzg-
dzit, ze za wykorzystanie swojej mocnej strony, kidra bezposrednio przyniesie punkt
zwycigzcy akcji - Rycerz ofrzymuije 3 punkty w meczu i dodatkowo 1 biatg monefe

(warto$¢ 251).
1 - Zabawa Podsumowanie Turnieju Rycerskiego, nagrodzenie zwyciezcy. Podliczenie war- 3 min. Do zwycigzey catego tfurnigju, pozostali
uspokajajgca tosci posiadanych monet. Przypomnienie wartosci jakimi kierowali sie rycerze rycerze i frener zwracajqg sig na kolejnym
i cech charakteru, ktére ich okreslaty. freningu per ,Rycerz .x" (np.Jan) z.y"..
(np. Poznania)”.
2 - Podsumowanie Zbiérka, omowienie celow freningu i ocena ich realizacji. Podsumowanie i powté- 2 min.

zajeé i pozegnanie  rzenie znaczenia zasady fairplay w sporcie i zyciu.
Posprzatanie sali i pozegnanie.
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 11

opracowat Jacek Multan

ATAK DO SIATKI
~ NAUKA TECHNIKI WOLEJA

Temat treningu (cel giowny):
Nauka chwytu pitki oburgcz przed sobag oraz przeniesienie
ciezaru ciata w przod - ,,wejscie w pitke".

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach i staranno$é wykonao-
nia wszystkich éwiczen indywidualnych;

» umiejetnosci taktyczne: znajomosé podstawowych zasad poruszania sie podczas
~wolejowych chwytéw pitki”;

» umiejetnosci techniczne: prawidiowy chwyt pitki oburgcz oraz opanowanie pitki
rakietq i dtoniq;

» sprawno$é motoryczna: koordynacja ruchowa i szybko$é postrzegania - rzuty sposo-

bem gérnym i doinym.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 6 -8 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki, obrecz hula-hoop.
Metody prowadzenia zajeé: zabawowa, zadaniowa $cista, prob i bteddw.
Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: indywidualna, w parach.

$» LOTOS

Narodowy Program Upowszechniania Tenisa
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Joy of MOV

’ Ministerstwo
Sportu i Turystyki
rodul wany ze éror
inister i Turystki w ramact
a Tenisa.




TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

Scenaniuszelzajeclpoziomiczerwony

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
- porzgdkowe

2 -Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkosciowe
- wspétzawod-
nictwo

1 - Gwiczenia,
wymiany
z akcentem
koordynacyjnym

2 - Rozgrzewka
tenisowa
- rytm

Zbiérka, powitanie, podanie fematu treningu oraz rozmowa
na temat woleja i podstawowych zasad uderzenia.

,MEGA-WYRZUTNIA" — trener wyrzuca pitki z koszyka a za-
daniem dzieci jest tapanie pitek po koZle i odktadnie do
koszyka / wézka. Trener przechodzi na coraz trudniejszy
poziom wyrzucania pitek.

LOPANUJ PILKE” - j.w. frener wyrzuca pitki z kosza / wozka
a zadaniem dzieci jest ztapanie / opanowanie pitki z po-
wietrza wykorzystujgc rakiete i dtor. Po udanym chwycie
pitki, dzieci wykonujq rzut sposobem dowolnym, starajgc
sie trafi¢ w okreslony cel.

.SKACZACA PILKA" - dzieci ustawione pod siatkg, frener
z koszykiem stoi za linig koAcowq. Prowadzaqcy rzuca pitki
w kierunku dziecka, ktéry ma za zadanie przeskoczyé nad
Skaczqcymi pitkami” i dotrzeé do linii koricowej.

.WYSCIGI Z RAKIETAMI” — dzieci ustawione na linii $rod-
kowej w rozkroku. Na sygnat dZwiekowy, zawodnicy majg
za zadanie ,zaliczyé” / dotkngé odpowiednie linie stopg /
rakietq i wrdcié do pozycji wyjsciowe.

PRZEKAZYWANIE PItKI MIEDZY RAKIETAMI” — ustawie-
nie zawodnikdw blisko siebie, po obu stronach siatki.
Zadania:

* przekazywanie pitki z rakiety na rakiete
(zawodnicy ustawieni fuz przy siatce),

* rzuty pitki z rakiety na rakiete + opanowanie pitki
(ustawienie j.w.),

* podrzut pitki z rakiety + uderzenie z woleja . Zadaniem
partnera jest opanowanie pitki i zatrzymanie jej na
gtéwce rakiety,

* préba odbi¢ wolejowych z przyjeciem konirolnym.

,Opanuj pitke” - zadaniem zawodnikéw jest wykonanie
jak najwigkszej liczby przyjeé pitki z powiefrza podczas
wymiany,

w okreslonym czasie.

Serwis — rzut sposobem gérnym.

2 min.

3 min.

4 min.

3 min.

3 min.

5 min.

6 min.

Wykonanie modelowego pokazu woleja, zwrdcenie uwagi
na kluczowe aspekty uderzenia — m.in. ,wejscie w pitkg”.

Pitke mozna tapa¢ do momentu kiedy sie odbija. Jezeli ja-
kas pitka przestanie sie odbijaé — wszystkie dzieci wykonu-
ja zadanie dodatkowe dookota siatki.

Trener podaje imie dziecka, do ktérego zagrywa / kieruje
pitke.

Cel:ustawione pachotki(rzutspos.gérnym), utozonaobrecz
na ziemi (rzut spos. dolnym), rzuty do koszyka / wdzka z
wyznaczonych miejsc.

Dzieci poruszajq sie trzymajqgc rakiete przed sobg.
Zawodnicy startujq pojedynczo.
Stopniowanie trudnosci narzucanych pitek.

Wykorzystanie réznego sposobu poruszania sige pomiedzy
liniami: bieg przodem, odstawno-dostawny, krok skrzyzny.
llo$¢ powtdrzer — ok. 6-8 wyscigow.

Czas trwania biegu - ok. 8-12 sek.

Zawodnicy dobrani odpowiednio do poziomu umiejgtno-
§ci i sprawnosci ogoinej.

Stopniowanie trudnosci zadan dla poszczegdlnych par.
Wyznaczenie frzech kortéw na poziomie czerwonym.

 Mozliwo$¢ wykorzystania dtoni do opanowania pitki.

* llo$¢ kontaktow pitki z rakietq - dowolna.

Zmiana zawodnikéw w dwdjkach co 2 min.

Kazda para liczy na gtos udane ,opanowanie pitki”

Z powietrza.

Po udanym przyjeciu pitki, zawodnik rozpoczyna kolejng
akeje wykonujqc serwis, rzutem sposobem gérnym.
Zwrdcenie uwagi na wspétprace i doktadne nagrywanie
pitek.



1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
— czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne
lub gra uprosz-
czona

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

LPRZYJMIJ PILKE Z POWIETRZA" - gra na punkty. Serwis —
rzuf spos. gérnym. Jezeli w trakcie wymiany uda sig jedne-
mu z zawodnikowi ,przyjaé pitke z powietrza” — uzyskuje
dodatkowy 1 ptk. Po przyjeciu pitki, uczen musi wykonaé
rzuf spos. dolnym, starajqc sie uzyskaé przewage w
wymianie. Bezposrednie zdobycie punkiu rzutem spos.
dolnym - dodatkowy 1 pkf. Gra na czas / do okreslonej
liczby pkt.

L,OBWOD STACYJNY”

1 - ,PIATKI WOLEJOWE" - ustawienie zawodnikéw
naprzeciwko siebie w odlegtosci ok. 1,5 m. Ramiona
uniesione na wysokosci barkdw w ,skrzydetka”.
Zadaniem uczniéw jest wykonanie jednoczesnego
Jprzybicia pigtki” (odbicie lustrzane).

2 - WOLEJ Z OBRECZY” - zawodnicy dobiegajq do obre-
czy, wykonujq naskok i imitacje uderzenia dtonig z Fh i
Bh (prawa / lewa reka) z jednoczesnym ,wejsciem w
pitke” nogq naprzemianstronna.

3 - .WOLEJ W PACHOLEK" - trener narzuca pitki spos.
dolnym w kierunku zawodnika. Zadaniem ucznia jest
ztapanie pitki w pachotek przed sobg, z wykonaniem
wejscia do przodu”.

,MISTRZOWSKI WOLEJ" - zawodnicy rozgrywajg mecze
singlowe na czas - 2 min. Wygranie wymiany uderzeniem
z powietrza — 3 pkt. Zgrania pitki z woleja podczas wymia-
ny — dodatkowy 1 pkt. dla zawodnika.

LBULLE" - toczenie pitki do okreslonego miejsca / strefy.

Zbiérka, oméwienie celéw treningu i ocena ich realizacii.
Powtdrzenie podstawowych / kluczowych zasad uderze-
nia z woleja. Posprzatanie korfu i pozegnanie.

10 min.

10 min.

10 min.

3 min.

2 min.

Przyjecie pitki z powietrza sposobem dowolnym. MoZli-
wos$¢ wykorzystania rakiety, dtoni, innych czesci ciata.
Rzut spos. dolnym wykonujemy z miejsca pierwszego
kontakiu z pitkg.

llo$¢ kontaktow pitki z rakietq — dowolna / okreslona.

Dzielimy zawodnikéw na dwojki.

Zwracamy uwage na prawidtowy krok nogg naprzemian-
sfronng do przodu w skos w frakcie przybijania pigtek.
Modyfikacja. Na pare rozdajemy 2 pitki — przekazywanie
pitek z dtoni pomigdzy zawodnikami.

Ustawienie 3 obreczy hula - hoop jedna za drugg w
odlegtosci ok. 2 m. od siebie.

Trener zwraca uwage na poprawno$¢ wykonywania
naskoku i kierunku ,wejscia do przodu”.

Wykorzystanie duzych pachotkéw, ktére dzieci trzymajq
oburgcz.

Trener narzuca 4/6 pitek w serii.

Zmiana stacji / zadania co 3 min.

Serwis z dotu lub z géry rakietq / rzutem sposobem
gérnym.

System rozgrywek — kazdy z kazdym.

Liczymy sume punktéw ze wszystkich spotkan

- wyfonienie zwycigzcy.

Rzuty sposobem dolny, ksztattujgce czucie rzutu.
Mozliwo$¢ wytonienia zwyciezcy.

Wykonanie na pozegnanie z kazdym dzieckiem pigtki
wolejowe;j.
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 12

opracowat Jacek Multan

ATAK DO SIATKI
~ NAUKA TECHNIKI WOLEJA

Temat treningu (cel giowny):
Nauka naskoku i przyjecia pozycji wyjsciowej
do uderzenia pitki z woleja.

Zadania szczegélowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach
i koncentracja na doktadnosci wykonywanych zadac / éwiczen;
» umiejetnosci taktyczne: odpowiedni moment dobiegniecia do siatki
oraz obserwacja partnera i sytuacji na korcie;
» umiejetnosci techniczne: wykonanie prawidtowego naskoku
przed uderzeniem pitki z woleja oraz utrzymanie wymiany z partnerem;
» sprawnosé motoryczna: koordynacja ruchowa, kontrola sity i kierunku rzutu pitkg.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 6 -8 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki, znaczniki, skakanka 5 metrowaq,
obrecze hula - hoop.
Metody prowadzenia zajeé: zabawowa, zadaniowa $cista,
bezposredniej celowosci ruchu, préb i bteddw.
Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: indywidualng, zespotowa, w parach.

vvvvv

’ Ministerstwo
Sportu i Turystyki
wany

portu i Turystki w ramach
Narodowego Programu Upowszechniania Tenisa.

$» LOTOS

Narodowy Program Upowszechniania Tenisa
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TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS GWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno -
- porzqdkowe

N
1

Zabawa
ozywiajgca

w
1

Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

(S)]
1

Gry szybkosciowe
- wspdtzawod-
nictwo

Cwiczenia,
wymiany

z akcentem
koordynacyjnym

—
1

N
1

Rozgrzewka
fenisowa

- rytm

Zbiérka, powitanie, podanie fematu freningu oraz wyjasnie-
nie znaczenia umiejetnosci zatrzymania sie i zachowania
réwnowagi ciata podczas uderzenia pitki.

,BEREK ZACZAROWANY" - wyznaczamy jednego berka.
Pozostate dzieci poruszajq si¢ na obszarze potowy kortu
deblowego. Osoba dotknigta przez berka przyjmuje pozy-
cje zaczarowang. Zmiana berka co 30 sek.

LZBIJANIE PACHOEKOW" — zadaniem dzieci jest stracenie
/ zbicie wszystkich pachotkéw w okreslonym czasie. Rzuty
pitkami wykonujemy sposobem gérnym - Pi L rekg. Wyzna-
czenie stref rzutu z wykorzystaniem obreczy hula — hoop.

SKAKANKA" - trener wraz z jednym z zawodnikéw wyko-
nuje obroty skakanki. Zadaniem pozostatych uczestnikéw
jest: odpowiedni moment wejscia / wbiegniecia do éwicze-
nia, wykonanie kilku przeskokdw nad skakankq oraz wyj-
Scie / wybiegniecie tak, aby nie dotkng¢ skakanki.

,WYSCIGI Z NASKOKIEM" - zadaniem zawodnikéw jest
pokonanie jak najszybciej, kilku prostych zadarn motorycz-
nych (slalom, 6semka, bieg dookota pachotka), wraz z wy-
konaniem elementu naskoku. Forma wyscigéw rzedéw.

LRZUCANKA WOLEJOWA" - zawodnicy starajq sie utrzy-
maé jak najdtuzszg wymiane. Serwis - rzutem sposobem
goérnym, pozostate rzuty tylko sposobem dolnym. Ucznio-
wie w frakcie wymiany starajq sie ztapaé pitke z powietrza,
za co ofrzymujqg dodatkowe pkt. ( 2 / 3 pkt.) Wygrywa
para, ktéra uzyska najwiekszq liczbe poprawnych rzutéw
/ chwytéw w okreslonym czasie.

,REKORDOWA WYMIANA" - zasady podobne do zadania
powyzej. Zawodnicy odbijajg pitke rakietq, starajgc sie
utrzymaé wymiane jak najwiecej punktowang. Uderzenie
po koZle - 1pkt., Uderzenie z powiefrza — 3 pkt.

Serwis sposobem dowolnym. Zadanie wykonywane na
czas / ilo$é powtdrzen.

2 min.

3 min.

4 min.

3 min.

3 min.

5 min.

5 min.

Zaprezenfowanie prawidtowego naskoku.
Przypomnienie podstawowych zasad uderzenia z woleja.

Pozycja zaczarowana - gotowos¢ do .przybicia pigtek wo-
lejowych”. Odczarowanie 0soby nastepuje poprzez wyko-
nanie czterech prawidtowych ,pigtek wolejowych”. Wyzna-
czenie berka szarfg lub innym przyborem mefodycznym.

Zawodnicy wykonujg naskok do obreczy przed wykona-
niem zadania. Rzuty wykonujemy z pozycji bocznej (wyj-
Scie jedng nogq do przodu z obreczy). Trener egzekwuje
poprawno$¢ ustawienia podczas rzutéw.

Wykorzystanie 5m. skakanki.

Zmiana osoby pomagajqcej frenerowi w obrotach skakan-
ki, co 30 sek.

Zadanie mozemy wykonywag z rakietami.

Dzieci dobieramy w dwdjki — 3 druzyny.

Roztozenie trzech prostych foréw wyscigowych.
Wyznaczenie miejsca wykonania poprawnego naskoku
(nie tylko obrecz).

Réznorodnosé zadan na forze wyscigowym.

Zmiana w parach co 1 min.

Zawodnik, ktéry ztapat pitke z powietrza, musi po wykona-
nym rzucie, wycofa¢ sie w okolice linii koricowej i kolejng
pitke ztapaé po koZle.

Jeden zawodnik nie moze dwukrotnie z rzedu ztapag pitki
Z powietrza.

Nalezy zwrdcié uwage na wspétprace w parze.

Mozliwo$¢ wprowadzenia uderzenia kontrolnego pod-
€zas wymiany.

Zawodnicy liczq zdobywane punkty podczas wymiany na
gtos.

Mozna utatwi¢ zasady i umozliwi¢ zawodnikom wykona-
nia kilku uderzen z powietrza z rzedu.



TENS 90

1- Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne
lub gra uprosz-
czona

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

.MISTRZOWIE NASKOKU” - zawodnicy wprowadzajg 10 min.
serwis dowolnym sposobem oraz starajg sig ufrzymaé
jak najdtuzszg wymiane. Rozgrywamy pitke z przyjeciem
kontrolnym. Kazdy zawodnik tuz przed uderzeniem pitki
na druggq sfrone siatki, méwi ,hoop”, co jest sygnatem dla
partnera do wykonania ,szybkiego, poprawnego” naskoku
przed dobiegnigciem i ustawieniem do Kolejnego przyjecia
pitki i uderzenia.

,LUSTRO + TANIEC WOLEJOWY” - kazdy zawodnik usta- 4 min.
wiony w obreczy hula-hoop z rakietq. Trener prezentuje ,to-
niec wolejowy” a nastepnie wszyscy uczniowie nasladujq
frenera, kiéry wykonuje sekwencje uderzen (imifacja Fh
i Bh) w coraz szybszym tempie. Trener w kazdym momen-
cie farica, moze podaé ,hasto STOP” a zadaniem zawod-
nikow jest zatrzymanie sig i catego ruchu uderzeniowego.
Prowadzqcy sprawdza i koryguje poszczegdlne elementy
techniki wolejowej.

,BRON SIATKI” - trener nagrywa 4/6 pitek w serii a zada-
niem zawodnika jest wykonanie uderzenia z woleja (Fh /
Bh), starajqc sie zagraé pitke w kort.

Dla zawodnikéw bardziej zaawansowanych, nalezy wy-
znaczy¢ odpowiednio mniejszy cel do frafienia / zagrania.

6 min.

LATAK" — uczniowie rozgrywajq mecze singlowe. Pierwszy 10 min.
serwis obowigzkowo sposobem gérnym (rakietq), drugi

spos. dolnym / lub rzutem. Jezeli zawodnik w trakcie wy-

miany podejmie decyzje i biegnie do siatki — musi gtosno
powiedzie¢ stowo ,ATAK". Wygranie wymiany wolejem —
dodatkowe punkty dla zawodnika atakujgcego.

,SLOW MOTION TENIS" - wszyscy zawodnicy wykonujg 3 min.
gre W wyobraZni w zwolnionym tempie. Ustawienie grupy:
a)w luznej rozsypce, b) na kortach po obu stronach siatki -

prowadzenie wymiany w wyobrazni.

2 min.

Zbidrka, oméwienie celéw freningu i ocena ich realizacii.
Powtérzenie podstawowych zasad uderzenia z powietrza
i roli naskoku przed zagraniem woleja.

Posprzqtanie kortu i pozegnanie.

Zwrdcenie uwagi dzieciom na znaczenie obserwaci prze-
ciwnika.

Egzekwowanie powrofu zawodnika na $rodek kortu.
Mozliwos¢ zagrywania pitki z powietrza.

Wygrywa para, ktéra uzyska najwiekszg liczbe odbié
W jednej serii.

Ustawienie obreczy tak, aby kazdy zawodnik widziat trene-
ra i miat miejsce na wykonanie ,fafca wolejowego”.

Na poczqgtku wykonujemy pokaz tarfca wolejowego ze
zwréceniem szczegdlnej uwagi na powrdt na pozycje / do
obreczy i wykonanie naskoku.

Wprowadzenie prawidtowego ustawienia do smecza i po-
kaz skréconego zamachu.

Trzech zawodnikéw zbiera pitki, starajgc sie opanowaé
pitke z powietrza / po koZle. Pozostata tréjka zagrywa pitki
nagrywane przez frenera, na zmiang (osoby, kidre czekajq
na swojq kolej, wykonujq imifacje uderzen z woleja w ob-
reczach).

Méwienie ,Atak” podczas dobiegnigcia do siatki infor-
muje przeciwnika i frenera o planie taktycznym dziecka.
Jednoczesnie przygotowuje zawodnika do obrony przed
atakiem.

Gra na czas lub do zdobycia okreslonej liczby punktéw.

Wykorzystanie wszystkich podstawowych uderzer

w fenisie.

Mozna wprowadzié uspokajajgcq / relaksujgcg muzyke
podczas zadania.

Wyréznienie 0s6b najlepiej éwiczgcych.
Wykonanie wspdlnego okrzyku na koniec freningu
(dzieci podajg swoje propozycie).




Poziom czerwony :
A A A A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 13

opracowat Jacek Multan

ATAK DO SIATKI
~ NAUKA TECHNIKI WOLEJA

Temat treningu (cel giowny):
Nauka punktu trafienia pitki i ustawienia ptaszczyzny
glowki rakiety podczas uderzenia.

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca z partnerem, doktadnosé wy-
konywanych zadan i éwiczen oraz umiejetne podejscie (koncentracja i walecznosé)
podczas rywalizacji i gier treningowych;

» umiejetnosci taktyczne: znajomosé réznych rodzajéw uderzen z woleja:
wolej niski / wysoki, wolej przygotowawczy / konczacy;

» umiejetnosci techniczne: zatrzymanie sie po dobiegnieciu do siatki (wysoko trzyma-
na gtéwka rakiety) oraz wykonanie imitacji ruchu uderzeniowego;

» sprawno$¢é motoryczna: koordynacja ruchowa i zachowanie réwnowagi ciata pod-
czas ataku do siatki.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 6 -8 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki, znaczniki, 6 rakiet z siatkq,
obrecze hula - hoop, drabinka koordynacyjna.
Metody prowadzenia zajeé: zabawowa, zadaniowa $cista,
bezposredniej celowosci ruchu, préb i bteddw.
Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: indywidualng, zespotowa, w parach.
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TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

Scenaniuszelzajeclpoziomiczerwony

NAZWA i OPIS GWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
-porzqdkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 -Zabawa
rzutna

4 - Zadania
skocznosciowe

5 - Gry szybkosciowe
- wspdtzawod-
nictwo

1 - Gwiczenia,
wymiany
z akcentem
koordynacyjnym

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- rytm

Zbiérka, powitanie, podanie fematu freningu oraz wyjasnie-
nie i pokaz idealnego punkiu frafienia i ustawienia ptasz-
czyzny gtowki rakiety podczas uderzenia pitki z woleja.

.BEREK DOOKOLA DRABINKI” - na Srodku kortu rozktada-
my drabinke koordynacyjng oraz wyznaczamy jednego
berka. Pozostate dzieci uciekajqc przed berkiem, porusza-
jq sie na potowie kortu deblowego, dookota roztozonej dra-
binki. Osoba dotknigta / ztapana, staje sig berkiem.

,CEL MAKSIMUM” - Kazdy uczen ofrzymuje dwie pitki.
Zadaniem zawodnika jest na poczqtku okreslenie pola
punktowego, do kiérego bedzie starat sig frafi¢ i wykona-
nie sposobem dowolnym dwéch rzutéw (P i L rekq). Jezeli
uda sie wykonaé dwa celne rzuty, wiedy uczen uzyskuje
jeden dodatkowy punkt. Rzuty wykonywane sq pojedynczo
w okreslonej kolejnosci. Gra toczy sie okreslong liczbe tur.
Wygrywa zawodnik, ktéry uzyska najwigkszq liczbe punk-
fow.

.SKOKI W DRABINCE" - wykonanie ¢wiczen / zadan
skocznosciowych i koordynacyjnych na drabince.

Skoki, przeskoki, wieloskoki, podskoki na 1 nodze przepla-
tane z éwiczeniami koordynacyjnymi. Zadania dostosowa-
ne do wieku i poziomu zaawansowania grupy.

LPILKI NA LINIACH” - wyscigi indywidualne. Usfawienie
grupy na jednej z linii deblowej. Zadaniem zawodnikéw jest
odkfadanie pitek na wyznaczonych liniach kortu, porusza-
jac sie réznymi sposobami biegu: przodem, fytem, bokiem,
krokiem skrzyznym.

AP OKAZJE I” - obaj zawodnicy dysponujq rakistami
z siatkq. Klasyezna rzucanka, gdzie uczniowie tapiq pitke
w rakiefe z siatkq i wykonujg rzuty spos. dolnym z migjsca
zkapania / opanowania pitki. Gra na punkty.

AAP OKAZJE II” - 1-ka -trzymajgc dwie pitki w dtoni, wy-
konuje uderzenia pitki rakietq z wiasnego podrzutu ( pierw-
sze uderzenie z Fh, drugie Bh) tak, aby 2-ka ztapata obie
pitki w rakiete z siatkq.

2 min.

3 min.

4 min.

3 min.

3 min.

5 min.

5 min.

Pytanie skierowane do dzieci - wymieni¢ podstawowe za-
sady uderzenia z woleja. Przedstawienie réznych rodzajow
uderzen z powietrza.

Nie wolno wybiega¢ poza linie kortu oraz przeskakiwaé nad
drabinkg. Mozna wprowadzi¢ zasade, ze tylko berek po wy-
konaniu prostego zadania koordynacyjnego, moze przesko-
czy¢ drabinke i kontynuowaé tapanie.

Wykorzystanie drabinki roztozonej na korcie oraz wyznacze-
nie pél punkfowych (1-6pkt.) w odpowiednich kwadratach
drabinki. Przed rozpoczeciem gry nalezy okreslié liczbe tur,
ktére bedq rozgrywane / ewentualnie liczbe punktéw, kidrg
nalezy zgromadzi¢ na swoim koncie. Numeracja pél punk-
towych i stopier trudnosci, uzalezniona od wieku i zaawan-
sowania grupy.

Mozliwo$¢ wprowadzania utrudnien: a) rzut réznymi sposo-
bami, b) rzut z jednym zamknigtym okiem, ¢) rzut zzamknie-
tymi oczami, d) rzuf po koZle, itp.

Trener prezentuje ¢wiczenia i zwraca uwage na doktadnos$é
/ rytm / dynamike wykonywanych zadan. Kazde éwiczenie
wykonujemy dwu / frzykrotnie, egzekwujqc coraz doktad-
niejsze / szybsze / skuteczniejsze wykonanie sekwencji
kroczk6w i skokow

Dzieci frzymajq dwie pitki w dioniach. Start na wyznaczony
sygnat dzwigkowy. Kazdy wyscig powtarzamy dwukrotie.
Zwracamy uwage na doktadno$é odktadanych pitek (pitka
musi dofykaé linii). Mozliwos¢ liczenia punkiéw po kazdym
wyscigu i wytonienia zwyciezey (1 migjsce - 3 pkt, 2 m. - 2
pkt, 3m. - 1 pkt.).

Serwis rzutem spos. gérnym.

Im blizej siatki, tym fatwiej wygraé punkt” — wyttumacze-
nie korzysci z ataku do siatki.

Gra do okreslonej liczby punktéw / na czas.

Osoba nagrywajqgca pitki z Fh i Bh stara sig kierowa¢ obie
pitki na jedngq strone osoby fapiqce;.

Zmiana zadania po wykonaniu okreslonej liczby powté-
rzen / okreslonym czasie.



1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
— czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne lub gra
uproszczona

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie.

,RAKIETA KONTRA D£ON" - zawodnicy rozgrywajg mecze
do okreslonegj liczby punkféw. Jeden z ucznidéw gra rakietq
a drugi tapie pitke i rozgrywa pojedynek dtorimi. Mecz skta-
da sig z dwéch setéw. Wygrywa zawodnik, kiéry uzyska
wigkszq sume punkféw w dwdéch sefach.

WOLEJOWY ZEGAR" - zawodnik ustawiony naprzeciwko
prowadzqcego w odlegtosci ok. 1,56 m. z rakietq. Trener
trzyma dwie pitki w dtoniach i ,wystawia” pitki na réznych
wysokosciach. Zadaniem zawodnika jest odpowiednie do-
stawieni gtéwki rakiety do pitki, imitujgce uderzenie z wole-
ja. Na poczatku dziecko widzi pitki frzymane przez trenera,
nastepnie prowadzqcy trzyma pitki schowane za plecami
i stara sie zaskoczy¢ osobe éwiczqca.

,WOLEJ WYSKOKI / NISKI” - trener narzuca / nagrywa se-
rig 6-8 pitek do zawodnika, kiéry po dobiegnigciu do siatki
i wykonaniu naskoku, stara sie wykonaé prawidtowe ude-
rzenie z powiefrza (Fh i Bh na réznych wysokosciach). Cel
trafienia - kort. Prowadzgcy moze informowaé o kierunku
i wysokosci nagrywanej pitki.

Trener éwiczy z dwéjkg zawodnikéw na jednym korcie
a pozostali wykonujqg zadania wolejowe w parach.

,GEM / SET / MECZ" - zawodnicy rozgrywajq ,prawdziwy”
mecz fenisa. Rozstawiamy po czfery znaczniki na potowie
kortu. Uczen, ktéry wygra wymiang, ,odwraca / przewra-
ca” jeden pachotek oznaczajgcy zdobycie okreslonej liczby
pkt. 16/30/40/Gem.

Uczen, kidry jako pierwszy odwrdci cztery znaczniki — wy-
grywa gem. Serwis sposobem gérnym.

Jezeli zawodnik wygra wymianeg z powietrza - autfoma-
fycznie wygrywa gem i nasfepuje zmiana serwisu.

,MEMORY” - trener rozstawia kilkanascie znacznikéw na
korcie i chowa pod nie rézne przybory metodyczne (pary
np. 2 ringa, 2 pitki, szarfy, woreczki itp.). Zadaniem zawod-
nika jest odkrycie dwaéch, takich samych przyboréw ukry-
tych pod znacznikami. Jezeli uczniowi nie uda sie odnalezé
pary przyboréw, odktada znacznik na miejsce. Odstonig-
cie dwoch takich samych przyboréw - oznacza punkt i za-
branie rzeczy z pola gry.

Zbidrka, oméwienie celéw freningu i ocena ich realizacii.
Przypomnienie tematu zajeé, podsumowanie treningu.
Posprzqtanie kortu i pozegnanie.

10 min.

4 min.

6 min.

10 min.

4 min.

2 min.

Serwis wprowadzany rzutem sposobem gérnym (obaj za-
wodnicy).

Po rozegranym secie nasfepuje zmiana sposobu rozgry-
wania pojedynku (rakiefa / dton).

Mecz rozgrywany systemem tie - break’a.

Na poczatku trener wykonuje zadanie z kazdym zawodni-
kiem po kolei i ftumaczy zasady wykonywania éwiczenia.
Zwraca uwage na odpowiednie usfawienie gtowki rakiety
przy zagraniach wysokich i niskich.

Nastepnie dzieli grupe na pary i dzieci wykonujg zadanie
samodzielnie, pod czujnym okiem trenera.

Podziat grupy na frzy korty / podgrupy.

Kortnr 1 - gra z frenerem z kosza,

Kort nr 2 - utrzymanie wymiany wolejowej blisko siatki
(mozliwo$¢ przyjecia kontrolnego),

Kort nr 3 - jeden z uczniéw narzuca pitke a partner ma
zadanie wykonaé uderzenie z woleja w taki sposdb, aby
osoba narzucajgca ztapata pitke (z powietrza / po koZle).

Ustawienie przyboréw: 4 znaczniki w kazdym rogu kortu
(dwa pod siatkg i dwa w okolicach linii koricowej).
Nasfepuje wprowadzenie do umiejgtnosci liczenia punk-
tow w tenisie; 15/30/40/Gem/Set/Mecz.

Umiejetne roztozenie znacznikéw i schowanie przyboréw
met. (wczesniejsze przygotowanie matych rzeczy / gadze-
téw). Mozna wprowadzi¢ rywalizacje indywidualng albo
wspdtprace druzynowa.

Ustawienie grupy w kole. Rozmowa podsumowujgca za-
jecia. Wyznaczenie osoby siatkujgcej kort, wykorzystujac
szybki konkurs np. wyliczanka , marynarz itp.



Poziom czerwony
A

A
SCENARIUSZ TRENINGU NR 14

opracowat Jacek Multan

ATAK DO SIATKI
~ NAUKA TECHNIKI WOLEJA

Temat treningu (cel giowny):
Nauka kontroli kierunku uderzenia pitki z woleja.

Zadania szczegblowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: Dziecko angazuje sie podczas rywalizacji
miedzygrupowej. Umiejetno$é zachowania sie po odniesionej porazce i zwyciestwie;
» umiejetnosci taktyczne: Dziecko zna podstawowe kierunki zagrania pitki w tenisie
i wykorzystanie ich w trakcie wymiany;
» umiejetnosci techniczne: wykonanie uderzenia z Fh i Bh wolejem w wyznaczonym
kierunku i strefe;
» sprawnosé motoryczna: koordynacja ruchowa, szybko$é reakcji i dostosowanie sie
do zmiennych sytuaciji na korcie.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych:  6-8 osdb.

Wiek éwiczacych: 7-8lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki, znaczniki, obrecze hula - hoop
Metody prowadzenia zajeé: zabawowa, zadaniowa $cista, prob i bteddéw.
Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: indywidualng, zespotowa, w parach.
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TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS GWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1 - Zadania organiza-
cyjno-porzqdkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkoSciowe
- wspotzawod-
nictwo

1 - Cwiczenia,
wymiany
z akcentem
koordynacyjnym

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- rytm

Zbiérka, powitanie, podanie fematu freningu oraz wyjasnie-
nie aspekféw rywalizacji i emocji podczas walki sporfowej

,BEREK TARCZA" - dzieci poruszajq si¢ z rakietami na po-
towie kortu deblowego. Trener ustawiony na $rodku pola
z koszykiem, wykonuije rzuty w kierunku zawodnikéw, sta-
rajgc sie zbic / trafié delikatnie uczestnikéw zabawy. Oso-
ba zbita wykonuje zadanie dodatkowe. Dzieci mogq bronié
sie rakietami.

L WYSCIG RAKIETOWY" - dzieci ukiadajq rakiety na korcie
w odlegtosci ok. 1 m. od linii koricowej. Dysponujg dwiema
pitkami czerwonymi. Zadaniem zawodnika jest wykonanie
celnego rzutu dowolnym sposobem, w rakiete, zza linii kon-
cowej. Jezeli uda mu sie rafi¢ pitkg w dowolng cze$¢ rakie-
ty, wtedy dziecko przektada o jedng diugo$é swojq rakiete
w kierunku siatki. Wygrywa osoba, kiéra jako pierwsza
osiggnie wyznaczongq linig / strefe kortu.

KANGURY" - ustawienie obreczy hula-hoop na obwodzie
kota. Kazdy zawodnik zajmuje jedng obrecz. Trener wyrzu-
ca pitki na kort a zadaniem uczestnikéw zabawy jest chwyt
pitki obunéz i ,przetransportowanie” jej do swojej obreczy,
wykonujgc skoki obunéz. Osoba, kidra zdobedzie najwie-
cej pitek w okreslonym czasie - wygrywa.

,SPRINT PO PILKE" - zawodnicy ustawieni w dwdch rze-
dach na linii koricowej. Trener sfoi na wysokosci potowy
kara serwisowego trzymajqc dwie pitki w dtoniach. Sygna-
tem startu dla dziecka, jest wyrzucenie pitki przez prowao-
dzqcego, kiérg uczen musi ztapaé po jednym koZle.

JKOPERTA |" - rozegranie pitki po kopercie z przyjeciem
kontrolnym. Osoba, ktéra serwuje gra po krosie, returnujg-
cy odbija pitki po lini.

Zadaniem zawodnikéw jest utrzymanie jak najdtuzszej
wymiany.

,KOPERTAII"-zasadyj.w. tylkoporozegraniujednej, .petnej”
koperty (4 uderzenia)zawodnicy, starajgc sie wygraé punkt.
Gra na punkty.

2 min.

3 min.

4 min.

3 min.

3 min.

5 min.

5 min.

Rozmowa na temat umiejetnosci kontroli emocji i zacho-
wania koncentracji podczas gry.

Okreslenie zadania dodatkowego dla osoby zbitej.

Trener wykonuje bezpieczne rzuty - zbicie liczy sie fakze
po koZle.

Prowadzqcy moze przemieszczaé sie na polu zabawy.

Dziecko po wykonaniu dwdéch rzutéw, musi zebraé pitki
Z kortu, aby kontynuowaé wyscig.

Trener aklywnie sedziuje i tworzy atmosfere wyscigu.
Prowadzqgcy moze uczestniczy¢ w wyscigu.

Trenernarzucapitkinasrodekokreguutworzonegozobreczy,
aby kazdy zawodnik miat takie same szanse i odlegtosci
do pokonania.

Dostosowanie liczby wyrzucanych pitek na pole, do liczby
uczestnikéw i intensywnosci gry / zabawy.

Wysoko$¢é podrzucanych/ opuszczanych pitek uzalezniona
od poziomu zaawansowania i sprawnosci dziecka.
Prowadzqcey podrzuca jedng / dwie pitki jednoczesnie
(sprint indywidualny / w dwéjkach).

Kazdy udany chwyt pitki po jednym koZle — punkt dla za-
wodnika.

Serwis wykonujemy sposobem gérnym.

Zawodnicy liczg poprawne zagrania w wymianie — gra na
rekord.

Zmiana zawodnikéw w dwdéjkach co 1,5 min.

Po rozegraniu koperty, pitke mozna zagrywaé w caty kort.
Jezelizawodnikomnieudasiewykonaé4uderzenwkopercie
- nie ma mozliwo$ci rozegrania punktu.



TENS 90

1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne lub gra
uproszczona

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie.

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

LSERVE AND VOLLEY” - 1-ka wprowadza serwis z linii ser-
wisowej (rzutem sposobem gérnym / rakietq po kozle). Po
serwisie zawodnik musi zaatakowaé siatke i kolejne ude-
rzenie zagra¢ z powiefrza.

- gra na punkty,

- gra na utrzymanie wymiany,

-gra na czas.

,GRA Z KOSZA - KROS / LINIA" - trener nagrywa 6-7 pitek
w serii na jednq ze stron zawodnika. Zadaniem ucznia jest
odegranie pierwszej pitki po dobiegnieciu (prowadzqcy za-
grywa krétkq pitke) a nastepnie sterowaé pitki zagrywane
wolejem na zmiang w kierunku - kros / linia. Ostatniq pitke
frener zagrywa lobem a zawodnik wykonuje smecz.

,GEM/SET/MECZ II” - drogq losowania wyznaczamy za-
wodnika, kiéry rozpoczyna gre. Wprowadzenie serwisu
sposobem dolnym po koZle w wyznaczonq strefe. Uczen,
kiéry wygrywa wymiane, biegnie do swojego znacznika,
zabiera jednq pitke i zgrywa agresywnie w wyznaczong
strefe, starajgc sie zdoby¢ przewage sytuacyjng w wy-
mianie. Osoba, kiéra jako pierwsza wygra cztery punkty
/ wykorzysta pitki znajdujgce sie w znaczniku — wygrywa
gema.

L WOLEJOWKA" - zawodnicy wraz z trenerem ustawieni na
obwodzie kota. Odlegtosci miedzy éwiczgcymi ok. 1 - 1,5
metra. Zadaniem uczestnikdw gry jest odbijanie pitki z po-
wietrza do dowolnej osoby. Zagranie musi byé wykonane
doktadnie / lekko / ze wznoszqcq fazq lotu pitki. Gra z
przyjeciem kontrolnym (dowolna / okreslona liczba kon-
taktow rakiety z pitkg).

Zbiérka, oméwienie celéw treningu i ocena ich realizacii.
Ukazanie korzySci gry przy siatce .
Posprzgtanie kortu i pozegnanie.

10 min.

10 min.

10 min.

3 min.

2 min.

Rozgrywajgc mecz do okreslonej liczby punktow;

- zrealizowanie ataku do siatki + wolej — 1 pkf.

-wygranie akcji wolejem po serwisie — 3 pkt.

Rozgrywajgc najdiuzszq wymianeg - gra na rekord — mozna
wprowadzi¢ uderzenie konfrolne. Osoba serwujgca gra wolej,
partner -z gtebi kortu.

Trener nagrywa bardzo doktadne / lekkie pitki do ucznia.

— Zawodnik tuz przed uderzeniem podaje kierunek zagrania
pitki lub

- Prowadzqcy podaie strefe zagrania.

Taka organizacja éwiczenia, aby maksymalnie 2 osoby wyko-
nywaty zadanie z kosza - brak kolejki i wykorzystanie zadan
dodatkowych.

Ustawienie znacznikéw z 3 pitkami za liniami koicowymi kor-
fu w bezpiecznej odlegtosci.

Wyznaczamy strefe Srodkowq kortu liniami, w ktérg nalezy
frafié serwisem po wygranym punkcie. Szeroko$¢ ok. 2 — 3m.
\Wygranie punkiu akcjq .serve and volley” — zdobycie gema.
Po kazdym rozegranym gemie, zmiana osoby wprowadzajg-
cej pierwszq pitke.

Mecz rozgrywamy do czterech wygranych geméw / na czas.

Kazdy zawodnik na rozpoczecie gry otrzymuje okreslong
liczbe ,zy¢". Kazdy btad: brak przyjecia pitki, niedoktadne
zagranie do innej osoby- oznacza ufrate jednego zycia.
Osoba, ktéra traci wszystkie ,zycia” — odpada z gry i:

- pomaga w sedziowaniu,

- zbiera pitki z kortu,

- siatkuje kort.

Wyréznienie wszystkich oséb éwiczqcych.
Zadanie domowe - w kazdej wolnej chwili w ciggu dnia,
wykonac imitacje woleja i smecza dtoniq.




Poziom czerwony
A y y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 15

opracowat Jacek Multan

ATAK DO SIATKI

- NAUKA TECHNIKI
WOLEJA | SMECZA

Temat treningu (cel gfowny):
Nauka odpowiedniego momentu ataku
i wejscia w kort + nauka smecza.

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach, samodzielno$é
podejmowania decyzji i kreowania swojej gry;

» umiejetnosci taktyczne: prawidtowe ustawienie, przyjecie pozycji i poruszanie sie
przy zagraniu smecza - krycie siatki”;

» umiejetnosci techniczne: wybranie odpowiedniego momentu ataku do siatki i przy-
jecie prawidtowej pozyciji do zagrania woleja / smecza;

» sprawno$é motoryczna: koordynacja ruchowa, szybkosc¢ i z zachowanie rownowagi

(z wysoko trzymang gtéwkq rakiety) podczas ataku do siatki.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 6 -8 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, mate pachotki, znaczniki, pitki z ggbki, rakieta
z siatkq.

Metody prowadzenia zajeé: zabawowa, zadaniowa $cista, prob i bteddw.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: indywidualng, zespotowa, w parach.

$» LOTOS

Narodowy Program Upowszechniania Tenisa

s &/ =:t1%%%f(c Wikson wmd,

Jog of MOVIG

’ Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

NAZWA i OPIS GWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1-Zadania
organizacyjno-
-porzgdkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zadania
skocznosciowe

5 - Gry szybkosciowe
- wspétzawod-
nictwo

1 - Gwiczenia,
wymiany
z akcentem
koordynacyjnym

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- rytm

Zbiérka, powitanie, podanie tematu freningu oraz przedsta-
wienie najwazniejszych zasad uderzenia pitki znad gtowy
- Smecz.

.BEREK RZUCANY" — wyznaczamy jednego berka, kfcry dys-
ponujgc dwiema pitkami z ggbki, stara sie zbi¢ pozostatych
uczestnikéw zabawy. Osoba zbita wykonuje zadanie koor-
dynacyjne na linii bocznej kortu. Co 1 min. zmiana berka.

L,DESZCZ METEORYTOW" - wszyscy zawodnicy frzyma-
ja mate pachotki w dfoni. Trener nagrywa / narzuca pitki
wysokim tukiem a zadaniem dzieci jest ztapanie pitki w jak
najwyzszym punkcie nad gtowaq. Jezeli zawodnikowi uda
sie ztapa¢ pitke, wycigga jg z pachotka a nastepnie wyko-
nuje rzut sposobem gérnym, starajqc sie trafié w nastepna,
nagrywanq pitke przez trenera.

,SPRZATANIE SWIATA” — zadaniem zawodnikéw jest pozbie-
ranie wszystkich pitek znajdujgcych sig na korcie w okreslo-
ny sposéb. Dobiegajg do dowolnie wybranej pitki, chwytajq
pomiedzy stopy, wykonujg wyskok obundz i starajg sie
opanowac pitke na rakiecie. Nastepnie podbijajac pitke: a)
z powietrza, b)po koZle przemieszczajq sie w wyznaczong
strefe i majq za zadanie trafié pitkg do koszyka.

L,UCIEKAJACE KURCZAKI" - dzieci ustawione w szeregu na
linii koicowej twarzq w kierunku siatki. Trener stojgc za ple-
cami danego zawodnika, wykonuje rzut pitkg w kierunku
siatki. Zadaniem ucznia jest dobiegniecie do .uciekajacej
pitki” i ztapanie jej, zanim dotknie siatki.

Prowadzqcy wykonuje nastepujgce rzuty:

- toczenie pomiedzy NN,

—toczenie z boku ciata w réznych kierunkach,

- rzut pitki nad barkiem / gtowq ucznia,

- rzut dwdch pitek jednoczesnie.

Dodatkowo - zawodnik samodzielnie wykonuje wyrzut
pitki do géry/w przéd, starajqc sie ztapa¢ pitke z powietrza
i jednoczesnie pokonujqc jak najdtuzszy odcinek drogi. Kto
zZtapie pitke najdalej od linii koricowej - jest ,Mistrzem”.

WYSOKOSC | DLUGOSC" - zadaniem zawodnikéw jest
ufrzymanie pitki w wymianie i jednoczesne informowanie
partnera (fuz przed uderzeniem), 0 planowanym uderzeniu.
R6zne mozliwosci zagrania:

— krétka / diuga pitka,

- wysoka / niska pitka.

Kazde planowane i prawidtowo wykonane zagranie pitki
— oznacza punkt dla druzyny. Wygrywa para, ktéra uzyska
najwiekszq liczbe poprawnych uderzen w jednej wymianie.

,SZYBKOSC | KIERUNEK" - zasady wymiany / zadania - j.w.
R6zne mozliwosci zagrania pilki:

- szybko / wolno,

— kros / linia.

Jezeli zawodnikom wychodzi realizowanie zadania, mozna
wprowadzic gre na punkty.

2 min.

3 min.

4 min.

3 min.

3 min.

5 min.

5 min.

Poznanie nazewnictwa kolejnych zagran przy siatce:
smecz / lob / pétwolej / driver wolej.

Uczniowie poruszajg sie na obszarze kortu deblowego.
Zawodnicy frzymajq rakiety, kiérymi mogq sie broni¢ przed
zbiciem. Trener sprawdza doktadno$é wykonywanych éwi-
czen na liniach.

Zwracamy uwage na sposdb poruszania sig i ustawienie
podczas tapania pitki. Trener moze podawaé imie dziecka,
do ktdrego kieruje pitke, aby nie dopuscié¢ do walki o ,me-
teoryty”. Rzuty dzieci w nadlatujqce pitki, powinno nastqpic¢
W najwyzszym, mozliwym punkcie (rzuty w gére). Zwréce-
nie uwagi na kwestie bezpieczenstwa podczas zabawy.

Wykorzystanie pitek z poprzedniej zabawy.

Wyznaczenie czasu na akcje ,sprzgtanie $wiata”.

W zaleznosci od zaawansowania grupy, dobieramy odpo-
wiedni sfopien frudno$ci podnoszenia i zagrywania pitki do
kosza.

Odlegtosci pomiedzy ¢wiczgeymi ok. 1,5 metra.
Réznorodnosé oraz stopniowanie frudnosci narzucanych
pitek przez trenera.

R6zne ustawienie prowadzqgcego wzgledem uczniow.

Sposéb wykonywanych rzutéw — rozpoczynamy od spo-
sobu dolnego, przechodzgc do rzutéw sposobem gérnym.
Wyznaczenie znacznikiem miejsca chwytu pitki, z powie-
frza kazdemu zawodnikowi. Bicie wiasnego rekordu.

Znacznikami wyznaczamy linie w potowie dtugosci kortu, kié-
ra okresla diugos¢ zagrania pitki (kr6tka/dtuga).

Nalezy zwrécié uwage na wspétprace i komunikacje w pa-
rach. Zmiana w dwéjkach co 1,5 min.

Zagranie pitki z powietrza (wolej / smecz) — dodatkowy pkt.,
/pochwata trenera.

Wprowadzenie pitki do gry / wymiany —sposobem dowolnym.
Mozliwos¢é wprowadzenia uderzenia konirolnego, podczas
realizowania wymiany.

Wyznaczenie znacznikami / szczotkq linii Srodkowej.

Dla grup zaawansowanych — wprowadzenie mozliwosci wy-
boru czterech rodzajéw zagrania pitki: nisko / krétko / lekko
/ linia.




1 -Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
faktyczne lub gra
uproszczona

1 -Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie.

.Matchpoint” - Rozpoczecie gry nastgpuje poprzez wyko-
nanie rzutu sposobem gornym. Pierwszq pitkg zawodnicy
rozgrywajq z gtebi kortu. Osoba, ktéra wygra pierwszq
wymianeg biegnie do swojej obreczy, zabiera jednq pitke
i wprowadza jg do gry, uderzeniem po koZle. Zagranie
powinno by¢ atakujgce i agresywne, poniewaz zawodnik
po serwisie musi biec do siatki i staraé si¢ wygrac kolej-
ny punkt wolejem. Na wprowadzenie kolejnej pitki do gry,
dziecko ma tylko trzy sekundy. Kiedy zostaje ostatnia pitka
w obreczy, zawodnik wprowadzajqgc jg serwisem jest zo-
bowigzany gto$no powiedzie¢ .matchpoint’, informujgc
przeciwnika o ostatniej pitce. Jezeli zawodnik rozgrywa-
jacy .swojq” pitke meczowq wygra - zostaje zwyciezca.
Jezeli przegra wymiang, zbiera do obreczy trzy pitki i gra
toczy sie dalej, do momentu, az kiérys z zawodnikéw wy-
gra ostatniq pitke fzw. ,matchpoint”.

.Wygraj z trenerem” — zawodnik zagrywa serig 9-11 pitek
nagrywanych przez trenera z kosza:

- 4 pitki z gtebi kortu + atak do siatki — 4 woleje, oraz 2-4
smecze.

Zadaniem ucznia jest uderzenie pitki w ,otwartq strefe kor-
tu” (tam gdzie nie ma trenera).

Gra na punkty. Jezeli zawodnik wygra z frenerem (zdobe-
dzie o jeden punkt wigcej niz prowadzqcy ) - nie zbiera pi-
tek. Jezeli przegra — zbiera odpowiedniq liczbe pitek.

,TURNIEJ MASTERS” - rozegranie furnieju grupowego
systemem ,kazdy z kazdym”. Mecze rozgrywane na czas.
Kazdy zawodnik sumuje swoje punkty zdobyte w poszcze-
géInych meczach. Wygrywa osoba, kiéra uzyska najwie-
cej punktéw po rozegraniu wszystkich meczéw w turnieju.
Dodatkowe punkty za zagranie i wygranie wymiany wole-
jem / smeczem.

,TANIEC WYGIBANIEC" - trener puszcza spokojng muzy-
ke z gtosnika a dzieci ,tarficzq”, wykonujgc najrézniejsze
pozycje z wykorzystaniem wypadéw, wykrokéw, staniem
na jednej nodze oraz przyjeciem niskich pozycji ciata - ,Tai
Chi przy muzyce”

Zbiorka, omowienie celow freningu i ocena ich realizacii.
Nagrodzenie zwyciezcow i podsumowanie turnieju grupo-
wego. Posprzqgtanie kortu i pozegnanie.

10 min.

8 min.

12 min.

3 min.

2 min.

Wyznaczamy linig, kiéra zmniejsza szeroko$¢ kortu do ok.
4 metréw. Z boku kortu rozktadamy znacznik / obrecz do
ki6rej wktadamy po 5 pitek.

Przed rozpoczeciem gry jeden z zawodnikéw bierze jedng
dodatkowq pitke, ktérg bedzie wprowadzat rzutem do gry.
Serwis mozna wykonaé w caty kort.

Jezeli zawodnik nie pobiegnie do siatki po serwisie — prze-
grywa punkt.

Nalezy zwrdcié¢ dzieciom uwage na znaczenie i role ude-
rzenia poprzedzajgcego atak do siatki.

Trener podczas nagrywania pitek zmienia pozycje na kor-

cie, otwierajqc kort.

Trener éwiczy z dwojkq zawodnikéw na jednym korcie. Po-

zostali uczniowie wykonujq zadania w parach na kortach

freningowych:

a) 1-ka nagrywa pitke rakietq, po koZle, lobem, 2-ka wy-
konuje smecz, starajqc sie kierowaé pitke do partnera.
1-ka przyjmuije pitke uderzeniem kontrolnym i ponownie
zagrywa wysokq pitke — gra na ufrzymanie wymiany
lob-smecz.

b) 1-ka wykonuje rzut sposobem gérnym (doktadnie /
wysoko / lobem) oraz stara sie ztapaé uderzong pitke
w rakiete z siatkg.

2-ka zagrywa smecz (doktadnie / lekko ), tak aby partner

ztapat pitke w rakiete z siatkq.

Czas gry / meczu - 2 min.

Stworzenie tabeli turnieju i wpisywanie wynikéw poszcze-
gélnych meczéw ( wyttumaczenie zasad furnieju)
Wygranie wymiany zgraniem z powiefrza = 3 pkt.
Przygotowanie drobnych upominkéw dla wszystkich dzie-
ci uczestniczgeych w ,Turnieju Masters” (gadzety klubowe
/ stodycze / inne).

Odpowiedni dobdr muzyki do ,fanca wygibarica”.
Aktywne uczestnictwo trenera i pokaz sekwencji ruchow.
Wprowadzenie klimatu zabawy i rado$ci podczas wykony-
wania zadania przy muzyce.

Wyr6znienie wszystkich dzieci uczestniczqecych w trenin-
gu. Rozmowa na femat umiejetnosci kontrolowania emoc;ji
po wygranym / przegranym meczu.



Poziom czerwony
A A y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 16

opracowata Karolina Watesa

ROZWIJANIE
UMIEJETNOSCI
GRY KATOWEJ

Temat treningu (cel giowny):
Nauka gry w wyznaczony cel,
ksztaftowanie precyzji

Zadania szczegélowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: cierpliwos$é, gotowosé do rozumienia,
Ze mozna sie uczy¢ na btedach;

» umiejetnosci taktyczne: dziecko umie odegrac pitke w konkretny cel

po drugiej stronie siatki;

» umiejetnosci techniczne: dziecko zaczyna uzywaé chwytdw EFH oraz EBH;
potrafi sie ustawiaé w pozycji zamknietej i pdtotwartej;

» sprawno$¢é motoryczna: koordynacja ruchowa, szybkosc.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.
Liczba éwiczacych: 6 osdb.
Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: 3 x mini-siatka 3m; rakiety, pitki czerwone, pitki ggbkowe,
pitka gimnastyczna, pachotki, hula-hop, plastikowe linie, drabinka do pracy nég.
Metody prowadzenia zajeé: poznawcza, zadaniowa, prob i bleddw.

Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.
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TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
- porzgdkowe

2 -Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkosciowe
- wspdtzawod-
nictwo

1 - Cwiczenia,
wymiany
z akcentem
precyzji

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- ryim

Zbiérka dzieci, przywitanie, sprawdzenie obecnosci | gofowosci
do zaje¢ (zawigzane buty, zapigte bluzy).Przedsfawienie celéow
freningu. Wzmianka trenera o roli PRECYZJI w tenisie.

BEREK-ZBIJANY: berek celuje w pozostatych pitkami GABKOWY-
MI. Zbity uczestnik musi przystangg, a inny uczestnik moze go
Wybawi¢” przez ponowne wcelowanie w zbifego pitkg.

Trener koziuje duzq pitkg gimnastyczng poruszajqc sie na jed-
nej potéwee kortu; dzieci rzucajg w pitke gimnastyczng pitkami
czerwonymi sposobem gérnym i dolnym i liczq ile razy weelo-
waty w pitke. Muszq zbieraé wyrzucone pitki. Kio weeluje w fre-
nera, zamiast w pitkg, ma ,.zadanie specjalne”.

JRZEKA" — frener uktada na ziemi kofa hula-hop i linie plastiko-
we — fworzy z nich ,rzeke” po szerokosci kortu od jednej linii
singlowej do drugiej. Dzieci majq za zadanie przej$¢/przebiec
przez rzeke .jpo kamieniach”, czyli albo wskakujac do hula-hop
albo stgpajqe po liniach. Robig fo na wyscigi. Trener obserwuje
poprawnos$¢ — kto nadepnie obok linii albo nie wskoczy do hula-
-hop - wraca na brzeg rzeki. Bieg musi sie rozpoczqé i zakor-
czy¢ NASKOKIEM.

Trener dzieli grupe na dwie druzyny i ustawia dwa tory slalomo-
we od linii koricowej kortu do siatki. Tor skiada sig z pachotkdw
i hulo-hop. Dzieci majq za zadanie jok najszybciej przeby¢ tor
(w sposdb wyznaczony przez trenera) niosqc pitke na rakiecie;
ostatni element toru fo hula-hop lezace na ziemi pod siatkg,
w kiére dzieci majg weelowaé rzucajac pitke sposobem dok-
nym, wracajq spod siatki sprintem z pustq rakiefa.

Trener dzieli dzieci na pary. Pary stajg naprzeciwko siebie
przez mini-siatke. Trener kiadzie hula-hop na ziemi przed kaz-
dym dzieckiem. Dzieci majg za zadanie rzucaé do siebie pitke
sposobem gémym - jak do serwisu — przy pierwszej wpro-
wadzanej pitce, a pofem kolejne sposobem dolnym, celujac
w hula-hop przeciwnika, a sfojgc za swoim. £apig po jednym
koZle i odrzucajg. Rozgrywajg w fen sposéb ,mecz’, gdzie
punkfy zdobywa sie za kazdy celny rzut w hula hop. Odlegtosé
potozenia hula-hop od siatki to ok 2-3 metry i na Srodku.

Dzieci biorg rakiety. Trener zamienia dzieci w parach ito samo
éwiczenie z celowaniem w hula-hop (patrz wyzej) wykonu-
ja juz z rakietami zaczynajac sposobem dolnym z wiasnego
podbicia - stojg za hulo-hop i upuszczajq pitke we wiasne hu-
la-hop, uderzajq i celujg w hula-hop przeciwnika. Przeciwnik
tapie pitke rekq na rakiefe i odgrywa tym samym sposobem.
Punkty sq za celnos¢.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

Trener zadaje pytania otwarte.

Trener dba o poprawno$é rzutéw — sposobem gémym albo dok-
nym (nie .rzut granatem” czy pchanie pitki na ugigtym fokciu).

Jw.

Trener dba o jako$¢ poruszania sig dzieci, fj. o poprane przeska-
kiwanie z nogi na nogg i uirzymanie réwnowagi.

Trener dba o poprawny CHWYT rakiety (kontynentalny) i o to by
dzieci frzymaty rakiete na koficu rgezki, a palce byty skierowane
do sufitu (,pazury do géry”) - strona forhendowa rakiety. Druga
runda biegu to trzymanie pitki na bekhendowej stronie rakiety,
czyli kostki do gory”.

Trener obserwuie sfopien trudnosci éwiczenia - jezeli dzieci ra-
dzq sobie z 2-3 metrowq odlegtoscig fo odsuwa hulc-hop dalej
od siatki.

To éwiczenie jest NA CZAS: 3min.

Jezeli celowanie w hula-hop jest zbyt frudne albo ktopotiiwe
Z powodu uderzania pitki w ,kant” hula-hop fo frener moze po-
wiekszy¢ ,pole” do celowania uktadajqc je z plastikowych linii,
np. jakis wiekszy kwadrat.

Trener dba o poprawnos¢ chwytdw i trzymania rakiety (najcze-
Scigj do FH, bo dzieci raczej nie rozpoczynajq wymiany z BH). To
¢éwiczenie jest NA CZAS: 3min.



TENS 90

1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- czg$¢ zamknigta
— doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ pototwarta
- gra ztrenerem
(nie z kosza).

4 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- gra ze zmieniony-
mi regutami

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

Trener ponownie zamienia pary, a na minikortach uktada plasti-
kowe linie od potowy siatki do linii koricowej (deblowej). Dzieci
grajg miedzy sobq krétkie ,mecze” do 7-pkt. Trener obserwuje
i po skoriczonym meczu wymienia dzieci w parach fak, zeby
kazdy zagrat przynajmniej 2 ,meczyki”.

Trener dzieli grupe na dwie 3-osobowe; kazda grupa zajmuije
jedng potéwke minikortu, jedno dziecko z kazdej grupy jest go-
towe do zadania tenisowego, a pozostata dwdjka w bezpiecz-
nej odlegtosci wykonuje zadania ,stacyjne”: 1. rzut pitki o Scia-
ne sposobem dolnym w cel na Scianie lub ziemi (jesli fo hala
typu ,balon” to na powtoce mozna przyklei¢ gumowe, plaskie
znaczniki); 2. druga sfacja fo turlanie pitki z FH i Bh (na zmiane)
do wyznaczonego przez pachotki celu; 3. Trzecia fo praca nég
na drabince; 4. Czwarfa fo praca nég .po dsemce” dookota
dwdch pachotkdw.

Zadanie fenisowe: frener dogrywa zza siatki po frzy pitki na
kazde dziecko, robi fo réwnoczesnie na obydwie sfrony (dla
obydwu grup). Grupa na sfronie FH gra FH i celuje na zmiane
raz po linii, raz po krosie i znowu po linii w ustawione po drugiej
stronie pachotki, piramidy albo utozone z ze linii kwadratowych
pola. Grupa BH robito samo z BH.

Trener wyznacza dwie pary, kidrym daje éwiczenia samodzie-
ne na dwéch minikortach: dzieci grajg ze sobg wymiang frzech
pitek liczqc gtosno do frzech, a czwartq pitke odgrywajg w uto-
zony z plastikowych linii cel (obszar) na minikorcie . Zaczynajq
naprzemiennie serwisem Z GORY.

Trener na frzecim mini-korcie z dwdjkq dzieci gra nastepujacy
schemat: dzieci grajq na przemian, to kiére nie grajest ,cieniem”
grajacego W bezpiecznej odlegtosci za linig; frener wprowadza
pitke serwisem z gory; dziecko pierwszq pitke odgrywa na fre-
nera, frener odgrywa mu krétszq pitke na BH, a dziecko wybiera
jeden z wyznaczonych po drugiej stronie celi i probuje w niego
frafic.

NA CELOWNIKU" - frener dZieli grupe na frzy pary, kiére rozgry-
wajq ,meczyki” do 7 bqdz 10-ciu pkt. Na kazdym mini- korcie
przy pomocy Wyznaczonych plastikowymi liniami celéw/ob-
szaréw frener wyznacza pola punkiowane w specjalny sposéb
- za weelowanie w takie miejsce dziecko dostaje 3 pkt. Dzieci
wprowadzajq pitke serwisem ,z gory”.

LBULLE" - foczenie pitki rakiefq do okreslonego miejsca / strefy
ZFHizBH.

Zbidrka, ombwienie celow freningu i ocena ich realizacji. Podsu-
mowanie i powtdrzenie znaczenia zasady Fair Play w sporcie.
Posprzqtanie sali i pozegnanie.

5 min.

15 min.

10 min.

5 min.

3 min.

2 min.

Zadaniem frenera jest obserwowaé czy dzieci zmieniajq kie-
runki odgrywania pitek, czy pofrafig uzyskaé katowosé swoich
uderzen; zwraca uwage na poprawne chwyly (juz w sfrong EFH
i EBH).

Po jednym koszu (minimum 72 pitki) frener zamienia grupy na
stronach i gra drugg runde éwiczenia; zwraca uwage na uzy-
wane przez dzieci chwyty (EFH i EBH) oraz na przyjmowane
pozycie (zamknigfa | pétotwarta do otwartej).

Trener zmienia pary tak, zeby kazde dziecko zagrato z nim
(mozna wigczy¢ minumik na 3,5 minuty na pare). Trener nadal
ZWraca uwage uzywane chwyly i przyjmowane pozycie.

Trener obserwuje wszystkie frzy mini-korty i zwraca uwage,
w jaki sposéb dzieci ustawiajq sie do pitek i jakich uzywajqg
chwytow.

Trener sprawdza poprawnos¢ ruchu przy toczeniu.

Ustawienie dzieci na materacach w pozycji ,najbardziej wygod-
nej”. Pozegnanie wformie wspdinego okrzyku, np.. Tenis jest OK!”
albo ,Na nastepnym freningu bede lepszy niz dzis!”.



Poziom czerwony
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 17

opracowata Karolina Watesa

ROZWIJANIE
UMIEJETNOSCI
ZMIANY DLUGOSCI PILKI
PODCZAS WYMIANY

Temat treningu (cel giowny):

Nauka gry w wyznaczone strefy po diugosci kortu
(krotko, srednio, diugo), doskonalenie czucia,
ksztaitowanie precyzji c.d.

Zadania szczegblowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: cierpliwos$é¢, gotowosé do rozumienia,
Zze mozna sie uczy¢ na btedach;

L ] * » umiejetnosci taktyczne: dziecko umie odegracé pitke
% - ﬂg \ w konkretnq strefe na korcie (po dtugosci);
B Ll » umiejetnosci techniczne: dziecko zaczyna uzywaé chwytéw EFH oraz EBH; potrafi

uzywag sity z réznym natezeniem wykahczajgce poprawnie ruch (na przeciwlegtym
ramieniu przy pitkach diugich, z wiekszq rotacjq - poczatki ,lifta”, ale rdwniez
na przeciwlegtym ramieniu przy pitkach ,$rednio-dtugich” i krétkie wykonczenie
przed sobg - poczatki ,dropshota” - przy pitkach krétkich);

» sprawno$é motoryczna: koordynacja ruchowa, szybkosc.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.
Liczba éwiczacych: 6 osdb.
Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: 3 x mini-siatka 3m; rakiety, pitki czerwone, pachofki,
znaczniki-talerzyki z dziurkg , plastikowe linie, drabinka do pracy nég.
Metody prowadzenia zajeé: poznawcza, zadaniowa, prob i bleddw.
Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.
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TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

Scenaniuszelzajeclpoziomiczerwony

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
- porzgdkowe

2 -Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybko$ciowe
- wspétzawod-
nictwo

1 - Gwiczenia,
wymiany
z akcentem
precyzji

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- rytm

Zbiérka dzieci, przywitanie, sprawdzenie obecnosci | gotowosci
do zaje¢ (zawigzane buty, zapigte bluzy).Przedsfawienie celéw
freningu. Wzmianka trenera o roli PRECYZJI i CZUCIA w tenisie.

BEREK-BANAN: berek tapie uczesmikéw. Zbity uczestnik musi
przystanqéi podniesé rece do gory. Zeby go .wybawic” to kidres
z dzieci musi podbiec i ,ztozy¢” uniesione rece ,zbifego” fak jok
banan ma opuszczonq przy obieraniu skore.

Trener wyrzuca do géry znaczniki — falerzyki z dziurkg albo
pachofki, a dzieci stojgc na linii serwisowej normalnego kortu
Wyrzucajq sposobem gémym pitki i celujg w podrzucony przez
frenera przedmiot. Kazde dziecko ma ,arsenat” 8 pitek i liczy ile
razy frafito w wyrzucane przedmioty.

Dzieci podskakujg na jednej nodze i jednoczesnie przerzucajq
pitki na drugie strony siatki sposobem imitujgcym FHiBH. Celujg
w strefy (pasy) wyznaczone po drugiej stronie siatki (pierwsza
po 2m od siatki, druga po 5 m od siatki, frzecia po 8 m od siatki).
1,6 min na jednej nodze z FH, a nastepnie 1,5 min na drugiej no-
dze z BH. Dzieci liczq zdobyte punkty: 3 pkt za pierwszq strefe,
1 pkt za strefe Srodkowq i 2 pkt za trzeciq sirefe. PO frzech mi-
nutach zliczajg punkly. Za pierwsze frzy miejsca frener kolejno
przyznaje 3,2 1 spinacz do bielizny.

Trener dzieli grupe na dwie druzyny 3-osobowe i uktada trzy stre-
fy na jednej potéwcee duzego kortu. Dzieci startujq z linii serwiso-
weji przemieszczajq sie W strong siatki sprintem ZATRZYMUJAC
sie kolejno w kazdej ze stref w wyznaczonym znacznikiem lub
linig miejscu (start — zatrzymanie, start — zatrzymanie). W mo-
mencie zatrzymania wykonujqg naskok. Po dobiegnieciu do siaf-
ki droge powrotng wracajq biegiem skrzyznym.

Trener dzieli dzieci na pary. Pary sfajg naprzeciwko siebie
przez mini-siatke. Trener wyznacza frzy sirefy na kazdym mini
korcie po obydwu stronach (po 2, 5 i 8m). Trener dzieli dzieci
na frzy pary. Dzieci biorg rakiety i po 9 pitek. Stajg na liniach
koAcowych mini-korféw i z wiasnego podrzutu zagrywajqg ko-
lejno po trzy pitki w kazdq ze stref. Liczg punkly wg schematu
zzabawy skocznosciowej (pkt nr 4 w rozgrzewce). Cwiczenie
jest na czas - 3 min. Trener przydziela spinacze do bielizny za
kolejne trzy miejsca (3, 21 1 spinacz).

Dzieci grajg ze sobg w parach na frzech mini-korfach. Grajg
z tzw. ,podbiciem konirolnym” celujgc kolejno w 1szg, 2rugq
albo 3eciq sirefe. Grajq przez 3 minuty ,na rekord” - kidra para
wymieni wigcej pitek. Grajg zaréwno FH jak i BH.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

Trener zadaje pytania otwarte.

Trener dba o poprawno$é poruszania sie i bezpieczenstwo
dzieci; zwraca uwage W joki sposéb sie poruszajq, jakich kro-
kéw uzywaia.

Trener pafrzy na jakosé wykonywanych rzutow

sposobem gémym.

Trener dba o jako$¢ wykonywania wyrzutow
(ruchy imitujgce FH i BH).

Trener dba o poprawno$¢ poruszania sie,
zawtaszeza przy biegu skrzyznym.

Trener obserwuje poprawno$é wykonania ruchu z FH
ijego wykonczenie w zaleznosci od srefy, w kidrg celuja.

Trener obserwuje poprawno$¢é chwyfow
i sposoby wykoriczenia uderzen.



1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
— czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ pototwarta
- gra ztrenerem
(nie z kosza).

4 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- gra ze zmieniony-
mi regutami

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

Trener ponownie zamienia pary, kidre rozgrywajq ,meczyki”
do 7pkt.

Trener dzieli grupe na dwie 3-osobowe; kazda grupa zajmuje

jedng potéwke minikortu, jedno dziecko z kazdej grupy jest go-

towe do zadania tenisowego, a pozosfata dwdjka w bezpiecz-

nej odlegtosci wykonuije zadania ,stacyjne”:

1. Turlanie pitki rakietq w wyznaczone plastikowymi liniami sirefy
poza kortem;

2.druga stacja fo rzucanie pitek w parach raz krétkich raz diu-
gichifapanie po jednym koZle.

ZADANIE TENISOWE: frener dogrywa zza siatki po trzy pitki

na kazde dziecko, robi fo réwnoczesnie na obydwie strony

(dla obydwu grup). Grupa na stronie FH gra FH i celuje kolejno

we wszystkie trzy sfrefy; grupa gra BH.

Trener wyznacza dwie pary, kidrym daje ¢wiczenia samo-
dzielne na dwdch minikortach: dzieci grajg ze sobg wymiane
frzech pitek liczac gtosno do frzech, a czwartq pitke odgrywajq
obowigzkowo w strefe najblizej siatki. Zaczynajq naprzemiennie
serwisem Z GORY.

Trener na frzecim mini-korcie z dwdjkq dzieci gra nastepujacy
schemat: dzieci grajg na przemian, fo kidre nie grajest ,cieniem”
grajacego w bezpiecznej odlegtosci za linig; frener wprowadza
pitke serwisem z gory; dziecko pierwszq pitke odgrywa w strefe
Srodkowa; frener odgrywa mu krétszq pitke, dziecko decyduje
jakim uderzeniem jq odegra i w kiérq sfrefe frafi (stery majg
punkty jak w poprzednich grach - 3 pkt. Z strefe najblizej siatki,
1 pkt. Z strefe Srodkowq i 2pkt. Za strefe korncowq.

IM KROCEJ TYM LEPIEJ” — dzieci grajq Jmeczyki” do 7pkt. ze
zmieniong j.w. punktacjq. Wazne, zeby dzieci zagraty przynaj
mniej dwa ,meczyki” i serwowaty sposobem gérnym.

LJTENIS SLOW-MOTION” — dzieci najpierw na dwdéch nogach z
ZAMKNIETYMI OCZAMI imitujq ruchy z FH i BH NAJWOLNIEJ jok
potrafig. Nastepnie fo samo wykonujg na jednej nodze.

Zbidrka, omdwienie celow freningu i ocena ich realizacji. Podsu-
mowanie i powtdrzenie znaczenia zasady Fair Play w sporcie.
Posprzgtanie sali i pozegnanie.

5 min.

15 min.

10 min.

5 min.

3 min.

2 min.

Zadaniem frenera jest obserwowaé czy dzieci zmieniajq sirefy
iw ogdle probujq zagraé w sirefe najblizej siatki; obserwuje spo-
s6b wykarczania ruchéw.

Po jednym koszu (minimum 72 pitki) frener zamienia grupy na
stronach i gra drugg runde éwiczenia; zwraca uwage na uzy-
wane przez dzieci chwyty (EFH i EBH) oraz sposéb wykancza-
nia uderzen.

Trener zmienia pary tak, zeby kazde dziecko zagrato z nim
(mozna wigczy¢ minumik na 3,5 minuty na pare). Trener nadal
zwraca uwage uzywane chwyty i wykoficzenia uderzen.

Trener obserwuje wszystkie trzy mini-korty i zwraca uwage,
w jaki sposéb dzieci wykariczajg uderzenia i jakich uzywaijq

chwytow.

Trener sprawdza wykoriczenie ruchu w ,slow-motion”.

Ustawienie dzieci na materacach w pozycji ,najbardziej wygod-
nej". Pozegnanie w formie wspdinego okrzyku, np.: ,We are the
champions”!



Poziom czerwony
A y y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 18

opracowata Karolina Watesa

ROZWIJANIE
UMIEJETNOSCI
WYWIERANIA PRESJI

PRZEZ GRANIE
»,POD KONCOWA LINIE”

Temat treningu (cel giowny):
Nauka gry w wyznaczone strefy po diugosci kortu
- granie tylko DLUGICH pitek, wywieranie presji

Zadania szczegétowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: cierpliwos$é¢, gotowosé do rozumienia,
Zze mozna sie uczy¢ na btedach;

» umiejetnosci taktyczne: dziecko umie wywierac presje przez pitki dtugie,
pod koncowq linie;

» umiejetnosci techniczne: dziecko zaczyna uzywaé chwytdw EFH oraz EBH;
potrafi prowadzi¢ pitke diuzej na rakiecie i przenosic ciezar ciota w przdéd
po uderzeniu (aktywne ,wejscie na pitke”);

» sprawnosé motoryczna: koordynacja ruchowa, rtbwnowaga.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.
Liczba éwiczacych: 6 osdb.
Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: 3 x mini-siatka 3m; rakiety, pitki czerwone, pachofki,
znaczniki-talerzyki z dziurkg , plastikowe linie, drabinka do pracy nég; NAKLEJKI.
Metody prowadzenia zajeé: poznawcza, zadaniowa, prob i bleddw.

Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.
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TOK LEKCYJNY

(rodzaje zadan)

1- Zadania
organizacyjno-
- porzqgdkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

5 - Gry szybkosciowe
- wspétzawod-
nictwo

1 - Cwiczenia,
wymiany
z akcentem
wywierania presji

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- rytm

NAZWA i OPIS CWICZENIA

Zbidrka dzieci, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci
do zajeé (zawigzane buty, zapigte bluzy).Przedsfawienie celéw
freningu. Wzmianka frenera o roli wywierania presji przez dtugie
zagrania w fenisie.

LBEREK DOOKOLA” - zabawa opisana w nowym podreczniku
JTenis 10" na stronie 148

Dzieci koztujq pitke na zmiang Pi L rekq poruszajqc sie swobod-
nie po korcie (na jednej potéwee kortu); na sygnat trenera (k-
$niecie, gwizdek) dzieci zafrzymujq sig i sposobem imitujgcym
FH przerzucajq pitke na drugg strone siatki. Pobierajq nastepng
pitke z kosza i znowu zaczynajq sig poruszaé po korcie, W tej
rundzie przerzucajq pitke przez siatke sposobem imitujgcym
BH.

Trener dzieli grupe na dwie druzyny 3-osobowe; kazda grupa
ustawia sig na linii koficowej w korytarzu deblowym. Dzieci
majg za zadanie przeskakiwaé z nogi na noge starajqc sie ska-
ka¢ po liniach deblowych; celem jest jak najszybsze przemiesz-
czenie sie W ten sposob z linii koricowej do siatki; powrdt spod
siatki sprintem i klepnigcie nastepnego dziecka z druzyny, kiére
wowczas rusza. Druzyna wygrana zdobywa po jednej naklejce.
Druga runda tej samej zabawy odbywa sig z rakietami — dzieci
po przeskoku na dang noge majg za zadanie zaimitowad ruch
z FH (pozostajgc na prawej nodze) i z BH (pozostajac na lewej
nodze).

LSTART - STOP” - zabawa opisana w nowym podreczniku
JTenis 10" na stronie 150

Trener dzieli dzieci na pary. Pary stajg naprzeciwko siebie
przez mini-siatke. Trener wyznacza strefe koricowq na kaz-
dym mini korcie po obydwu stronach (po ok. 1-1,5 m od linii
koricowej kortu).Trener dzieli dzieci na frzy pary. Dzieci grajg
w parach ,z podbiciem kontrolnym” i starajq sie zagraé jok
najdtuzszq pitke, tj. w wyznaczong strefe.

Grajq przez 3 minuty ,NA REKORD" - ktéra para wymieni wie-
cej pitek. Grajg zaréwno FH jak i BH.

Trener zamienia dzieci w parach i kazdemu daje do reki DRU-
GA rakiete. Dzieci wktadajg pitke migdzy obydwie rakiety,
a nastepnie upuszczajg po koZle i zagrywajq z FH, przeciw-
nik ma za zadanie ztapaé pitke w dwie rakiety i odegraé. Kto
dodatkowo weeluje w wyznaczong strefe (ok. 1-1,5 m od linii
koricowej) fen otrzymuije ekstra 3 punkty. Pary grajg na czas -
3 minuty. Zwycigzcey otrzymujq naklejke.

(77,

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

Trener zadaije pytania otwarte.

Trener dba o poprawno$é poruszania sig i bezpieczenstwo
dzieci; zwraca uwage w joki sposb sie poruszajg, jakich kro-
kéw uzywaijq.

Trener dba o to, aby dzieci faktycznie poruszaty sig akfywnie
po catej potéwee kortu, zamiast czekaé na sygnat blisko siatki
(zeby byto fatwiej przerzucic pitke).

Trener dba o poprawno$¢ wykonywanych ruchéw z FH i BH;
zwraca uwage czy dzieci potrafig utrzymaé rownowage na jed-
nej nodze imitujgc uderzenia.

Trener obserwuje poprawnosé wykonania ruchéw z FH i BH
oraz punkt trafienia po podbiciu kontrolnym.

Trener obserwuje poprawno$¢ chwytéw i punkt frafienia.




TENS 90

1 -Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- cze$¢ zamknieta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- czg$¢ pototwarta
— gra ztrenerem
(nie z kosza).

4 - Tenis
- cze$¢ otwarta
— gra ze zmieniony-
mi regutami

1 -Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajeé i pozegnanie

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

Trener ponownie zamienia pary, kidre rozgrywajq juz zwyczajne
meczyki” do 7pkf. Zwyciezcy otrzymujq naklejki.

Trener dzieli grupe na dwie 3-osobowe; kazda grupa zajmuije
jedng potéwke minikortu, jedno dziecko z kazdej grupy jest go-
towe do zadania tenisowego, a pozostata dwdjka w bezpiecz-
nej odlegtosci wykonuije zadania ,stacyjne”:

1. prac nég na drabince (rézne kroki);

2. Cwiczenie podrzutu pitki do serwisu i fapanie we wiasng reke.
ZADANIE TENISOWE: trener dogrywa zza siatki po dwie pitki na
kazde dziecko, robi fo réwnoczesnie na obydwie sfrony (dla
obydwu grup). Grupa na stronie FH gra FH i odgrywa obydwie
pitki w wyznaczong sfrefe (ok. 1-1,5 m od linii koricowej). Druga
grupa gra BH. Obydwie grupy majg PRZED sobg wyznaczone
strefy/kwadraty, w ktére musze wej$¢ po uderzeniu — przenie$¢
cigzar ciata. Zbierajq punkty za kazde zagranie w strefe. Dziecko
z najwiekszq iloscig punktéw po rundzie z FH i BH ofrzymuje
naklejke.

Trener wyznacza dwie pary, kidrym daje éwiczenia samo-
dzielne na dwdch minikortach: dzieci grajg ze sobg wymiane
czterech pitek liczqe gto$no do czterech, a pigtq pitke odgrywajg
obowigzkowo w koricowq strefe kortu. Zaczynajg naprzemien-
nie serwisem Z GORY. Zbierajq punkly za WSZYSTKIE zagrania
w strefe koricowq. Zwyciezey ofrzymuija naklejki.

Trener na trzecim mini-korcie z dwdjkg dzieci gra nastepujgcy
schemat: dzieci grajq na przemian, to kiére nie grajest ,cieniem”
grajgcego W bezpiecznej odlegtoscei za linig; frener wprowadza
pitke serwisem z gory; dziecko pierwszq pitke odgrywa w strefe
koricowq (ok. 1-1,5 m od linii koricowe), frener odgrywa mu
krétszq pitke, dziecko decyduje jakim sposobem zaatakuje - za
zagranie woleja ma 5 pkt, za afak w przeciwnym kierunku niz
ten, z kidrego zagrattrener ma 3 pkt.

IM DALEJ TYM LEPIEJ" — dzieci grajg .meczyki” do 7pkt. ze
zmienionq punktacjq — kazde zagranie w wyznaczonq strefe
daje 2 pkt, za pdjscie do siatki i wygranie pitki po dtugim uderze-
niu (albo wolejem albo atakiem po koZle) jest az 5 pkt. Wazne,
zeby dzieci zagraty przynajmniej dwa ,meczyki” i serwowaty
sposobem gémym.

LISCIE NA WIETRZE® — dzieci fruchtajg wolno po jednej potowie
kortu z rozluznionymi mig$niami (rece luzno spuszczone w ddt,
lekko pochylona syiwetka), na sygnat — upuszczenie przez fre-
nera pitki — dzieci zatrzymujq sig, podnoszq rece do gory i .ko-
tyszq” luzno rekoma i catym ciatem — niczym falowanie na wie-
frze. Podczas zabawy nie wolno wydawaé zadnych odgtoséw.

Zbidrka, omdwienie celow freningu i ocena ich realizacji. Podsu-
mowanie i powfdrzenie znaczenia zasady Fair Play w sporcie.
Policzenie uzbieranych naklejek i oficjalne wywotanie zwyciez-
cy, kiéry dostaje brawa i buzke w Dzienniczku. Posprzgtanie sali
i pozegnanie.

5 min.

15 min.

10 min.

5 min.

3 min.

2 min.

Zadaniem frenera jest obserwowaé czy dzieci potrafiq graé pitke
dtuzszq i mocnigjszq — pod linig koricowa.

Po jednym ,koszu” (minimum 72 pitki) trener zamienia grupy
na stronach i gra drugq runde éwiczenia; zwraca uwage na
uzywane przez dzieci chwyty (EFH i EBH), dtuzsze prowadzenie
pitki na rakiecie oraz sposéb wykaiczania uderzen i proby prze-
noszenia ciezaru ciata.

Trener zmienia pary tak, zeby kazde dziecko zagrato z nim
(mozna wigczyé minumik na 3,5 minuty na pare). Trener nadal
ZWraca uwage uzywane chwyty i wybory dzieci po krétszej pitce
- jak atakuja.

Trener obserwuje wszystkie trzy minikorty i pomaga liczy¢
punkty, a takze zwraca uwage, W joki sposéb dzieci wykorzy-
staty dtugie pitki.

Trener sprawdza wykoriczenie ruchu w ,slow-motion”.

Usfawienie dzieci na materacach w pozycji ,najbardziej wygod-
nej". Pozegnanie w formie wspdinego okrzyku, np.: ,Tenis fo fraj-
da”



Poziom czerwony :
A A A A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 19

opracowata Karolina Watesa

ROZWIJANIE
UMIEJETNOSCI
GRY KATOWEJ

Temat treningu (cel gfowny):
Nauka gry w wyznaczone strefy po bokach
- poczatki,ciasnego krosa", wywieranie presji

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: cierpliwos$é, utrzymanie koncentracii;
stawianie celdw;

» umiejetnosci taktyczne: dziecko umie wywierac presje przez pitki kierowane
do linii bocznych;

» umiejetnosci techniczne: dziecko zaczyna uzywaé chwytdw EFH oraz EBH;
potrafi ustawiaé sie w pozycji pétotwartej — préby uderzania przez skret ciatq;

» sprawnosé motoryczna: koordynacja ruchowa, rtbwnowaga.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.
Liczba éwiczacych: 6 osdb.
Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: 3 x mini-siatka 3m; rakiety, pitki czerwone, pitki ggbkowe,
pachotki, znaczniki-talerzyki z dziurkg , plastikowe linie, kostka do gry, szarfy,
»pitka - zmytka”, skakanka.

Metody prowadzenia zajeé: poznawcza, zadaniowa, prob i bieddw.

Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.
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TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1-Zadania
organizacyjno-
- porzqdkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

(percepcyjna)

4 - Zabawa
skocznosciowa
- wspétzawod-
nictwo

5 - Gry szybko$ciowe
- wspétzawod-
nictwo

1 - .Rzucanka”
z akcenfem
.ciasnego krosa”

2 - Rozgrzewka
tenisowa

- rytm

Zbidrka dzieci, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci
do zajeé (zawigzane buty, zapigte bluzy).Przedsfawienie celéw
freningu. Wzmianka trenera o roli wywierania presji przez pitki
kierowane wyraznie do boku.

L,BEREK Z OGONEM” — kazdy uczestnik oprécz berka wkiada
szarfe z tylu za gumke od spodni/spodenek, fak zeby mie¢
.ogonek”; wyznaczony berek ma za zadanie zerwa¢ jok naj-
wiekszq ilo$¢ ogonkéw w wyznaczonym czasie (max. 30 sek).
Kazde dziecko po kolei jest berkiem.

1. ,PIEKAZMYLKA" - trener ustawia dzieci w duzym okregu, sam
staje w $rodku; wybrane drogqg wyliczanki dziecko rozpoczyna
gre rzucajac ,pitke-zmytke” sposobem gérnym tak, by odbita sie
w $rodku okregu; frener prébuje przechwytywac pitke — jesli fre-
ner ztapie pitke fo rzucajgce dziecko opuszcza okreg i wykonuje
na boku ,.zadanie specjalne” (nie uczestniczy w tej rundzie); do-
datkowo kazdy z uczestnikéw liczy ile razy udato mu sie ztapaé
pitkezmytke”. Wszystkie dzieci w okregu czekajq na pitke W po-
zycji wyjsciowej na szerokich nogach, w ruchu.

2.,ZBIJANY” - klasyczna wersja gry . w zbijanego” tyle, ze pitka-
mi ggbkowymi - kazdy zbijajgey ma ,arsenat” 5 pitek, kidrymi
moze rzucac tylko sposobem gérnym, dwach zbijajgeych na
koricach wyznaczonego przez frenera boiska, cztery osoby
w Srodku. Wygrywa dziecko, kiére zostaje ostatnie zbite

1. ,SZCZUR" - trener kreci skakankg w kétko po ziemi podno-
szqc nieznacznie poziom krecqcej sie skakanki nad ziemie;
dzieci skaczg; kio zaczepi sfopg o skakanke — odpada z danej
rundy i wykonuije .zadanie specjaine” z boku; Trener zmienia
szybko$¢ obracania skakankq oraz wysoko$é i kierunek (raz
kreci sie w lewo, raz w prawo)

2. SKOKI NA SKAKANCE - nauka bgdZ doskonalenie, kazde
dziecko indywidualnie: obunéz do przodu, na P nodze do przo-
du, na L nodze do przodu, na zmiang, w tempie z nogi na noge

Slalomy w dwéch grupach 3-osobowych na usfawionym
przez frenera forze: 1. bieg migdzy pachotkami, powrdt krokiem
odstawno-dostawnym; 2. Bieg z koricowe; linii w sfrone siatki
z umieszczaniem w ,znacznikach - talerzykach” pitki na wierz-
chotku (w dziurce), na linii lezg 3 pitki, a na torze 3 znaczniki,
pierwszy zawodnik z grupy zanosi pitke na wybrany przez siebie
znacznik, nastepnie dobiega do siatki, dotyka jej i wraca sprin-
tem do swojej grupy, drugi wybiega i sam decyduie, na ktérym
znaczniku potozy swojq pitke, réwniez dotyka siatki i wraca do
grupy, trzeci nie ma wyboru- musi zapetnic frzeci znacznik i po
dotknieciu siatki wréci¢ do grupy.

Trener dzieli dzieci na pary. Pary stajg po przekainej wzgledem
siebie przez mini-siatkg. Trener wyznacza potowe minikorfu na
Srodku siatki oraz dodatkowe strefy boczne wzdiuz linii bocz-
nych (fakie kwadraty 2m dt. i 2 m szer.) na ok 3-4 metrze od
siatki. Trener dzieli dzieci na frzy pary. Dzieci rzucajg w parach
po krosie w wyznaczone strefy sposobem dolnym, pitka musi
sig odbi¢ po koZle, za frafienie w wyznaczony kwadrat dostajg 2
pkt, grajg do 7 pkti zmieniajq strony krosa na BH.

Trener zamienia dzieci w parach. Dzieci majq za zadanie graé
.Z podbiciem kontrolnym® delikatnie, z czuciem, precyzyjnie
W Wyznaczong, boczng sirefe ,na rekord” - kidra para przebije
wiecej pitek bez popsucia: 1,56 min po krosie z FH i 1,5 min po
krosie zBH.

3 min.

3 min.

1,5 min.

1,5 min.

1,5 min.

1,5 min.

3 min.

3 min.

3 min.

Trener zadaje pyfania otwarte.

Trener dba o poprawno$¢ poruszania sig i bezpieczensiwo
dzieci; zwraca uwage w jaki sposdb sig poruszaja, jakich kro-
kéw uzywaig.

Trener dba o to, aby dzieci faklycznie wykonywaty rzuty sposo-
bem gémym ,wbijajac” pitke w ziemie.

Trener dba o to, aby dzieci faktycznie wykonywaty rzuty Sposo-
bem gémym.

Trener dba o bezpieczenstwo i dostosowuje wysokos¢ i tempo
do mozliwosci dzieci.

Trener obserwuje jok dzieci radzq sobie z poszczegdlnymi spo-
sobami skakania przez skakanke; uczy, pokazuje kroki.

Trener obserwuje poprawnosé wykonywania biegu odsfawno-
-dostawnego oraz predko$¢ prosfq dzieci.

Trener obserwuje pozycje w jakiej dzieci ustawiajq sie wykonu-

jac rzuty po krosie w boczng strefe.

Trener obserwuje poprawnosé chwytéw oraz w jakim sfopniu
dzieci uzywajq pozycji pototwartej.



1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 -Tenis
- cze$¢ pétotwarta
— gra ztrenerem
(nie z Kosza).

4 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- gra ze zmieniony-
mi regutami

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

Trener ponownie zamienia pary, kiére rozgrywajq juz zwyczaj-
ne .meczyki” do 10pkt. na catym mini-korcie, ale uwaga! Przed
rozpoczeciem meczu przy pomocy Kostki losujg wynik: kio ile
wyrzuci oczek, tyle ma punkféw na rozpoczeciu gry.

Trener dzieli grupe na dwie 3-osobowe; kazda grupa zajmuje
jedng potéwke minikortu, jedno dziecko z kazdej grupy jest
gotowe do zadania fenisowego, a pozostata dwéjka w bez-
piecznej odlegtosci wykonuje zadania ,stacyjne”: 1. Obieganie
pachotkéw ,po dsemce”; 2. ,fenis na sucho” - dziecko staje
na utozonych do pozycji pétotwartych plastikowych liniach -
raz do FH raz do BH i éwiczy ruch bez pitki.

Zadanie fenisowe: frener dogrywa zza siatki po frzy pitki na
kazde dziecko, robi fo réwnocze$nie na obydwie strony (dla
obydwu grup). Grupa na stronie FH gra FH i odgrywa wszyst-
kie trzy pitki w wyznaczong, boczng strefe (kwadrat 2 na 2
m.) Druga grupa gra BH. Obydwie grupy majq PRZED sobq
wyznaczone sirefy/kwadraty, w kiére musze wejs¢ po uderze-
niu — przenies¢é ciezar ciata. Zbierajg punkty za kazde zagranie
w bocznq sfrefe. Dziecko z najwigkszq iloscig punkiéw po
rundzie z FH i BH ofrzymuje specjalng ,usmiechniefq buzke”
w Dzienniczku.

Trener wyznacza dwie pary, ktérym daje éwiczenia samo-
dzielne na dwdéch minikortach: dzieci grajg ze sobg wymiane
czterech pitek na catym minikorcie liczqc gtosno do czterech,
a pigfq pitke odgrywajq obowigzkowo w boczng strefg kortu.
Zaczynajq naprzemiennie serwisem Z GORY. Zbierajg punkty
za WSZYSTKIE zagrania w strefe boczng. Zwyciezcy ofrzymu-
ja .usmiechniete buzki” w Dzienniczkach.

Trener na frzecim minikorcie z dwojkq dzieci gra nastepu-
jacy schemat: dzieci grajg na przemian, to kfére nie gra jest
.cieniem” grajgcego w bezpiecznej odlegtosci za linig; frener
wprowadza pitke serwisem z géry; dziecko pierwszq pitke od-
grywa w strefe bocznq (fen kwadrat 2 x 2 m.), frener odgrywa
mu krétszq pitke, dziecko decyduie jakim sposobem zaataku-
je — za zagranie woleja ma 5 pki, za atak w przeciwnym kie-
runku niz ten, z kidrego zagrat frener ma 3 pkt.

KROTKO DO BOKU = NIEWYGODNIE"- dzieci grajq ,meczyki”
do 10pkt. ze zmieniong punktacjq — kazde zagranie w wyzna-
czong strefe boczng daje 2 pkt., za péjscie do siatkii wygranie
pitki po takim ,.ciasnym krosie” (albo wolejem albo afakiem po
koZle) jest az 5 pkt. Wazne, zeby dzieci zagraty przynajmniej
dwa ,meczyki” i serwowaty sposobem gérnym. UWAGA! Dzie-
ci znowu losujg wynik poczatkowy przy pomocy rzutu kostka.

L,PIRAMIDY" - ostainie zbieranie pitek nie jest na hasto .kio szyb-
cigj” czy fez .kfo wiecej", lecz tym razem trener prosi, aby kazde
dziecko zebrato doktadnie 12 pitek i wybranym przez siebie na
korcie miejscu, w ciszy i skupieniu utozyto ztych pitek jak najwyz-
szq wierze bqdz piramide (w konsfrukeji mozna uzy¢ rakiety).

Zbiérka, oméwienie celéw freningu i ocena ich realizacji. Podsu-
mowanie i powtérzenie znaczenia zasady Fair Play w sporcie
i roli porazek w dgzeniu bycia coraz lepszym.

Posprzgtanie sali i pozegnanie.

5 min.

15 min.

10 min.

5 min.

3 min.

2 min.

Zadaniem trenera jest obserwowacé reakcje dzieci na wyloso-
wane wyniki (wyzwanie mentalne: pogodzic sig z losem) oraz
jak w naturalny, niekontrolowany sposéb grajq krosa - czy sq
poczatki zamachu przez skret ciata.

Po jednym ,koszu” (minimum 72 pitki) trener zamienia grupy
na sfronach i gra drugq runde éwiczenia; zwraca uwage na
uzywane przez dzieci chwyty (EFH i EBH) oraz uzywanie po-
zycji pétotwartej i wykonywanie ruchu: gorq przez skret cicta.

Trener zmienia pary tak, zeby kazde dziecko zagrato z nim
(mozna wigczy¢é minutnik na 35 minuty na pare). Trener
nadal zwraca uwage uzywane chwyty, uderzenie przez skret
i wybory dzieci po krofszej pitce — jak atakuja.

Trener obserwuje wszystkie frzy minikorty i pomaga liczyé
punkty, a takze zwraca uwage, w jaki sposdb dzieci wykorzy-
staty te .ciasne krosy”.

Trener dba o cisze podczas fego zadania. Za najwyzszq ,kon-
strukcje” moze przyznac jakie$ ,odznaczenie” albo wyrdznienie.

Ustawienie dzieci na materacach w pozycji ,najbardziej wygod-
nej”. Pozegnanie w formie wspdlnego okrzyku, np.: ,Tenis fo fajna
zabawa!”
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 20

opracowata Karolina Watesa

ROZWIJANIE
UMIEJETNOSCI
GRY KATOWEJ

Temat treningu (cel gfowny):

Nauka gry w otwartg czesc kortu

(.Kasia NIE gra na Jasia"), odgrywanie pitek
w kierunku innym niz ten, z ktorego nadleciata

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: utrzymanie koncentracii;
stawianie celdw, éwiczenie wytrwatosci;

» umiejetnosci taktyczne: dziecko widzi puste miejsca na korcie;
widzi skad przyleciata pitka i gra w zupetnie inng strone;

» umiejetnosci techniczne: dziecko zaczyna uzywaé chwytdw EFH oraz EBH;
potrafi ustawiaé sie w pozycji pétotwartej — proby uderzania przez skret ciata
po krosie, w pozycji zamknietej po linii;

» sprawnosé motoryczna: koordynacja ruchowa, rtbwnowaga.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 min.
Liczba éwiczacych: 6 osdb.
Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: 3 x mini-siatka 3m; rakiety, pitki czerwone, pitki ggbkowe,
pachotki, obrecze hula-hop , plastikowe linie, drabinka do pracy nég,

karty do gry, skakanki, znaczniki.

Metody prowadzenia zajeé: poznawcza, zadaniowa, prob i bleddw.

Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.

$» LOTOS

Narodowy Program Upowszechniania Tenisa

BN/ | 3B | Diton  mmd

"o of moving

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
o ny ze o
n Turystki w ramacl
a Tenisa.




TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
- porzgdkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa
- wspétzawod-
niciwo

5 - Gry szybkosciowe
- wspdtzawod-
nictwo

1 - ,Rzucanka
- wolna
amerykanka”

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- ryim

Zbiérka dzieci, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowo-
$ci do zaje¢ (zawigzane buty, zapiete bluzy).Przedstawienie
celéw treningu. Wzmianka trenera o tym, jak wazne jest wi-
dzie¢ puste miejsca na korcie i gra¢ doktadnie tam, gdzie nie
ma przeciwnika.

L,BEREK - MOST": kio zostanie ztapany przez berka ten musi
stanq bardzo szeroko na nogach i moze zostaé . wybawiony”
tylko przez osobe, ktéra przejdzie mu pod nogami (,pod mo-
stem”). Po kolei kazde dziecko jest berkiem.

1. WOJNA": trener dzieli grupe na dwie druzyny 3-osobowe,
daje kazdemu po 1 pitce do reki i druzyny ustawiajq sie po
dwadch stronach minikortu na linii koicowej, skad zaczynajg;
na sygnat frenera rozpoczynajq ,bitwe” sposobem gérnym,
gtéwna zasada jest faka, ze za jednym razem wolno im prze-
rzucic przez siatke tylko jednq pitke; dzieci wytapujq wszystkie
pitki przerzucane przez druzyne przeciwng i jok najszybciej
pozbywajg sie ich ze swojej potdwki; rzuty mogqg by¢ wyko-
nywane sposobem gérnym i dolnym. Wygrywa fa druzyna,
ktéra po zakoriczeniu bitwy przez trenera ma najmniej pitek na
swojej potowce korfu.

2. ,STUDNIA": trener dobiera dzieci w pary; kazda para ma
jednq obrecz hula-hop i jedng pitke; jedno dziecko frzyma
obrecz w gorze, najwyzej jak pofrafi tak, zeby drugie dziecko
mogto ustawic sie jak do serwisu i wykonac podrzut pitki do
serwisu w fen sposéb zeby przeleciata przez hulo-hop od dotu
i wrécita do rekita samq drogq — réwniez przez hula-hop, czyli
prosto, pionowo. Dzieci zmieniajq sie w parach; kazde musi
wyrzucié 10 razy w dwdch rundach.

1. .ZABIE WASNIE trener dobiera dzieci w pracy (wedtug
wzrostu albo wagi); dzieci kucajq jak zaby przodem do siebie,
wyciqgajq przed siebie dtonie i opierajq sie lekko dorimi o sie-
bie; zaczynajq podskakiwac i jednoczesnie lekko sig ,przepy-
chaé” dtorimi, ktdre pierwsze straci rownowage i podeprze sie
ziemi kiorgs rekq fo druga ,zabka” zyskuje punkt. Wygrana
.2abka” ma pierwszerstwo losowania w dalszej czesci zajeé.

2. SKOKI NA SKAKANCE - nauki i doskonalenia cigg dalszy,
proby przyspieszenia fempa i przenoszenia ciezaru cicta
Znogi na noge w szybszym fempie.

Slalomy w dwéch grupach 3-osobowych na ustawionym
przeztreneratorze: 1. Bieg tytem migdzy pachotkami z pitkg na
rakiecie od linii do siatki, nastepnie odtozenie rakiety i przerzu-
cenie pitki prze siatke sposobem dolnym w kierunku, gdzie NIE
stoi trener, powrét od siatki krokiem odsfawno-dostawnym;
2. Krétkie sprinty catej grupy 6 oséb jednoczesnie z linii bocz-
nej deblowej progresywnie: do bocznej singlowej i powrdt, na-
stepnie do linii na $rodku kortu (serwisowa i jej przediuzenie)
i z powrotem; do przeciwlegtej singlowej i powrdt; do przeciw-
legtej deblowej i powrét; koniec wyscigu.

Trener dzieli dzieci na pary. Pary rozgrywajq .rzucankowe” po-
jedynki do 7 pkt. podobnie jak w Talentiadzie — chodzi o to, aby
rzucaé doktadnie w przeciwnym kierunku niz fen, z kirego pitka
nadlecicta. Dzieci rozpoczynajg zawsze z linii koricowej sposo-
bem gérnym, nastepnie wchodzq w kort i rzucajq juz wszedzie
sposobem dolny.

Trener zamienia dzieci w parach. Dzieci majg za zadanie graé
. podbiciem kontrolnym” w kierunku przeciwnym niz fen, z ki6-
rego pitka nadleciata. Trener pokazuie to najpierw z drugim tre-
nerem albo z wybranym dzieckiem. Ta gra nie jest na punkty ani
Na €zas, wymaga ciszy, skupienia i czasu na obserwacie (stad
podbicie kontrolne).

3 min.

3 min.

1,5 min.

1,5 min.

1,5 min.

1,5 min.

3 min.

3 min.

3 min.

Trener zadaje pyfania otwarte.

Trener dba o poprawno$é poruszania sie i bezpieczenstwo
dzieci; zwraca uwage w joki sposéb sie poruszajq, jakich kro-
kéw uzywaig.

Trener dba o fo, aby dzieci fakiycznie wykonywaty rzuty Sposo-
bem gémym i dolnym i aby rzucaty tylko jednq pitkq na raz.

Trener dba oto, aby dzieci poprawnie wyrzucaly pitke, nie ugina-
tyfokcia reki podrzucajacej.

Trener dba o bezpieczenstwo i dopasowanie par oraz zasady
fair play (zabawa nie polega na przewracaniu przeciwnika sitq
lecz na umiejenym odskakiwaniu od przeciwnika, zeby nie utra-
ci¢ rownowagi).

Trener obserwuje jak dzieci radzq sobie z poszczegdlnymi spo-
sobami skakania przez skakanke; uczy, pokazuie kroki.

Trener obserwuje szybko$¢ i zwrotosé dzieci.

Trener obserwuie jak dzieci poruszajq sie po korcie i czy widzq
puste miejsca na Korcie, czy obserwujg skad pitka przyleciata.

Trener obserwuije jok dzieci obserwujqg (A) pitke, czy widza,
gdzie przeciwnik si¢ znajduje.



TENS 90

1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- cze$¢ zamknieta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ pototwarta
- gra z frenerem
(nie z kosza).

4 - Tenis
- cze$¢ otwarta
— gra ze zmieniony-
mi regutami

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajeé i pozegnanie

ScenagiuszelzajecEIpoziomlczepv.eny,

Trener ponownie zamienia pary, kidre rozgrywajq juz zwyczaj
ne .meczyki’ do 10pkt. na catym mini-korcie, ale uwaga! Przed
rozegraniem kazdego punktu losujq karte (nominaty od 2 do
5), jak wygrajg dang wymiang fo dostajq od razu tyle punkiow
ile na tej karcie; ,szczesciarz” moze wygraé mecz w dwdch
Wwymianach

Trener dzieli grupe na dwie 3-osobowe; kazda grupa zajmuje
jedng potéwke minikortu, jedno dziecko z kazdej grupy jest
gotowe do zadania tenisowego, a pozostata dwéjka w bez-
piecznej odlegtosci wykonuje zadania ,stacyjne”: 1. Dosko-
nalenie nawyku NASKOKU na hula-hop (szeroki naskok tak,
zeby nie nadepng¢ na hula-hop i powrdt do aktywnej pozycii
wyjsciowej); 2. Sprinty w miejscu (szybkie, drobne, , pitkarskie”
kroczki) - moze tez byé na drabince.

Zadanie tenisowe: trener stoi wyraznie na jednej z potowek
mini-kortu (na FH lub BH) i dogrywa zza siatki po dwie pitki na
kazde dziecko, robi fo réwnoczesnie na obydwie sfrony (dla
obydwu grup). Grupa na sfronie, kféra jest po linii wzgledem
frenera odgrywa pitki po krosie; druga grupa, kidra jest po
krosie wzgledem trenera odgrywa pitki po linii. Obydwie grupy
majqg PRZED sobg wyznaczone strefy/kwadraty, w ktdre mu-
sz wejsé po uderzeniu - przenies¢ ciezar ciata.

Trener wyznacza dwie pary, kiérym daje éwiczenia samo-
dzielne na dwdch minikortach: dzieci grajg ze sobg wymiane
dwach pitek po krosie i frzeciq muszq zagrag po linii, liczqc gto-
$no do frzech. Zaczynajg naprzemiennie serwisem Z GORY.
Zbierajg punkty za wszystkie .winnery” po trzeciej pitce.

Na sygnat frenera zmieniajq éwiczenie | wymieniajq dwie pitki
po linii, a frzeciq muszq zagraé po krosie (serwis jw.)

Trener na trzecim mini-korcie z dwdjkq dzieci gra nastepujacy
schemat: dzieci grajg na przemian, fo kidre nie grajest .cieniem”
grajacego W bezpiecznej odlegtosci za linig; frener wprowadza
pitke serwisem z géry; dziecko pierwszq pitke musi odegraé po
krosie, frener odgrywa fez po krosie i usuwa sig wyraznie w bok,
odstaniajge caty mini-kort; dziecko ma za zadanie zagraé po linii
— jesli tak zrobi dostaje 3 pkt., jesli zagra w Srodek - bezpiecznie
(réwniez pusty, ale $rodek) dostaje tylko 1 pkt, atrener odgrywa
fe pitke tak, zeby dziecko juz nie odbito..(uczy tym samym, Ze za
zmarnowane szanse nie dajq zwyciestwa).

1Y Ml KROS TO JA TOBIE LINIE": dzieci rozgrywajg mecze
do 7 pkt na JEDNYM minikorcie!; zasada jest prosta: frzeba
odegraé pitke doktadnie w przeciwnym kierunku niz fen, z kié-
rego nadleciata — za KAZDE fakie zagranie dziecko zdobywa
2 punkty oraz oczywiscie punkt za wygranie catej wymiany.

L, MALOWANIE KORTU": cata grupa 6 dzieci ma za zadanie joko gru-
panamalowaé cos lub napisaé -na korcie ziemnym SZCZOTKA do
linil, a na korcie o sztucznej nawierzchni przy pomocy wszystkich
dostepnych linii plasfikowych, znacznikw i pachotkéw. Grupa musi
ustalié STRATEGIE, kolejnos¢ oraz efapy prac (kfo co robi, po kolei),
poniewaz na cate zadanie grupa ma tgcznie 3 min. Cate zadanie
jestwykonywane w ciszy (oprocz szeptow przy ustalaniu sfrategii).
Efekt pracy musi byé czyfelny, izn. na koniec frener musi odgadnaé
cojest namalowane albo napisane na korcie.

Zbiérka, omdwienie celéw freningu i ocena ich realizacji. Podsu-
mowanie i powtérzenie znaczenia zasady Fair Play w sporcie
i roli koncentracii. Posprzatanie sali i pozegnanie.

5 min.

15 min.

10 min.

5 min.

3 min.

2 min.

Zadaniem frenera jest obserwowaé czy dzieci obserwujg
swojego przeciwnika i czy prébujq samodzielnie (bez podpo-
wiadania) zagraé pitke w przeciwnym kierunku niz ten, z kt6-
rego nadleciata.

Po jednym .koszu” (minimum 72 pitki) grupy zmieniajq strong
(NIE TRENER,, bo chodzi o to, zeby dzieci utrwalaty petng geo-
meirig kortu i wszystkie kierunki oraz potowy kortu).

Trener zmienia pary tak, zeby kazde dziecko zagrato z nim
(mozna wigczyé minutnik na 3,5 minuty na pare). Trener na-
dal zwraca uwage uzywane chwyly, ale przede wszystkim
patrzy jok dzieci obserwujq pitke, jak sig ustawiajq do ptki.

Trener jest bacznym SEDZIA - liczy wszystkie wymiany i pa-
frzy na zmiany kierunku. Pozostata 4 dzieci gra na drugim
minikorcie ,rzucanke deblowq” we czwdrke jedng pitkg z po-
daniem sposobem gémym z linii koicowej. Trener wymienia
pary tak, zeby kazde dziecko zagrato mecz singlowy.

Trener obserwuie kfo jest naturalnym liderem w grupie, jok dzieci
samodzielnie wyznaczajg kolejno$¢ i odpowiedzialnosé za po-
szczegolne efapy, jok radzq sobie z czasem; trener pilnuje ciszy.

Ustawienie dzieci na materacach w pozycji ,najbardziej wygod-
nej". Pozegnanie w formie wspdinego okizyku, np.: ,Bez ndg i
glowy nie pogram w fenisal”



Poziom czerwony
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 21

opracowata Magdalena Lelonek

ATAKOWANIE
SLABYCH STRON
PRZECIWNIKA

Temat treningu (cel giowny):
ATAKOWANIE BH PRZECIWNIKA.
SLABA STRONA PRZECIWNIKA: UDERZENIE BH.
+MISTRZ PRAWE] | LEWE] STRONY".

Zadania szczegétowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach;

» umiejetnosci taktyczne: atakowanie stabszej strony przeciwnika - BH; umiejetnosé
identyfikacji pitki, ktérg mozna zagraé¢ na strone BH przeciwnika; wiedza na temat
sposobdw wygrywania punkiéw w tenisie;

» umiejetnosci techniczne: doskonalenie precyzji, umiejetnos¢ trafienia w lewq strone
kortu z FH i BH;

» sprawnosé motoryczna: koordynacja ruchowa i szybkosé.

Miejsce zajeé: kort tenisowy, na ktérym wyznaczone sq korty do poziomu czerwonego
oraz siatki do mini tenisa.

Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 6 -8 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone
- koszyk, znaczniki réznokolorowe, pachotki, kartki z literkg P i L, obrecze gimnastyczne,
znaczniki ptaskie, spinacze lub naklejki.

Metody prowadzenia zajeé: zadaniowa $cista, zabawowa klasyczna, zabawowa-na-
§ladowcza, bezposredniej celowosci ruchu.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: indywidualna, w parach.
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ENISRIOMES cenaiuszelzajecilpoziom

TOK LEKCYJNY

. b NAZWA i OPIS CWICZENIA UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE
(rodzaje zadan)

Czynnosci Zbiérka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie listy obecnosci 4 min. Ustawienie na linii koricowej kortu przed trenerem.
organizacyjno- i przygotowania éwiczqeych, przedstawienie celéw zajeé. Wpro-
-porzqdkowe wadzenie dzieci w fematyke zdobywania sprawnosci ,Galaktycz-

nych mistrzéw”. Trener rozmawia z zawodnikami o sposobach
wygrywania punktéw i tego w jaki sposéb to osiggnaé. Jednocze-
$nie zwraca uwage, ze jednym ze sposob6éw moze by¢ zwrécenie
uwagi na stabe strony przeciwnika i wykorzystywanie fego.

Zabawa BEREK ,PRAWA-LEWA” 3 min.
ozywiajgca Galaktyczni mistrzowi muszq perfekeyjnie rozpoznawaé prawg

i lewq sfrone. Dwie osoby oznaczone sq berkami. Jeden jest ozna-

czony literq P (kartka z literg przyklejona do ubrania), drugiliterq L.

Berek P to berek ., prawy”, berek L to berek ,lewy”. Osoba ztapana

przez berka prawego zatrzymuije sie i podnosi do gory prawg dton,

osoba ztapana przez berka lewego zatrzymuje sig podnosi lewq

dtor\. Pozostali uczestnicy mogqg uwolnié stojqce dzieci przybijajac

z nimi pigtke tq dtoniq, kférg dziecko zatrzymane trzyma w gorze.

Zabawa L,CELOWANIE W NAGRODE" 4 min. Bezpieczenstwo wykonywania rzutéw. Dzieci idg po .nagrody”
rzutna Przyszli mistrzowie galaktyczni (zawodnicy) rzucajq pitki teniso- wytgeznie na komende trenera.

we réznymi sposobami w cele roztozone na korcie (pachotki, ob-

recze). Po serii rzutéw zawodnik, ktéry trafit w przybdr zabiera go

i ustawia w ,swojej bazie” usytuowanej za liniq rzutéw.

Zabawa ,GALAKTYCZNE KRASNOLUDY" 3 min.
skocznosciowa Dzieci (galaktyczne krasnoludy)wykonujg na jednej potowie kor-

tu podskoki zmienne (przemierzajg podskokami galakiyke). Na

sygnat trenera ,Lewa” zatrzymujq sie na lewej nodze, na sygnat

LPrawa” na prawej nodze.
Zabawa LEWA TRENERA” 3 min. Dzieci ustawione sq w rzedzie, startujq z pozycji wyjsciowej.
szybkosciowa Zawodnicy starfujq w kierunku trenera pojedynczo, gdy ten wypo- Odcinek do przebiegnigcia jest krotki (ok. 5 m).

wie sfowo ,Lewa” lub ,Prawa”. Zadaniem zawodnika jest przybié

jak najszybciej z trenerem piatke swojq lewq rekq z lewq rekq tre-

nera oraz nastepnie analogicznie dla prawej strony.




Wymiana
w parach

Gra na punkty
z zadaniem ,0”

Zadanie
z trenerem ,Z"

Rozegranie punktu
zzadaniem ,0"

Zabawa
uspokajajgca

Gwiczenia gibkosciowe

Podsumowanie
freningu

Wymiana w parach. Po wymianie frener zadaje pytanie zawodni-
kom, o fo z kiérej strony przeciwnik odbijat gorzej. Nastepnie fre-
ner wskazuje, ze jesli przeciwnik ma takq ,stabszq” strone, a jest
to najczesciej strona BH, to nalezy nauczyé sie gra na te sfrone.

5 min.

Gra na punkty w parach na czas przez 5 min. Zawodnik otrzymuje
punkt, kiedy przeciwnik psuje ,tatwq” pitke z BH. Wprowadzenie
pitki rzutem jednorqcz znad gtowy.

10 min.

Zawodnik odbija pitke z nagrania trenera zawsze na strone BH
kortu. Rodzaj odbicia jest zalezny od nagrania pitki przez trenera.
Kolejne warianty nagrania pitki to:

zadanie 1. zawodnik uderza FH ze Srodka kortu

zadanie 2. zawodnik uderza z réznych migjsc kortu wybranych
przez trenera

zadanie 3. zawodnik uderza z nagrania trenera naprzemiennie
BH i FH. Zawodnik zawsze odgrywa na BH !!!

Kazdy zawodnik odbija serie sktadajgcq sie z 3 uderzen i zbiega
za kort na zadania dodatkowe

10 min.
kazde
zadanie
frwa ok.
3 min.

Rozgrywanie z przeciwnikiem punkiu po nagraniu frenera w do-
wolne migjsce na korcie. Zadaniem zawodnika jest zaatakowanie
jej przez BH przeciwnika. Premiowane jest zakoficzenie punkiu

w maksymalnie dwéch uderzeniach (zawodnik ofrzymuije 3 pkt.).

8 min.

POZEGNAJMY SIE”

Zawodnicy ustawieni w parach w rozkroku na wprost siebie. Trener
podaje nazwe sfrony i koczyny, a zawodnicy majq sie dotkngé
wskazang koriczyng np. prawa reka, lewa noga, czofo itp.

3 min.

Cwiczenia rozciggajqce statyczne. 3 min.

OMOWIENIE ZADAN. Wyr6znienie najlepszych uczesinikow zajgé.
Wszyscy zawodnicy ofrzymujg sprawno$é ,Mistrz prawe;j i lewej
strony”. Zwrécenie uwagi na wykorzystywanie stabej strony prze-
ciwnika w grze na punkty. Pozegnanie.

4 min.

Gra na kortach czerwonych réwnolegle.

Ustawienie dzieci jw.
Za zdobycie punkiu zawodnik
dostaje spinacz lub naklejke.

Osoby oczekujgce na wykonujg zadania dodatkowe.
Na stronie BH, w ktdrq celuje zawodnik oznaczone
jest pole trafien (sektor).

Ustawienie w luZnej gromadzie.

Ustawienie na obwodzie kota.




Poziom czerwony
A A y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 22

opracowata Magdalena Lelonek

ATAKOWANIE
SLABYCH STRON
PRZECIWNIKA

Temat treningu (cel glowny):

ATAKOWANIE UDERZENIEM PO KROSIE.
SLABA STRONA PRZECIWNIKA: PRZECIWNIK
MA TRUDNOSCI Z WYKONANIEM UDERZENIA
PILKI ZAGRANE] PO KROSIE. ,MISTRZ KROSA".

Zadania szczegétowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach;

» umiejetnosci taktyczne: umiejetnosé identyfikacji stabej strony przeciwnika, wiedza
na temat korzysci ptyngcych w zagrania po krosie;

» umiejetnosci techniczne: umiejetnosé zagrania uderzenia FH po krosie;

» sprawno$é motoryczna: koordynacja ruchowa, szybkosc.

Miejsce zajeé: kort tenisowy.
Czas trwania: 60 min.
Liczba éwiczacych: 6 -8 osdb.
Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone
- koszyk, znaczniki réznokolorowe, pachotki, obrecze gimnastyczne, znaczniki ptaskie,
spinacze lub naklejki.

Metody prowadzenia zajeé: zadaniowa $cista, zabawowa klasyczna, zabawowa-na-
§ladowcza, bezposredniej celowosci ruchu.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: indywidualna, w parach.
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TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

Czynnosci Zbiérka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie listy obec- 4 min. Ustawienie na linii koicowej kortu przed trenerem.
organizacyjno- nosci i przygotowania ¢wiczqcych, przedstawienie celow
-porzgdkowe zajeé. Wprowadzenie dzieci w tematyke zdobywania

sprawnosci ,Galaktycznych mistrzéw”. Dzi§ dzieci zdo-
bywajq sprawno$é ,Mistrz krosa”. Trener rozmawia z za-
wodnikami o sposobach wygrywania punktéw i tego w jaki
sposéb mozna wygrywaé. Jednoczes$nie zwraca uwage,
ze jednym ze sposobéw moze byé zwrécenie uwagi na
stabe strony przeciwnika i wykorzystywanie fego.

Zabawa BEREK ,GALAKTYCZNY BANAN" 4 min. Mozna wyznaczyé 2 berk6w. Berek powinien byé oznaczo-
ozywiajgca Osoba wyznaczona- berek ,goni dzieci”. Osoba ztapana ny.

staje w rozkroku z rekami zigczonymi nad gtowq. Pozostali

uczestnicy zabawy mogq ,uwolni¢” banana podbiegajqc

do niego i opuszczajqc mu rece.

Gra ,MISTRZOWSKA PARA" 3 min. Dzieci ustawione, fak aby pary nie przeszkadzaty sobie
rzutna W parach dzieci wykonujg rzuty do siebie w okreslony w rzutach. Para obok pary.

przez trenera sposéb. Wygrywa para, kiéra najszybciej

wykona serig rzutéw (np. 10).

Zabawa ,DO METY” 5 min. Ze wzgledéw bezpieczeristwa metq mogq byé 2 znaczni-
skocznosciowa Dzieci w parach ustawione naprzeciwko siebie w odlegto- ki, tak aby kazdy skakat w strone swojego.

$ci ok. 8 metréw. Pomigdzy nimi na srodku stojg znaczniki.

Dzieci na komende wykonujg skoki w ich strone. Dziecko,

ktére pierwsze skoczy na znacznik wygrywa. Dzieci wyko-

nujg rézne rodzaje skokéw: wieloskoki, obunéz itp.

Gra ,KOSMICZNY TOR" 7 min. W zabawie mogq byé wykorzystywane rézne przybory,
szybko$ciowa Dzieci podzielone na druzyny. Ich zadaniem jest pokonanie grze moze towarzysz¢ kosmiczna fabuta.

foru przeszkdd ustawionego przez trenera. Tor jest krotki

i obejmuje m.in. éwiczenia na drabinie poziome;j.




TENS 90

Rozgrzewka
fenisowa,
zadanie ,0”

Zadanie
ztrenerem ,Z”

Rozegranie
punktu

z zadaniem ,0"

Zabawa
uspokajajgca

Cwiczenia
gibkosciowe

Podsumowanie
freningu

Legenda:

FH - forhend
BH - bekhend
Pw. - pozycja wyjsciowa

Scenaniuszelzajeclpoziomiczerwony

Dzieci grajg w parach gre deblowq tzw. ,systemem siatkar- 8 min. Dzieci powinny poznaé¢ na poprzednich freningach gre
skim”. Polega on na tym, ze returnujgcy .wystawia” pitke .Systfemem siatkarskim” (patrz: przepisy Talenfiady Teni-
swojemu partnerowi, tak aby ten magt jq przebi¢ na drugg Sowej).

strong kortu w jak najlepszy sposéb. W tym systemie pre-

miowane sq zagrania po krosie po wiasciwym - wysokim

Jwystawieniu” pitki partnerowi na Srodek. Trener pyta dzie-

ci o korzysci grania kqtowego i zwraca uwage na wykorzy-

stywanie krosa, gdy przeciwnik ma stabg prace nég i nie

zdgza do pitek zagranych po krosie.

Zawodnik odbija pitke z nagrania trenera: 10 min. Osoby oczekujgce na wykonujq zadania dodatkowe.
zadanie 1. zawodnik uderza FH kros kazde W naroznikach FH i BH, ustwione sq znaczniki przypomi-
zadanie 2. zawodnik uderza odwrotny FH  kros zadanie najqce.

zadanie 3. zawodnik uderza FH ze $rodka przez dowolny  trwa ok.

naroznik. 3 min.

Kazdy zawodnik odbija serie sktadajqcq sie z 3 uderzen
i Zbiega za kort na zadania dodatkowe.

Gra na punkty. Po rozegraniu dwéch neutralnych uderzeni 10 min.
ze Srodka nastepuje rozegranie punkiu, zainicjowane ude-
rzeniem po krosie.

Pary grajg réwnolegle na kortach czerwonych. Za zdobycie
punktu zawodnik dostaje spinacz lub naklejke.

,BUDUJEMY GALAKTYCZNE DOMY” 3 min Ustawienie na obwodzie kota.
Pw. dzieci siedzq w siadzie skrzyzny (lub stojq). Imitujg
budowanie doméw - sktadajg dtonie jedna nad drugg, raz
prawa, raz lewa, zmierzajqe w gore, az dotrq do dachu- wy-

ciggajq rece w gore i stajq na palcach.

Cwiczenia rozciggajgce statyczne. 2 min. Ustawienie na obwodzie kota.

Oméwienie zadan. Wyréznienie najlepszych uczestnikéw 4 min. Ustawienie na obwodzie kota.
zajeé. Wszyscy zawodnicy ofrzymujg sprawnos¢ ,Misirz
krosa”. Zwrécenie uwagi na wykorzystywanie stabej strony

przeciwnika w grze na punkty. Pozegnanie.




Poziom czerwony
A A y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 23

opracowata Magdalena Lelonek

ATAKOWANIE
SLABYCH STRON
PRZECIWNIKA

Temat treningu (cel glowny):
ATAKOWANIE PRZY SIATCE.
SLABA STRONA PRZECIWNIKA: POPELNIA BLEDY,
GDY PRZECIWNIK ATAKUJE PRZY SIATCE.
+MISTRZ - STRAZNIK MAGICZNE] KULI".

Zadania szczegétowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach;

» umiejetnosci taktyczne: umiejetno$é atakowania wolejem, umiejetnosé wywierania
presji na przeciwniku; wiedza na temat korzysci ptyngcych z ataku wolejem;

» umiejetnosci techniczne: umiejetno$é zagrania uderzenia wolej FH i BH;

» sprawno$é motoryczna: koordynacja ruchowa, szybkosc.

Miejsce zajeé: kort tenisowy lub sala gimnastyczna.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 6 -8 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone
- koszyk, znaczniki réznokolorowe, pachotki, obrecze gimnastyczne, znaczniki ptaskie,
spinacze lub naklejki.

Metody prowadzenia zajeé: zadaniowa $cista, zabawowa klasyczna,

zabawowa - nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: indywidualna, w parach.
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TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

ScenagiuszelzajecElpoziomiczepwony

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI
ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

Czynnosci
organizacyjno-
-porzgdkowe

Zabawa ozywiajgca

Zabawa kopna

Zabawa
skocznosciowa

Gra
szybko$ciowa

Zbiérka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie listy obec-
nosci i przygotowania ¢wiczqcych, przedstawienie celow
zajeé. Wprowadzenie dzieci w tematyke zdobywania
sprawnosci ,Galaktycznych mistrzéw”. Dzi$ dzieci zdoby-
wajq sprawnos$¢ ,Mistrz - straznik magicznej kuli*. Trener
rozmawia z zawodnikami o sposobach wygrywania punk-
toéw i tego w jaki sposdb mozna wygrywaé. Jednoczes$nie
zwraca uwage, ze jednym ze sposobéw moze by¢ zwré-
cenie uwagi na stabe strony przeciwnika, w tym miedzy
innymi wywieranie presji.

BEREK ,KOSMICZNE AUTO”

Osoba wyznaczona jest gwiezdnym policjantem i goni po-
zostate dzieci. Uciekajacy biegajac nasladujg samochody.
Dotknigte dziecko, sfaje w postawie, z rekami wyciggnie-
fymi w przéd imitujgc trzymanie kierownicy. Pozostali
éwiczqcy mogq uwolnié ztapanych poprzez wykonanie
w staniu na wprost ztapanego imitacji ruchu kierownicg.
W zabawie jako kierownice mozna wykorzysta¢ kétka rin-
go lub serso.

,STRAZNIK MAGICZNEJ KULI"

Zawodnicy poruszajq sig po korcie prowadzqc pitke teni-
sowq noga. Broniq swojej pitki przed wybiciem pitki innych
zawodnikéw jednoczesnie starajqc sie wybié pitke pozo-
statym.

LBEREK KSIEZYCOWY"

Dzieci poruszajq sie po korcie wykonujgc skoki obunéz
trzymajagc pitke tenisowq miedzy kolanami. Osoba ztapana
staje sie berkiem.

L,OPIEKUN MAGICZNEJ KULI

Zawodnicy ustawieni w rzedach. Trener ustawiony miedzy
rzedami foczy kazdemu zawodnikowi pitke w przéd. Zo-
wodnik, kféry pierwszy ztapie swojq pitke zdobywa punkt
dla zespotu. Zawodnik moze wysfarfowaé wraz z rozpo-
czeciem toczenia przez trenaera.

4 min. Ustawienie na linii koricowej kortu przed trenerem.

4 min. Berek jest oznaczony.

6 min.

5 min. Berek oznaczony szarfq.

7 min. Trener foczy pitki tak, aby fory biegngcych zawodnikéw nie
przycinaty sie.



CZESC GLOWNA
Rozgrzewka RZUCANKA W PARACH: jeden zawodnik wykonuje ude- ~ 8 min. Gra na kortach czerwonych réwnolegle.
fenisowa, rzenie wolej (ma rakiete), drugi (bez rakiety) chwyta pitke
zadanie ,0” po koZle. Zawodnicy grajg na punkty. Po éwiczeniu frener

zadaje pytanie zawodnikom, o korzysci dla atakujgcego
ptyngce z wywierania presji wolejem.

Zadanie Trener nagrywa pitke na zawodnika stojacego w gtebi kor- 10 min. Osoby oczekujgce wykonujq zadania dodatkowe.
ztrenerem ,Z" tu, ten odgrywa FH na stojgcego zawodnika na woleju po ~ kazde

drugiej stronie kortu. Jego zadaniem jest zagranie wolejem. ~ zadanie

Organizacja éwiczenia: dwéch zawodnikéw jest na wole-  trwa ok.

ju- zmiana na woleju po 2 uderzeniach, po koZle zmiana 3 min.

zawodnikéw nastepuje po kazdym rozegraniu.

Rozegranie punktu GRA NA PUNKTY. Punkty zdobywa sig¢ tylko zagraniem 10 min. Wyznaczanie bezpiecznych siref oczekiwania.
zzadaniem ,0" wolejem. Duza ,karuzela” (dookota kortu) po kazdym ro-

zegraniu punktu.

CZESC KONCOWA

CGwiczenia Cwiczenia rozciggajqce statyczne z wykorzystaniem rakiet 2 min. Ustawienie na obwodzie kota.
gibkosciowe tenisowych.
Podsumowanie OMOWIENIE ZADAN. Wyréznienie najlepszych uczestni- 4 min. Ustawienie na obwodzie kota.
treningu kéw zajeé. Wszyscy zawodnicy ofrzymujg sprawno$é

.Mistrz- straznik magicznej kuli”. Zwrdcenie uwagi na wy-
korzystywanie stabej strony przeciwnika w grze na punkiy.
Pozegnanie.

Legenda:

FH - forhend

BH - bekhend

Pw. - pozycja wyjéciowa




Poziom czerwony
A A y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 24

opracowata Magdalena Lelonek

ATAKOWANIE
SLABYCH STRON
PRZECIWNIKA

Temat treningu (cel glowny):
BUDOWANIE PRZEWAGI ZA POMOCA UDERZEN WYSOKICH.
SLABA STRONA PRZECIWNIKA: PRZECIWNIK POPELNIA BLEDY,

GDY OTRZYMUIJE PILKI WYSOKIE. ,MISTRZ WYZYN".

Zadania szczegétowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach;

L ] * » umiejetnosci taktyczne: umiejetnos¢ wykorzystywania pitki wysokiej w celu zbudo-
% : ﬂg I wania przewagi, umiejetno$é diagnozowania stabych stron przeciwnika, wiedza na
B ;" temat sposobdw wykorzystywania stabych stron przeciwnika;

» umiejetnosci techniczne: umiejetno$é wykonania uderzenia FH oraz BH pitkg wysokg;
» sprawno$é motoryczna: koordynacja ruchowa, szybkosé.

Miejsce zajeé: kort tenisowy lub sala gimnastyczna.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczacych: 6 -8 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone
- koszyk, znaczniki réznokolorowe, pachotki, obrecze gimnastyczne, znaczniki ptaskie,
spinacze lub naklejki.

Metody prowadzenia zajeé: zadaniowa $cista, zabawowa klasyczna,

zabawowa - nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: indywidualna, w parach.
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TOK LEKCYJNY . 2 UWAGI
(rodzaje zadan) ALl e e ORGANIZACYJNO- METODYCZNE
CZESC WSTEPNA
Czynnosci Zbiérka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie listy obecnoscii przy- 3 min. Ustawienie na linii korcowej kortu przed trenerem.
organizacyjno- gotowania éwiczqeych, przedstawienie celéw zaje¢. Wprowadze-
-porzqdkowe nie dzieci w fematyke zdobywania sprawnosci ,Galaktycznych

mistrzoéw”. Dzi$ dzieci zdobywajq sprawnosé ,Mistrz wyzyn”. Trener
rozmawia z zawodnikami o sposobach wygrywania punktow i tego
w jaki sposéb mozna wygrywaé. Jednoczesnie zwraca uwage, ze
jednym ze sposobdéw moze by¢ zwrécenie uwagi na stabe strony
przeciwnika i wykorzystywanie fego.

Zabawa BEREK ,OPIEKUN GWIAZDEK" 3 min. Po max 2 minutach nalezy zmienic berka, nawet jesli nie wszystkie
ozywiajgca Osoba wyznaczona - berek jest opiekunem gwiazdek, kidry dzieci zostaty ziapane.

.goni” gwiazdki- dzieci. Ztapane gwiazdki majq za zadanie stanqgé

razem na jednej nodze w szeregu trzymajqc sie za rece . Osoba,

kt6ra zostanie ztapana ostatnia, wygrywa zabawe.

Zabawa ,KOSMICZNA WYRZUTNIA” 4 min. Trener dostosowuje wyrzuty do fempa zbierania pitek przez dzieci.
rzutna Trener wyrzuca pitki wysoko w réznych kierunkach. Zadaniem

dzieci jest ztapaé pitke po kozle do odwréconego gtebokiego pa-

chotka. Wygrywa osoba, ktéra ztapie najwiecej pitek do pachotka.

Zabawa SKOKI GRAWITACYJNE" 2 min.
skoczno$ciowa Trener rzuca po koZle pitke tenisowaq, fak by po konfakcie z pod-

tozem odbita sig i osiggneta r6zne wysokosci (wysoka, Srednia,

niska). Zadaniem dzieci jest wykonywanie skokéw dosfosowujac

ich wysoko$¢ do odskoku pitki.

Gra PLANETARNY wYsScIG” 6 min. Dzieci ustawione w dwdch rzedach. Przed zabawg pomagajq
zwinnosciowa Zadaniem dzieci, ustawionych w dwéch rzedach, w dwéch druzy- W usfawieniu ,planetarnej trasy”.

nach jest pokonanie ,planetarnej trasy” —odcinka, na ktérym roz-

tozone sq obrecze gimnastyczne - kratery”. Druzyna, kféra zrobi

fo szybciej wygrywa.




TENS 90

CGwiczenia
wymiany

z akcentem
koordynacyjnym

Cwiczenia

rytmu

CGwiczenie gry
pitkg wysokq ,0”

Zadanie
z trenerem ,Z"

Rozegranie punktu

z zadaniem ,0"

Wizualizacje
- wyciszenie

CGwiczenia
gibkoSciowe

Podsumowanie
freningu

Legenda:
FH - forhend
BH - bekhend

Scenaniuszelzajeclpoziomiczerwony

Dzieci grajg w rzucanke na 2 pitki (bez rakiet). W trakcie gry trener
zwraca uwage na mozliwosé wykonania rzutu pitki gérnej - wyso-
kiej. Po kilku prébach trener zadaje dzieciom pytanie, jakie korzysci
w tenisie przynosi zagranie wysokiej pitki.

RYTMIZACJA. Jeden z zawodnikdw gra pitke wysoka, drugi pro-
buje graé nizej- neutralizuje wysoko$¢. Po kilku wymianach naste-
puje zmiana zadan.

GRA DEBLOWA. Jeden z zawodnikéw stoi pod siatkg, drugi
Z gtebi kortu. Zawodnik z gtebi korfu ma za zadanie przelobowaé
zawodnika stojgcego na woleju. Celem gry jest uzyskanie zadanej
przez trenera liczby uderzen wysokich. Zawodnicy sfojgcy na wo-
leju prébujq przecinaé za niskie pitki.

Trener nagrywa na zawodnika stojgcego w gtebi kortu, fen odgry-
wa pitke wysokg nad wysokq siatkg, np. do badminfona w wyzna-
czonq strefe na korcu kortu. Seria liczy 3 uderzenia.

GRA NA PUNKTY. Punkt zdobywa tylko ten zawodnik, kt6ry zdo-
byt punkt odbijajgc ostanie uderzenie nad tasmq zawieszong nad
siatkg na wys. 1,8m.

Zawaodnicy imitujg w zwolnionym tempie gre z odbiciem wysokich
pitek rekq prawa, a nastepnie lewq.

CGwiczenia rozciggajqce statyczne.

OMOWIENIE ZADAN. Wyréznienie najlepszych uczestnikow
zajeé. Wszyscy zawodnicy ofrzymujq sprawnosé ,Mistrz wyzyn”.
Zwrécenie uwagi na szukanie stabych sfron przeciwnika i zdoby-
wanie punkiéw dzieki temu. Pozegnanie.

4 min.

4 min.

8 min.

10 min.
kazde
zadanie
frwa ok.
3 min.

8 min.

3 min.

2 min.

3 min.

Dzieci powinny na wczesniejszych freningach pozna¢ zasady gry
w rzucanke na 2 pitki (patrz: przepisy Talentiady Tenisowej).

Po 5 minutach nastepuje zmiana zadan w parze.

Osoby oczekujace na wykonujq zadania dodatkowe.

Gra na kortach czerwonych réwnolegle.

Ustawienie w luZnej gromadzie. Zwrécenie uwagi na odstepy mie-
dzy zawodnikami.

Ustawienie w luznej gromadzie.

Ustawienie na obwodzie kota.




Poziom czerwony
A y y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 25

opracowata Magdalena Lelonek

ATAKOWANIE
SLtABYCH STRON
PRZECIWNIKA

Temat treningu (cel giowny):
BUDOWANIE PRZEWAGI ZA POMOCA UDERZEN
GRANYCH TUZ ZA SIATKE. SLABA STRONA PRZECIWNIKA:
PRZECIWNIK MA TRUDNOSCI W PORUSZANIU SIE DO PILEK
ZAGRANYCH TUZ ZA SIATKE. ,MISTRZ CZUCIA GLEBI",

Zadania szczegétowe:
» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach;

L ] * » umiejetnosci taktyczne: umiejetnos¢ stworzenia przewagi w grze
% . \ za pomocg zastosowania uderzen krétkich;
Ll » umiejetnosci techniczne: umiejetno$é wykonania uderzer FH

oraz BH o réznej gtebokosci;
» sprawnos¢ motoryczna: koordynacja ruchowa, szybko$é, czucie przestrzeni.

Miejsce zajeé: kort tenisowy lub sala gimnastyczna.
Czas trwania: 60 min.

Liczba éwiczgcych: 6 -8 osdb.

Wiek éwiczagcych:  7-8lat.

Przybory i przyrzgdy: akieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czer-
wone - koszyk, znaczniki réznokolorowe, pachotki, obrecze gimnastyczne, znaczniki
ptaskie, spinacze lub naklejki, guma do skakania (2 szt.).

Metody prowadzenia zajeé: zadaniowa $cista, zabawowa klasyczna,

zabawowa - nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu.

Formy organizacyjne prowadzenia zajeé: indywidualna, w parach.

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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LENISKIOEEScenariuszelzajecidpoziom)

TOK LEKCYJNY . 2 UWAGI
(rodzaje zadan) iAo L L ORGANIZACYJNO- METODYCZNE
CZESC WSTEPNA
Czynnosci Zbiorka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie listy obecnosci 3 min. Ustawienie na linii koricowej kortu przed trenerem.
organizacyjno- i przygotowania éwiczqeych, przedstawienie celéw zajeé. Wpro-
-porzqdkowe wadzenie dzieci w fematyke zdobywania sprawnosci ,Galaktycz-

nych mistrzéw”. Dzi$ dzieci zdobywajq sprawno$é ,Mistrz czucia
gtebi”. Trener rozmawia z zawodnikami o sposobach wygrywania
punktéw i tego w jaki sposéb mozna wygrywaé. Jednoczesnie
zwraca uwage, ze jednym ze sposoboéw moze by¢ zwrécenie
uwagi na stabe strony przeciwnika i wykorzystywanie fego.

Zabawa BEREK ,SCHOWAJ SIE” 3 min. Dziecko moze W tej pozycji przebywa¢ 3 sekundy
ozywiajgca Osoba wyznaczona goni pozostate dzieci. Sposobem na uniknig- (liczy powoli do 3).
cie zfapania jest wykonanie przysiadu podpartego i schowanie
gtowy miedzy kolanami.
Zabawa LGALAKTYCZNA SZKOEA RZUTOW” 4 min. Spinacze jako punkly.
rzutna Rzuty z linii do sektorow. Sektory sq usytuowane w réznej odlegto-

Sci od linii rzuty. Trafienia w sektory sq réznie punkiowane. Trener
okre$la rodzaj rzutu oraz reke, kidrq te rzuty sq wykonywane.

Zabawa ,KRATEROWY SPRAWDZIAN" 4 min. Dzieci biorq udziat w ukiadaniu obreczy.
skocznosciowa Dzieci ustawione w dwdch rzedach.

Pokonujg skokami tor ztozony z obreczy gimnastycznych- krate-

réw utozonych w rzedzie.
Gra .NUMEROWY KRATER" 7 min. Dzieci ustawione w dwoch rzedach.
szybkosciowa Na korcie ustawione sq w rzedach obrecze gimnastyczne. Kazda

posiada numer. Trener podaje numer. Pierwszy zawodnik na linii
startu rusza do krateru (obreczy) wywotanego przez frenera. Kfo
dotrze fam pierwszy zdobywa punkt dla swojej druzyny.




Cwiczenia RYTMIZACJA W PARACH. Jeden zawodnik gra pierwszq pitke 5 min. Zmiana zadania po kilku wymianach
rytmu krétka, drugq dtuggq, drugi zawodnik odgrywa zawsze w fo samo

miejsce. Trener rozmawia z zawodnikami o korzySciach ptyng-

cych z grania pitek o réznej gtebokosci i identyfikacji brakéw prze-

ciwnika w zakresie dobiegania do pitek krotkich.

Gra na punkty GRA NA PUNKTY. Zawodnicy mogq zdobyé punkt grajgc pitke 8 min. Gra na kortach czerwonych réwnolegle
z zadaniem ,0" krétkg tuz za siatke (w wyznaczongq strefe). Nie wolno uzywaé
woleja.
Zadanie GRA Z KOSZA. Zawodnik ma za zadanie zagraé ze $rodka kolej- 10 min. Osoby oczekujgce na wykonujq zadania dodatkowe
ztrenerem ,Z" no w serii pitke gtebokg, krétka, gtebokg (na korcie wyznaczone  kgzde
sq liniami strefy, w ktére ma trafic). zadanie
frwa ok.
3 min.
Rozegranie punktu GRA Z NAGRANIA TRENERA. Trener nagrywa pitke w $rodek 10 min. Osoby oczekujqce na wykonujg zadania dodatkowe.
zzadaniem ,0” kortu. Zawodnik ma za zadanie zagraé w pierwszym uderzeniu Zmiana zadan.

gteboko lub krétko (zagranie w Srodek uznane jest za aut), jego
przeciwnik odbija dowolnie i rozpoczyna sig rozegranie punkiu.

Zabawa L, MYSZKA"- zabawa z wykorzystaniem gumy do skakania. Dwie 3 min. Dzieci zmieniajq sie zadaniami po kilku powtdrzeniach
uspokajajgca osoby frzymajg gume i recytujq ,Myszka Piki gra w guziki, raz, (frzymajqcy gume przechodzq i odwrofnie).

dwa, trzy przechodz ty” jednoczes$nie ustawiajgc gume w ptasz-

czyZznie pionowej, fak by trudno byto przez nig przej$é. Nastepnie

pozostali prébujq przej$¢ na drugq strone gumy.

Podsumowanie OMOWIENIE ZADAN. Wyréznienie najlepszych uczesinikéw 3 min. Ustawienie na obwodzie kota
treningu zajeé. Wszyscy zawodnicy otrzymujg sprawno$¢ ,Mistrz czucia

gtebi”. Zwrdcenie uwagi na wykorzystywanie stabej strony prze-

ciwnika w grze na punkty. Pozegnanie.

Legenda:
FH - forhend
BH - bekhend




Poziom czerwony :
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 26

opracowat Pawet Marciszewski

OBRONA
PRZED ATAKIEM

Temat treningu (cel giowny):
Utrzymanie pitki w korcie
dla poziomu czerwonego w wyznaczone strefy.
Uniemozliwienie dojscia do siatki przeciwnikowi.
»Krol doktadnosci”.

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach oraz przestrzeganie
zasady Fair Play. Dziecko umie wykona¢ uderzenie z FH i BH w wyznaczong strefe;

» umiejetnosci taktyczne: umiejetnoséé kierowania pitki w wyznaczony obszar, obserwa-
cja wolnej czesci kortu tenisowego, wiedza nt. zagrania pitki w wyznaczone pole gry,
aby utrudni¢ odegranie pitki przeciwnikowi;

» umiejetnosci techniczne: umiejetnoéé kontroli sity oraz kierunku uderzenia pitki;

» sprawno$é motoryczna: koordynacja ruchowa oraz szybko$é postrzegania.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 minut.

Liczba éwiczacych: 4 -6 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki, znaczniki do linii, duze pachotki, drabinka
koordynacyjna, pitka z ggbki, hula hop, karteczki przygotowane przez trenera.
Metody prowadzenia zajeé: zadaniowa $cista, zabawowa klasyczna, bezposredniej
celowosci ruchu.

Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.
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TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1-Zadania
organizacyjno-
- porzgdkowe

2 - Zabawa
biegowa

3 - Gwiczenia
koordynacyjne
na drabince

4 - Przyspieszenia

1 - Cwiczenia,
wymiany
z akcenfem
koordynacyjnym

2 - Rozgrzewka
fenisowa

- rytm

Zbiérka, powitanie, podanie tematu freningu i dokiadne wyja-
$nienie pojecia ,obrona przed atakiem”.

1. BEREK ,KROLEWSKI DWOR" - trener wybiera Krola (berka).
Zadaniem Kréla jest ztapanie wszystkich zawodnikéw za po-
mocq dotknigcia kolegi/kolezanki pitkq z ggbki.

2. ULEWNY DESZCZ" - trener na potowie kortu rozktada obre-
cze hula hop w rozsypce. Zawodnicy muszq przeskakiwac
tylko przez obrecze tak aby nie trafita ich zadna pitka zagry-
wana przez frenera.

1. SKOKI obunéz
2. SKOKI: prawa noga-obunéz-ewa noga
3. PAJACYKI

Zawodnicy ustawiajq rakiefe za swoimi pachotkami stojac przo-
dem do siatki. Ciggta praca na nogach. Trener stojqc za plecami
zawodnikow wyrzuca pitkg nad glowq zawodnika. Zadaniem
jest Ztapanie pitki przed dotknieciem do siatki i jak najszybsze
odtozenie jej na rakiete.

.NA REKORDY" - zawodnicy ustawieni naprzeciwko siebie
na linii singlowej. (linia serwisowa dia kortu czerwonego). Za-
wodnicy wprowadzajq pitkg zza gtowy, kolejne pitki rzucane
ruchem ,z dotu”. Para, kiéra przez 30 sekund ufrzyma najwie-
cej pitek bez zepsucia otrzymuje gwiazdke. Po 30 sekundach
Zmiana w parach.

 PODWOJNI MISTRZOWIE” - éwiczenie wykonywane w fen
sam sposob co zadanie powyzej. Trener dodaije jeszcze jed-
nq pitke. Zawodnicy usfalajgc swéj wiasny spokojny ryim na
hasto ,hop” wyrzucajq do siebie jednoczesnie dwie pitki utrzy-
mujqc jak najdtuzszq wymiane.

2 min.

5 min.

3 min.

4 min.

4 min.

Krétka dyskusja z dzie¢mi:
1. Coto jest atak w tenisie?
2. Cofo jest obrona w tenisie? — wyjasnienie obydwu pojeé

Trener prowadzgey zwraca uwage na bezpieczenstwo oraz
czeste zmiany berka.

Trener ufrzymuje state tempo zadania tak, aby zaden z zawodni-
kéw nie czekat dtuzej na pitke niz 10 sek.

Zwrécenie uwagi na prace nég zawodnikéw oraz doktadnos$é
wykonywania ruchu.

Zwrécenie uwagi na prace nég zawodnikéw oraz doktadnos$é
wykonywania ruchu. W razie frudnosci w uzyskaniu odpowied-
niego ryimu frener pomaga zawodnikom dostosowujqc ryim
komend ,hop” pod umigjeosci zawodnikéw.




TENS 90

1 - Tenis

- cze$¢ otwarta

2 - Tenis

- czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis

- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne
lub gra
uproszczona

1 - Zabawa

uspokajajgca

2 - Podsumowanie

zajec i pozegnanie

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

LRZUCAMY W PUNKT“ - Zawodnicy sfojg naprzeciwko sie- S min.
bie. Zadaniem zawodnikéw jest jok najdtuzej ufrzymac pitke
ruchem ,z dotu”, kiéra zawsze odbijaé sig bedzie w korytarzu
deblowym. Para musi bez zepsucia (fj. rzutu pitki w siatke, w
aut lub odbicie pitki przed korytarzem deblowym) utrzymaé 20

rzutéw bez btedu.

L ZAGRAJ W ZAMEK FH" - piramida zfrzech pachotkéw ustawio- 10 min.
najestw obu naroznikach korytarza deblowego. Zawodnicy sfo-

jq za pachotkiem. Grajq serig 4 uderzen z FH. Za kazde trafienie

w piramide dziecko dostaje punkt fak samo jak liczmy punkty w

gemie: 15,30,40igem.

Nalezy zdoby¢ jak najwigcej gemaow.

LZAGRAJ W ZAMEK BH" - piramida z frzech pachotkéw usta-
wiona jestw obu naroznikach korytarza deblowego. Zawodnicy
grajq serig 4 uderzen z BH. Za kazde frafienie w pachotek dziec-
ko dosfaje punkt tak samo jak liczmy punkty w gemie: 15, 30,
40igem.

Nalezy zdoby¢ jok najwigcej gemaw. Po wykonanej serii zawod-
nicy zbierajq 2 pitki i wktadajq do kosza.

10 min.

L,GEM/SET/MECZ" - zawodnicy rozgrywajq mecz tenisa. 10 min.
Zawodnicy ustawiajg 4 znaczniki w kazdym rogu kortu (pod
znacznikami znajdujq sie karteczki motywujace). Jezeli zawod-
nik wygra punkt odwraca znacznik zgodnie z liczbg punkfow:
15/30/40/gem. Serwis sposobem gdémym. Zawodnik, ki6ry
zagra fzw. ,Winnera” w korytarz deblowy ofrzymuje od razu

dwa punkty.

JWIERDZA" - zawodnik musi przebi¢ pitke na drugq sfrong 5 min.
siatki w obszar oznaczony znacznikami. Jezeli frafi w wyzna-

czony obszar - zostaje ,na wolnosci®, jezeli nie trafi - idzie do
Jwierdzy”. Aby sie z niej uwolni¢ nalezy ztapaé pitke po 1 koZle

lub z powietfrza.

Zbidrka, omdwienie celdw freningu i ocena ich realizagii 2 min.

Wreczenie pieczatek do dzienniczkéw za Swietny trening.

Zwrécenie uwagi na prace ndg zawodnikéw oraz doktadno$é
wykonywania ruchu.

Dwéjka zawodnikéw wykonuje ¢wiczenie fenisowe. Kolejna
dwaojka wykonuje éw. ,Lusfro” w wyznaczonym przez frenera
polu, kolejne dwie osoby wykonujg éwiczenia z rakietq i pitka:
Odbijanie stronq FH oraz BH pitki do gory.

Dwéjka zawodnikéw wykonuje ¢wiczenie fenisowe. Kolejna
dwaojka wykonuje éw. ,Lusfro” w wyznaczonym przez frenera
polu, kolejne dwie osoby wykonujg éwiczenia z rakietq i pitka:
Odbijanie stronq FH oraz BH pitki do géry rekq niedominujacg.

Pod znacznikami frener umieszcza karteczki z 4 motywujgcymi
hastami np:

1. Swiefne zagrania !

2. Zdobytes kolejny punkt!

3. Wiedziatem, ze dasz rade !

4. Brawo, zrealizowates cel !

- lista haset do dowolnej modyfikacii.

Trener doa o bezpieczerisiwo zabawy. Tempo gry wolne.

Ustawienie dzieci na linii singlowej.
Pozegnanie w formie wspélnej .piatki. Wspdlny okrzyk zapro-
ponowany przez dzieci. Wreczenie pieczqtek do dzienniczka.




Poziom czerwony :
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SCENARIUSZ TRENINGU NR 27

opracowat Pawet Marciszewski

OBRONA
PRZED ATAKIEM

Temat treningu (cel giowny):

Nauka kontroli lotu pitki,

odegranie pitki w wyznaczony obszar.
Uniemozliwienie dojscia do siatki przeciwnikowi.
~Tenisowe Orly"

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wspdtpraca w parach oraz przestrzeganie
zasady Fair Play. Dziecko umie wykona¢ uderzenie z FH i BH w wyznaczong strefe;

» umiejetnosci taktyczne: umiejetnoséé kierowania pitki w wyznaczony obszar, obserwa-
cja wolnej czesci kortu tenisowego, wiedza nt. zagrania pitki w wyznaczone pole gry,
aby utrudni¢ odegranie pitki przeciwnikowi;

» umiejetnosci techniczne: umiejetnoéé kontroli sity oraz kierunku uderzenia pitki;

» sprawno$é motoryczna: koordynacja ruchowa oraz szybko$é postrzegania.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 minut.

Liczba éwiczacych: 4 -6 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki, znaczniki do linii, duze pachotki, drabinka
koordynacyjna, pitka z ggbki, hula hop, karteczki przygotowane przez trenera.
Metody prowadzenia zajeé: zadaniowa $cista, zabawowa klasyczna, bezposredniej
celowosci ruchu.

Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.
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TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

Scenaniuszelzajeclpoziomiczerwony

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
- porzgdkowe

2 - Zabawa
biegowa

3 - Gwiczenia
koordynacyjne
na drabince

4 — Przyspieszenia

1 - Gwiczenia,

rozgrzewajgce
Zrakietq

1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

Zbiérka, powitanie, podanie fematu freningu i dokiadne wyja-
$nienie pojecia ,miniecie przeciwnika, zagranie pitki wygrywa-
Jacej".

1. BEREK ,ORZELEK" - frener wybiera berka, kidry jest orzetkiem.
Zadaniem berka jest ztapanie wszystkich dzieci. Ztapany zo-
wodnik musi stangé na prawej nodze i wyciggngé ramiona
w bok. Kolejna ztapana osoba dotqcza do wezesniej ztapanej
stojgc w fen sam sposéb i chwytajgc sie za reke.

1. WEJSCIE - WYJSCIE - stojgc od sfrony bocznej drabinki
zawodnik wchodzi do okienka drabinki przodem najpierw
prawq noga, nastepnie dostawiajgc noge lewq —powrét do
pozycji wyjsciowe.

2. WYJSCIE - WYJSCIE - tylko prawa noga - Zawodnik sfojoc
przodem do drabinki, wehodzi do okienka tylko prawg noga.

3. WYJSCIE - WYJSCIE - tylko lewa noga — Zawodnik sfojgc
przodem do drabinki, wehodzi do okienka tylko lewa noga.

Zawodnicy usfawiajq si¢ za pachotkami ustawionymi wzdtuz
linii koricowej dla kortu czerwonego sfojac przodem do siatki
w rozkroku na szerokosé bioder. Ciggta praca na nogach. Trener
stojac za plecami zawodnikéw furla pitke w strone siatki pod no-
gami zawodnikw. Zadaniem jest ztapanie pitki przed dotknie-
ciem do siatki i przerzucenie jej na drugqg strong w usfawione
w obu naroznikach korytarza deblowego piramidy.

KTO WIECEJ?" — zawodnicy ustawieni w rozsypce tak aby
kazdy miat duzo miejsca. Wykonywanie éwiczen:

1. Odbijanie pitki rakietq do gory prawq rekq

2. Odbijanie pitki rakietq o ziemie prawq rekg

3. Odbijanie pitki rakietq do gory lewq rekq

4. Odbijanie pitki rakiefq o ziemie lewq reka.

LKROS-LINIA - ORLA RZUCANKA" - Czterech zawodnikéw stoi
naprzeciwko siebie. Kort podzielony jest na dwie réwne potw-
ki. Zadaniem zawodnikéw jest jak najdtuzej utrzymac pitke ru-
chem ,z dotu”, kiéra zawsze odbijac sig bedzie w wyznaczonej
strefie: Dwdch zawodnikéw ma zatozenie rzutu fylko na wprost,
a dwach zawodnikéw tylko po krosie.

2 min.

4 min.

3 min.

3 min.

5 min.

6 min.

Krétka dyskusja z dzie¢mi:

1. Jak wyglada sytuacja na korcie, w kidrej bedzie mozliwosé
miniecia przeciwnika/zagrania pitki wygrywajace;.

2. Zaprezentowanie Wyzej opisanej sytuacii na korcie
— krétki pokaz wykonany przez frenera.

Trener zwraca uwage na czeste zmiany berka

Cwiczenia wykonywane na palcach, z najwiekszq staranno-
Sciq.

Trener utrzymuje state tempo zadania tak, aby zaden zzawodni-
kéw nie czekat dtuzej na pitke niz 10 sek.

Trener aktywnie mobilizuje dzieci, wykonuje éwiczenie razem
z zawodnikami i kazdorazowo pokazuje w jaki sposéb prawi-
dtowo je wykonag.

Zwrécenie uwagi na prace ndg zawodnikéw oraz doktadno$é
wykonywania ruchu.



2 - Tenis ,TYLKO DLA OREOW - FH" — piramida z trzech pachotkéw usta- 5 min.
- cze$¢ zamknigta  wiona jest w obu naroznikach korytarza deblowego. Zawodni-
— doskonalenie ¢y grajq serig 4 uderzen TYLKO po linii z FH. Za kazde frafienie
techniki w piramide (Orle Gniazdo) dziecko dostaje punkt fak samo jok

liczmy punkty w gemie: 15, 30, 40 gem.
Nalezy zdoby¢ jok najwigcej gemow. Po wykonanej serii zawod-
nicy zbierajq 2 pitki i wktadajq do kosza.

,TYLKO DLA OREOW - BH” - piramida z trzech pachotkéw usta- 5 min.
wiona jestw obu naroznikach korytarza deblowego. Zawodnicy

grajq serig 4 uderzen TYLKO z BH. Za kazde frafienie w piramide

(Orle Gniazdo) dziecko dostaje punkt tak samo jak liczmy punk-

ty w gemie: 15, 30, 40 i gem. Nalezy zdoby¢ jok najwigcej ge-

méw. Po wykonanej serii zawodnicy zbierajq 2 pitki | wkiadajg

do kosza.

,TYLKO DLA OREOW - FH" — piramida z frzech pachotkéw usta- 5 min.
wiona jestw obu naroznikach korytarza deblowego. Zawodnicy

grajq serie 4 uderzen TYLKO po korsie z FH. Za kazde frafienie

w piramide (Orle Gniazdo) dziecko dostaje punkt fak samo jak

liczmy punkty w gemie: 15, 30, 40 i gem. Nalezy zdoby¢ jak

najwiecej gemow. Po wykonanej serii zawodnicy zbierajq 2 pitki

i wkiadajq do kosza.

,TYLKO DLA OREOW - BH" - piramida z trzech pachotkéw usta- 5 min.
wiona jestw obu naroznikach korytarza deblowego. Zawodnicy
grajq serig 4 uderzen TYLKO po krosie z BH. Za kazde frafienie
w piramide (Orle Gniazdo) dziecko dostaje punkt fak samo jak
liczmy punkly w gemie: 15, 30, 40 i gem. Nalezy zdoby¢ jak
najwiecej gemow. Po wykonanej serii zawodnicy zbierajq 2 pitki

i wktadajq do kosza.
3 - Tenis » ,OMIN ORZEEKA” — dwdch zawodnikéw ustawia sig przy siat- 10 min. Zawodnicy, kidrzy probujg mingé zawodnika sfojgcego przy
- ?ZQSC ofwarta ce. Dwéch zawodnikéw stoi na linii deblowej. Trener nagrywa siatce przed uderzeniem muszq powiedzie¢ ,linia” lub ,kros” ce-
- Cwiczenia pitke na zawodnikéw sfojgcych na linii deblowej. Ich zadaniem lem potwierdzenia ich Swiadomosci wykonywanego zagrania.
taktyczne jest zagraé pitke po krosie lub po linii fak, zeby osoba sfojgca
lub gra na volley'u nie odbita pitki lub maksymalnie utrudnita jej odbior.
uproszczona Rozgrywamy wymiang. Zawodnik, kiéry uderzy pitke w sposab,

ze bezposrednio wygra punkt (fzw. Winnera) ofrzymuje od razu
1 gem. Nalezy zdoby¢ jak najwigcej gemow.

1 -Zabawa .TWORZYMY GNIAZDA" Zawodnicy tworzq swoje orle gniazdo 5 min. Polecenia wydawane przez tfrenera wypowiadane sq Spokoj-
uspokajajgca z dostepnych przyboréw. Trener réwniez tworzy swoje. Wszy- nym i obnizonym gtosem. Tempo éwiczen spokojne.
scy ustawiajg sie W stworzonym przez siebie gniezdzie. Trener
wykonuje éwiczenia rozciggajqce sfatyczne wspdlnie z zawod-

nikami.
2 - Podsumowanie Zbiérka, omdwienie celéw freningu i ocena ich realizacji. Wre- 2 min. Ustawienie dzieci na linii singlowe;.
zajeC i pozegnanie  czenie pieczatek do dzienniczkéw za Swieny frening. Pozegnanie w formie wspdlnej ,piatki’. Wspdlny okrzyk zapro-

ponowany przez dzieci. Wreczenie pieczqtek do dzienniczka.




Poziom czerwony
A A y 4 A

SCENARIUSZ TRENINGU NR 28

opracowat Pawet Marciszewski

OBRONA
PRZED ATAKIEM

Temat treningu (cel giowny):

Odbior (return) serwisu przeciwnika
uniemozliwiajgcy dojscie do siatki.
»Kraina Lodowego returnu”

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wykonywanie éwiczen z najwiekszg staran-
noscig, wspotpraca w grupie, umiejetno$é odpowiedniego zachowania sie po zwy-
ciestwie jaki i po porazce;

» umiejetnosci taktyczne: umiejetnos$é szybkiego reagowania na zblizajgcq sie pitke,
zastosowanie prawidtowego ustawienia ciata oraz kierunku w wyznaczony obszar gry;

» umiejetnosci techniczne: umiejetnosé kontroli sity i kierunku uderzenia pitki;

» sprawno$é motoryczna: koordynacja ruchowa, zachowanie rdbwnowagi ciota pod-
czas uderzenia pitki.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 minut.

Liczba éwiczacych: 4 -6 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki, znaczniki do linii, duze pachotki, drabinka
koordynacyjna, karteczki przygotowane przez trenera.

Metody prowadzenia zajeé: zadaniowa $cista, zabawowa klasyczna, bezposredniej
celowosci ruchu.

Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.

$» LOTOS

Narodowy Program Upowszechniania Tenisa

CETCZAN | I o e

"o of moving

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
o ny ze o
inis Turystki w ramacl
arod a Tenisa.




TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
- porzgdkowe

2 - Zabawa
ozywiajgca

3 - Zabawa
rzutna

4 - Zabawa
skocznosciowa

1 - Gwiczenia,
wymiany
z akcentem
koordynacyjnym

2 - Rozgrzewka
fenisowa
- rytm

Zbiérka, powitanie, podanie tematu treningu i dokiadne wyja-
Snienie pojecia ,.serwis” oraz refurn’”.

LBEREK KRAINA LODU" - trener wyznacza berka, kidry wymysla
ktérq z postaci z bajki sie weiela. Majge moc zamrazania, kazdg
dotknietg osobe zamraza. Osoby, ktdre uciekajg odczarowujq
0sobe przybijajac jej .piatke”.

LZBIJANIE PINGWINOW” — Na jednej potowece kortu trener roz-
stawia obrecze, a w Srodku jeden pachotek. Im wigcej obreczy
tym lepiej. Zawodnicy ustawieni sq po drugiej stronie siatki za
pachotkami na linii serwisowej. (linia singlowa kortu). Zadaniem
zawodnikéw jest frafienie w pingwina (pachotek w obreczy)
wykonujac rzut zza gtowy. Za kazde frafienie zawodnicy ofrzy-
muijq 10 pkt.

,LODOWA DZUNGLA" - Trener przygofowuie na korcie dzungle

za pomocg przyboréw fj. obrecze, drabinka koordynacyjna,

gumowe znaczniki, mate pachotki. Z wyzej wymienionych przy-
boréw trener uktada trase do przejécia przez kazdego z zawod-
nikéw. Trase dzielimy na 3 efapy:

1 efap — skoki obunéz w obrecze. Zawodnicy docierajg do kolef-
nego efapu ztozonego z drabinki koordynacyjne.

2 efap — w drabince koordynacyjnej utozone sq pachotki — nie-
regularnie zmniejszajac pole skoku. Te frase dzieci po-
konuja tylko na prawej lub lewej nodze.

3efap - dzieci docierajg do pola z gumowymi kolorowymi
znacznikami. Imitujemy mate kamienie, po ktérych za-
wodnicy muszq przebiec, zeby nie spasé do rzeki. Na
koricu trasy czeka na nich frener, ktdry przybijq .pigtke”
i gratuluje ukoriczenia trasy.

,SNIEZKA PO SKOSIE” — zawodnicy ustawieni naprzeciwko
siebie na linii serwisowej kortu czerwonego. (linia singlowa).
Zawodnicy wprowadzajq pitke zza glowy i w faki sam sposéb
kontynuujg wymiane. Para, kidra przez 30 sekund ufrzyma
najwiecej pitek bez zepsucia ofrzymuje gwiazdke. Po 30 se-
kundach zmiana w parach.

KONTROLOWANE LODOWE BAEWANKI" - zadaniem zawod-
nikow jest ufrzymanie jak najdtuzszej wymiany po skosie sfo-
sujgc uderzenie kontrolne.

2 min.

3 min.

3 min.

4 min.

5 min.

3 min.

Krétka dyskusja z dzieémi:

1. Coto jest serwis, kiedy i jak sie go wykonuje?

2.Coto jest refurn, kiedy i jok si¢ go wykonuje?
— wyjasnienie obydwu pojeé

Zmiana berka co 30 sek.

Zwrécenie uwagi na poprawno$é wykonywanego rzutu: usta-
wienie bokiem, skret ciata, reka rzucajqca pitke za gtowaq, druga
reka wskazuje cel.

Zadania wykonywane na palcach, ciggta kontrola przez frenera.
Aktywne motywowanie zawodnikow.

Zwrdcenie uwagi na prace nog zawodnikow oraz doktadno$¢e
wykonywania ruchu zza gtowy.

Zwrécenie uwagi na wspdtprace zawodnikéw miedzy sobg.
Zwrécenie uwagi na prace nég oraz powrét do Srodka kortu.



TENS 90

1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne
lub gra
uproszczona

1 - Zabawa
uspokajajgca

2 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

L,ZIMOWY SERVE AND VOLLEY"

Pierwszy zawodnik wprowadza serwis z linii koricowej dla
kortu czerwonego (linia deblowa) rakiefq po koZle. Po serwisie
zawodnik musi zaatakowaé siatke i kolejne uderzenie zagraé z
powiefrza.

- Grana punkfy

- Gra na ufrzymanie wymiany

- Granaczas

Drugi zawodnik ma za zadanie omingé afakujgcego zagraniem
po linii lub po skosie.

L OMIJANIE GORY LODOWEJ Z FH" - piramida z 5 pachotkéw
usfawiona jest dwa metry od siatki po prawej oraz lewej stro-
nie zostawiajac przy liniach bocznych ok. 1 mefra z kazdej ze
stron siatki. Trener nagrywa 4 pitki na FH. Zadaniem zawodnika
jestzagranie pitki w faki sposéb, aby omingé pachotki od strony
bocznej i frafi¢ w kort. Po rozegraniu serii uderzen, zawodnik
zbiera dwie pitki.

L OMIJANIE GORY LODOWEJ Z BH" — piramida z 5 pachotkéw
usfawiona jest dwa metry od siatki po prawej oraz lewej stro-
nie zostawiajac przy liniach bocznych ok. 1 mefra z kazdej ze
stron siatki. Trener nagrywa 4 pitki na BH. Zadaniem zawodnika
jestzagranie pitki w taki sposéb, aby omingé pachotki od strony
bocznej i frafi¢ w kort. Po rozegraniu serii uderzen, zawodnik
zbiera dwie pitki.

,LODOWI MISTRZOWIE: SERWISRETURN" - w naroznikach
kortu trener ustawia ptaskie gumowe kolorowe znaczniki.
Pierwszy zawodnik wykonuje serwis sposobem gérnym lub po
kozle (w zaleznosci od sfopnia zaawansowania uczestnikow).
Zadaniem odbierajgcego jest frafienie w kolorowy znacznik
bezposrednio po pierwszym odbiciu pitki. Jezeli zawodnik frafi
w znacznik ofrzymuje od razu 1 gema. Nalezy zdoby¢ jak naj-
wiecej gemow. Punktacja w wymianach pozostaje bez zmian
fzn. 15/30/40/gem.

 UCIEKAJACE NIEDZWIADKI * — zawodnicy ustawicjq sie w po-
rach uprzednio przygotowujqc funel z pachotkéw oraz znaczni-
kéw. Trener w spokojnym tempie furla pitki w sfrone zawodni-
kéw. Zadaniem uczestnikéw jest unikanie turlajacych sie w ich
strong pitek i dotarcie do frenera.

Zbidrka, oméwienie celdw treningu i ocena ich realizacji. Wre-
czenie pieczatek do dzienniczkéw za Swietny frening.

10 min.

5 min.

5 min.

15 min.

3 min.

2 min.

Rozgrywajgc mecz do okreslone;j liczby punkiéw;

— zrealizowanie ataku do siatki +wolej - 1 pk.

- wygranie akcji wolejem po serwisie — 3 pkt.

—wygranie pitki mijajacej przeciwnika bezposrednio zdobywa-
jac punkt — 3 pk.

Bezbtedne wykonanie serii 4 uderzen, nagrodzone jest gwiazd-
ka. Zdobycie 5 gwiazdek podczas freningu nagrodzone jest do-
datkowq pieczatkq dia zawodnika.

Bezbtedne wykonanie serii 4 uderzen, nagrodzone jest gwiazd-
ka. Zdobycie 5 gwiazdek podczas freningu nagrodzone jest do-
datkowq pieczatkq dia zawodnika.

Zwrécenie uwagi na poprawng technike wykonywanego serwi-
su oraz refumu. Zwrécenie uwagi na postawe fair play podczas
meczow.

Trener dba o bezpieczeristwo zabawy. Kazdorazowo po prze-
biegnigciu tunelu nalezy przybic ,pigtke” zawodnikom.

Ustawienie dzieci na linii singlowej.
Pozegnanie w formie wspélnej .piatki. Wspdlny okrzyk zapro-
ponowany przez dzieci. Wreczenie pieczqgtek do dzienniczka.



Poziom czerwony :

AN AR AN —
SCENARIUSZ TRENINGU NR 29

opracowat Pawet Marciszewski

OBRONA
PRZED ATAKIEM

Temat treningu (cel gfowny):
Wprowadzenie do roznicowania uderzen
pod wzgledem sity oraz wysokosci lotu pitki z FH oraz BH.
~Sprytni Tenisisci - potrojne uderzenie !"

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: wykonywanie éwiczen z najwiekszg staranno-
§ciqg, wspdtpraca w grupie, koncentrowanie sie na wykonywaniu zadar;

» umiejetnosci taktyczne: umiejetnosé szybkiego reagowania na zmienng sytuacje na
korcie, wiedza nt. zastosowania uderzenia ,,1 (jedynka)”, ,2(dwéjka)”, ,3(tréjka)”, gdzie
pitka ,1” - pitka atakujgca zagrana nisko nad siatkq, ,2” - pitka zagrana bezpiecznie
nad siatkq, ,3” - wysoka pitka tzw. lob;

» umiejetnosci techniczne: wykonywanie uderzenia z FH i BH ze zréznicowaniem sity oraz
wysokosci pitki;

» sprawnosé motoryczna: koordynacja ruchowa, szybkoscé.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.
Czas trwania: 60 minut.

Liczba éwiczacych: 4 -6 osdb.

Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzady: rakiety, pitki, pachotki, znaczniki do linii, duze pachotki, drabinka
koordynacyjna, kolorowe obrecze.

Metody prowadzenia zajeé: zadaniowa $cista, zabawowa klasyczna, bezposredniej
celowosci ruchu.

Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.

$» LOTOS

Narodowy Program Upowszechniania Tenisa

BN/ | 3B | Biton  mmd

"o of moving

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
o ny ze o
n Turystki w ramacl
a Tenisa.




TENS 90

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

Scenaniuszelzajeclpoziomiczerwony

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
- porzgdkowe

2 - Zabawa

biegowa

3 - Gwiczenia
koordynacyjne
na drabince

4 - Zabawa
ozywiajgca

5 - Przyspieszenia

1 - Rzucanka

Zbiérka, powitanie, podanie tematu freningu i dokiadne wyja- 2 min.

$nienie poje¢ zréznicowania zagrania pitki , 1%,,2%, 3"

BEREK ,JEDYNKI, DWOJKI TROJKI” — trener wyznacza osoby
okreslajac czy sq jedynka, dwdjkq czy tréjka. Prowadzaey wy-
daje hasto, kféry numerek jest w danym momencie berkiem.
Ztapana osoba podnosi prawq reke i stoi na lewej nodze.

4 min.

1. Skoki obunéz 3 min.
2. Skoki: prawa noga-obundzlewa noga

3. Skoki obundz co dwa okienka

4. Skokitylko na prawej nodze

5. Skoki tylko na lewej nodze

L StODZIAKI ATAKUJA" — zawodnicy ustawieni sq w jednej linii -~ 3 min.
za swoimi pachotkami przodem do siatki. Trener w spokojnym
tempie rzuca pitki w strone dzieci. Zadaniem zawodnikéw jest
unikanie lecqeych ,stodziakéw” dobiegniecie do siatki | powrét
za pachotek. Zawodnik, ktérego dotknie lecgca pitka zostaje
zaczarowany i zastyga w bezruchu. ( w kolejnej furze lecacych

stodziakéw wystarczy dotkngé kolege i go odczarowac).

Zawodnicy wykonujg dsemke. Dwie osoby w tym samym 3 min.
czasie, reszta uczesmikéw czeka na swojg kolej. Na hasto hop
zawodnicy startujg do swojej rakiety, kiéra znajduje sie w odle-

gtosci 5 metréw. Wykonujemy 3 powtdrzenia.

J17,.,2%,,.3" — zawodnicy usfawieni naprzeciwko siebie dobra- 5 min.
ni przez frenera zgodnie z umigjgtnosciami na linii singlowe;.
(linia serwisowa dla kortu czerwonego). Zawodnicy wprowa-
dzajq pitke zza gtowy, kolejne pitki rzucane ruchem ,z dotu”.
Trener ustala i réznicuje, jaki rodzaj pitki ma by¢é wyrzucany

w danej kolejce.

L, SZALONE CYFERKI" - frener ustawia wszystkich zawodnikéw
na linii koicowej. Kazdy z zawodnikéw ofrzymuje 3 mate obre-
cze w innych kolorach np. zielona dla ,jedynek”, niebieska dla
.dwéjek’, zétta dla “tréjek”. Zadaniem zawodnikéw jest ziapa-
nie nadlatujgeych pitek zagrywanych przez frenera i odtozenie
ich do swojej obreczy.

Trener zawsze informuje jakq pitke bedzie zagrywat: ,jedyn-
ke”, .dwdjke” lub ,fréjke” -zawodnik tapiqc pitke odpowiednio
umieszcza jg w obreczy dedykowanej kazdemu numerkowi.

3 min.

Krétka dyskusja z dzieémi nf. gtéwnego fematu zajeé.

Czeste zmiany cyferek.

Cwiczenia wykonywane na palcach, z najwiekszq staranno-
$cig.

Zawodnicy koriczgc éwiczenie, wracajq fruchtem na swoje
miejsce.

Zwrécenie uwagi na prace ndg zawodnikéw oraz doktadnosé
wykonywania ruchu. Pokaz trenera w zakresie wykonywanego
ruchu w danym éwiczeniu oraz rodzaju zagrywanej pitki.

Zawodnicy muszq ztapaé jak najwigcsj pitek. Dziecko z najwigk-
szq ilosciq ztapanych ofrzymuije od frenera dodatkowq piecza-
ke do dzienniczka. Po zagranym éwiczeniu, krétka dyskusja z
dzie¢mi, kidra pitke tapato sig najtatwiej, kiérg najirudniej i dia-
czego tak byto.




1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

3 - Tenis
- cze$¢ otwarta
- éwiczenia
taktyczne
lub gra
uproszczona

1 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

LPEENA KONTROLA" - Zawodnicy ustawieni naprzeciwko sie-
bie. Zadaniem zawodnikéw jest ufrzymanie jak najdtuzszej
wymiany z przyjeciem kontrolnym. Trener za pomocg komuni-
katow: ,jedynka”, ,dwdjka”, .iréjka” informuje zawodnikéw, jakq
w danym momencie nalezy utrzymywaé pitke.

JEDYNKA W WIEZE" - piramida z frzech pachotkéw ustawiona
jest w obu naroznikach korytarza deblowego. Zawodnicy grajq
serig 4 uderzen FH/BH fzw. ,jedynek” (pitki zagrane nisko nad
siatkq atakujqce. Za kazde trafienie w piramide dziecko dostaje
10 punkiéw. Zawodnik, kiéry zgromadzi 100 punkiéw przez
caty frening ofrzymuije dodatkowq pieczatke do dzienniczka. Po
wykonanej serii zawodnicy zbierajq 2 pitki i wktadajq do kosza.

 DOKEADNE DWOJKI” — piramida z trzech pachotkéw ustawio-
na jest w obu naroznikach korytarza deblowego. Zawodnicy
grajq serie 4 uderzen FH/BH tzw. ,dwajek” (pitki zagrane w
bezpiecznej wysokosci na siatkq. Za kazde frafienie w piramide
dziecko dostaje 10 punktéw. Zawodnik, kidry zgromadzi 100
punktéw przez caty frening ofrzymuje dodatkowq pieczatke
do dzienniczka. Po wykonanej serii zawodnicy zbierajq 2 pitki i
Wktadajq do kosza.

BEZPIECZNE TROJKI" — piramida z frzech pachotkéw ustawio-
na jest w obu naroznikach korytarza deblowego. Zawodnicy
grajq serig 4 uderzen FH/BH fzw. ,iréjek” (pitki zagrane wysoko
nad siatkq w formie loba. Za kazde trafienie w piramide dziecko
dostaje 10 punktéw. Zawodnik, kiéry zgromadzi 100 punktéw
przez caty frening ofrzymuje dodatkowq pieczatke do dziennicz-
ka. Po wykonanej serii zawodnicy zbierajq 2 pitki i wktadajg do
kosza.

,MECZ TENISOWY Z ZASTOSOWANIEM ,JEDYNKI", ,DWOJKI"
ORAZ ,TROJKI" - zawodnicy rozgrywajq krétkie mecze do 5
wygranych punki6w.

Trener przed wprowadzeniem kazdej pitki informuje zawodni-
kéw, jaki rodzaj pitki powinni zagraé odbijajgc pierwsze uderze-
nie. Cigg dalszy wymiany jest bez zatozen. Zatozenie dotyczy
tylko pierwszego zagrania zawodnika.

Zbidrka, oméwienie celdw treningu i ocena ich realizacji. Wre-
czenie pieczgtek do dzienniczkéw za Swiemy frening.

10 min.

5 min.

5 min.

5 min.

10 min.

2 min.

Zwrécenie uwagi na prace nég zawodnikéw oraz doktadnos$é
wykonywania ruchu.

Zwrdcenie uwagi na powrdt do Srodka oraz dobranie odpowied-
niej sity do usfalonego uderzenia. Pokaz ustalonego rodzaju za-
grywanej pitki przez trenera.

Zwrdcenie uwagi na powrdt do $rodka oraz dobranie odpowied-
niej sity do usfalonego uderzenia. Pokaz ustalonego rodzaju za-
grywanej pitki przez trenera.

Zwrdcenie uwagi na powrdt do $rodka oraz dobranie odpowied-
niej sity do usfalonego uderzenia. Pokaz ustalonego rodzaju za-
grywanej pitki przez trenera.

Celem fego éwiczenia jest wprowadzenie zatozen takfycznych
w wymianie fenisowej. Progresjq ¢wiczenia bedzie zasfosowa-
nie elementdw faktycznych ustalonych z frenerem w miare osig-
gniecia przez zawodnika umiejginosci kierowania oraz doboru
sity w zaleznosci od ,uktadajqcej sig” wymiany punktowej.

Ustawienie dzieci na linii singlowe;.
Pozegnanie w formie wspdinej ,pigtki” oraz uzupetnienie pie-
czqtek do dzienniczka zgromadzonych podczas treningu.



Poziom czerwony

SCENARIUSZ TRENINGU NR 30

opracowat Pawet Marciszewski

OBRONA
PRZED ATAKIEM

Temat treningu (cel gfowny):
Rozegrania w formie dojscia do siatki
oraz obrony przed atakiem.
JJurniejowi Zwyciezcy"

Zadania szczegélowe:

» umiejetnosci mentalne i wychowawcze: umiejetnoéé zachowania Fair Play w stosunku
do wspdtéwiczgeych, umiejetno$é podziekowania za rozegrany mecz z zachowaniem
kultury i szacunku do swoich kolegdw;

» umiejetnosci taktyczne: umiejetnosé swiadomego wykonania uderzenia z FH i BH w wy-
znaczony obszar gry po skosie lub na wprost, umiejetnosé w odpowiednim momencie
dobiegniecia do siatki, umiejetno$é zagrania uderzenia omijajgcego przeciwnika znaj-
dujgcego sie przy siatce

» umiejetnosci techniczne: doskonalenie precyzji, umiejetnosé doktadnego trafiania
w prawq i lewq strone kortu z FH i BH;

» sprawno$é motoryczna: koordynacja ruchowa, szybkos$é postrzegania.

Miejsce zajeé: korty dla poziomu czerwonego.

Czas trwania: 60 minut.
Liczba éwiczacych: 4 -6 osdb.
Wiek éwiczgcych: 7 -8 lat.

Przybory i przyrzagdy: rakiety, pitki, szarfy, pachotki, znaczniki do linii, duze pachotki, dra-
binka koordynacyjna, karteczki motywujace przygotowane przez trenera.

Metody prowadzenia zajeé: zadaniowa scista, zabawowa klasyczna, zabawowo-nasla-
dowcza, bezposredniej celowosci ruchu.

Forma pracy: indywidualnej i zespotowe;.
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TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

UWAGI ORGANIZACYJNO- METODYCZNE

1- Zadania
organizacyjno-
- porzgdkowe

2 - Zabawa
biegowa

3 - Gwiczenia
koordynacyjne
na drabince

4 - Przyspieszenia

1 - Rzucanka rekq
niedominujgcq

Zbiérka, powitanie, podanie tematu treningu i dokiadne wyja-
$nienie pojecia ,atak, obrona, wspétzawodnictwo.

LRUGBY TAG" - kazdy zawodnik ofrzymuje 4 szarfy kiére
umieszcza w taki sposéb wokét pasa, aby diuzsza jej czesé
wystawata na zewngtrz. Zadanie polega na zebraniu jak naj-
wiekszejilosci szarf od swoich kolegdw, jednoczesnie nie fracqce
swoich. Zadanie wygrywa zawodnik, ktéry zebrat jak najwiecej
szarf, zachowujqc przynajmniej jedng swojg.

1.SkipA
2.SkipC
3. krok odstawno-dostawny na prawq oraz na lewq strong

Zawodnicy usfawiajq sie za pachotkami ustawionymi wzdtuz
linii koricowej dla kortu czerwonego sfojgc przodem do siatki.
Trener ustawia przed kazdym z zawodnikéw rakiete tenisowq
Zlokalizowanq przy siatce. Kazdy z zawodnikéw bierze z ko-
szyka 5 pitek i kiadzie je w formie weza obok siebie. Zawodnicy
startujg na klasniecie. Zadaniem jest jak najszybsze przeniesie-
nie wszystkich pitek (biorgc po jednej pitce) na swojq rakiete.
Zwyciezca otrzymuje gwiozdke.

,DRUGA REKA W PUNKT" - zawodnicy ustawieni naprzeciwko
siebie. Zadaniem jest utrzymanie wymiany w formie rzucanek
wykonujqc ruch z dotu rekq niedominujgcg. Para ma za zadanie
wykona¢ jak najwiecej rzutéw bez biedow — zasady fakie same
jak gra na rekord. Dia utatwienia mozna zasfosowaé oznacze-
nie miejsca w kidre dziecko ma frafi¢ wyrzucajqc pitke.

2 min.

4 min.

2 min.

3 min.

5 min.

Krétka dyskusja z dzieémi:

1. Jak interpretujq pojecie ataku oraz obrony w fenisie?

2. Co fo jest wspétzawodnictwo i jok nalezy sig zachowywac
rozgrywajac mecz.

Trener kontroluje zabawe oraz zwraca uwage na bezpieczer-
stwo.

Cwiczenia wykonywane na palcach, z najwiekszq staranno-
$cig.

Zadanie wykonywane 3 x. Kazdorazowo zmieniajac pozycje
wyjsciowq:

- stanie przodem do siatki

- stanie tytem do siatki

- stanie fytem do siatki z zamknigtymi oczami.

Trener aktywnie mobilizuje dzieci, wykonuje éwiczenie razem
z zawodnikami i kazdorazowo pokazuje w jaki sposdb prawi-
dtowo je wykona€. Koryguije btedy i demonsiruje prawidiowy
ruch.



TENS 90

1 - Tenis
- cze$¢ otwarta

2 - Tenis
- czg$¢ zamknigta
- doskonalenie
techniki

1 - zabawa
uspokajajgca

2 - rozcigganie
statyczne

3 - Podsumowanie
zajec i pozegnanie

ScenagiuszelzajecElpoziomlczepwony,

LMISTRZ RZUCANKI" - Zawodnicy rozgrywajq mecz. Wpro- 10 min.
wadzenie pitki z géry zza gtowy. Kolejne rzuty wykonywane z

rzutem od dotu. Jezeli zawodnik wygra punkt w tzw. Winnerem

ofrzymuje od razu dwa punkty. Zawodnicy oczekujgcy na roze-

granie swojego meczu wykonujg éwiczenia na drugiej sfacji.

Ustawieni pomigdzy pachotkami w odlegtosci identycznej jak

dla kortu czerwonego furlajq pitke rakiefq ruchem do FH lub BH.

Zmiana zawodnikéw nasfepuije po osiggnieciu 5 pkt przez jed-

nego z zawodnikow grajgcych mecz.

LJTENISOWE NIESPODZIANKI” - piramida z frzech pachotkéw 8 min.
ustawiona jest w obu naroznikach korytarza deblowego. Za-
wodnicy grajq serig 4 uderzer z FH lub BH Po wykonanej serii

zawodnicy zbierajq 2 pitki i wkiadajg do kosza.

L,TURNIEJOWI ZWYCIEZCY" - Zawodnicy grajg mecz fenisowy.
Wprowadzenie pitki sposobem gérmym. Zagranie pitki z volleya
i wygranie jej bezposrednio — 2 pkt. Dla zawodnika. Obronienie
sie przed atakiem i minigcie zawodnika — 2 pk.

Zwycigstwo w meczu jest nagradzane przez trenera dodatkowq
pieczatka.

20 min.

LMISTRZ PLASTELINY“ - zawodnicy dobierajq sie w pary, jedna 2 min.
osobazpary jest.artystq” zas druga modelem. Trener pokazuje

poze tenisowa, a zawodnicy muszq jg odwzorowaé

L,BAJECZNE ROZCIAGANIE” Wszyscy zawodnicy razem ztrene- 2 min.
rem ustawiajg sig W rozsypce. Kazdy z zawodnikéw wymysla
swojg ulubiona postaé z bajki. Wymyslona postaé np. Shrek

wykonuje jedno ulubione éwiczenie rozciggajace.

Zbidrka, omdwienie celdw freningu i ocena ich realizacji. Wre- 2 min.

czenie pieczgtek do dzienniczkéw za Swiemy frening.

Zwrécenie uwagi na prace nég zawodnikéw oraz doktadnosé
wykonywania ruchu.

Cwiczenie wykonujq dwie 0soby. Pozostali uczestnicy wykonu-
jq éwiczenia koordynacyjne na drabince z rakietq i pitkg:

1. WejScie i wyjscie frzymaijqc rakiete w prawej rece

2. Bieg przodem trzymajqc rakiete w prawej rece

3. Wejscie i wyjscie frzymajac rakiefe w lewej rece

4. Bieg przodem trzymajqc rakiete w lewej rece

Stosujemy zmiany pomiedzy zawodnikami. Wskazane jest

rozstawienie dwdch siafek celem sprawnego rozgrywania me-
czow.

Nalezy pamigtac o zmianie artysty oraz modela

Trener razem z dzieémi aktywnie wykonuje éwiczenia przy
czym réwniez zostaje posfaciq z bajki.

Ustawienie dzieci na linii singlowej.
Pozegnanie w formie wspolnej .pigtki’. Okrzyk zaproponowa-
ny przez dzieci oraz uzupetnienie pieczatek do dzienniczka
zgromadzonych podczas treningu.
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