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“”

,Nigdy nie ma sie drugiej okazji, Zzeby zrobic pierwsze wrazenie.
Andrzej Sapkowski (Miecz przeznaczenia)

Jako trenerzy pracujacy na co dzien z dzie¢mi w ramach programu ,, Tenis 10“ jestesmy
obarczeni niezwyktg odpowiedzialnoscig za pierwsze tenisowe wrazenia. Czesto na ich
podstawie rodzice piecio-szesciolatkdéw podejmujg decyzje o dalszym zaangazowaniu czasu i
wtasnych srodkéow finansowych w rozwdj sportowy swoich pociech. Kategoria niebieska
stanowi niezwykle istotny fundament tenisowe] piramidy. To tutaj odbywa sie sprawdzian
naszych umiejetnosci organizacyjnych, empatii i kreatywnosci. Zostajemy poddani testowi,
ktory wykaze, czy potrafimy przemienié korty, stuzgce dorostym do rozgrywania tenisowych
meczOw, w magiczng, kolorowg kraine, w ktérej podczas atrakcyjnych gier i zabaw najmtodsi
uczestnicy programu ,Tenis 10“ nawigzg udane relacje zréwiesnikami i doswiadczg
pierwszych sportowych sukcesow.

Oddajemy w Panstwa rece zbiér 25 ,pomystdw” na treningi tenisowe przygotowanych
przez trenerdw - praktykdw. Zaprezentowane scenariusze uwzgledniajg rézng liczebnosé grup,
warunki lokalowe, wyposazenie w przybory, czy przyrzady i mogg zosta¢ wykorzystane jako
gotowe narzedzie do prowadzenia zaje¢ w Panistwa Klubach czy Szkotach. Mogg réwniez
stanowic inspiracje do konstruowania wtasnych planéw treningdw uwzgledniajgcych dobrg
zabawe i prawidtowy rozwdj tenisowy dzieci.

Zapraszajac do lektury, trzymamy kciuki za pierwsze tenisowe wrazenia Panstwa
podopiecznych. Liczymy na to, ze w przysztosci niektorzy z nich, majgc w pamieci inicjacje
tenisowg jako okres radosnych gier i zabaw, podazg sciezka tenisowej kariery, walczac
o tytuty mistrzowskie w kategoriach mtodziezowych.

Autorzy



1. Zabawy z gotowaniem — ¢wiczenia oswajajace z pitka i rakieta

Autor:

Miejsce zajec:
Czas trwania:
Liczba éwiczacych:
Wiek ¢éwiczacych:

Przybory i przyrzady:

Dr Magdalena Lelonek

Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
60 minut

10-14 oséb

5-6 lat

Rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone lub

z ggbki - koszyk, znaczniki réznokolorowe 20 sztuk, pachotki 20 sztuk
Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zabawowa-nasladowcza, bezposredniej

celowosci ruchu

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: indywidualna, w parach

Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: wspotpraca w parach;

e w zakresie umiejetnosci: umiejetnosé podbijania pitki tenisowej FH i BH, umiejetnos¢ wykonania
poprawnego rzutu do cely;

e w zakresie wiadomosci: wiedza na temat koniecznosci i czestotliwosci spozycia warzyw i owocow

przez dzieci;

e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa, szybkos¢.

PRZEBIEG ZAJEC

Tok lekcyjny Zadania operacyjne . Uwagi
. . .. . . Dozowanie . K
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia) organizacyjno-metodyczne
Czynnosci Zbidrka w szeregu, przywitanie, 4 minuty Ustawienie na linii koncowej
organizacyjno- | sprawdzenie listy obecnosci i kortu przed trenerem.
porzadkowe przygotowania ¢wiczacych,
przedstawienie celéw zajec. Dzieci
opowiadajg o ulubionych owocach i
warzywach.
Zabawa Berek ,,Pani Kucharka” 4 minuty Strefa powinna by¢
ozywiajaca Osoba wyznaczona - berek jest panig wyznaczona poza polem
kucharka, ktéra ,,goni dzieci” i zaprasza zabawy dzieci. W strefie moga
je do zjedzenia zupy. Pani kucharka znajdowac sie karimaty lub
biega po sali z tyzkg lub innym materace, na ktérych dzieci
przyborem w rece. Osoba dotknieta wykonujg podpor przewodem
przez nig tyzka wykonuje podpor i imitujg jedzenie zupy tyzka
przodem w wyznaczonej strefie i udaje raz reka prawg raz lewa.
raz lewg, raz prawa reka, ze je zupe. Dziecko po wykonaniu dwdéch
Gdy pani kucharka ztapie wszystkie cykli (cykl: prawa, lewa) wraca
dzieci, zabawa rozpoczyna sie od nowa, do zabawy.
a panig kucharka zostaje ostatnie
ztapane dziecko.
Zabawa ,Satatka owocowa” 7 minut Znacznikéw w jednym kolorze
orientacyjno- Dzieci biegajg po wyznaczonej czesci moze byc¢ kilka, wiec dzieci
porzadkowa kortu w dowolny sposdb. Na korcie mogaq ustawiac sie w wielu
ustawione sg znaczniki w 3 kolorach: miejscach.
czerwonym, zielonym, zéttym. Gdy
trener wymieni kolor, dzieci majg
wykonaé zadanie zgodnie z ustaleniami:




kolor czerwony oznacza czerwone

jabtka - dzieci musza sie ustawié na

obwodzie kota wokét czerwonego
znacznika trzymajac sie za rece;

e kolor zielony oznacza zielone gruszki
- dzieci ustawiajg sie w parach na
wprost siebie obok zielonego
znacznika;

e kolor z6tty oznacza banany - dzieci
ustawiajg sie w rzedzie (jeden za
drugim) obok z6ttego znacznika

e gdy trener powie ,satatka
owocowa” dzieci mogg wykonac
zadanie zgodne z dowolnym
kolorem wykorzystywanym w
zabawie;

e modyfikacja: nauczyciel moze nie

podawac koloréw czy nazw

owocow, jedynie pokazac¢ znacznik z

wtasciwym kolorem wtaczajac do

zabawy analizator wzrokowy, a

wyfaczajac stuchowy.

Zabawa rzutna | , Traf marchewke” 8 minut linia, z ktdérej dzieci wykonujg

Na linii ustawione sg pachofki. rzut

Zadaniem dzieci stojgcych w szeregu w

odlegtosci okoto 5 metréw od

znacznikéw jest wykonanie zadan @

zgodnie z wariantami: /\/\/\/\/\/\/\/\/\/\

a) toczenie pitki tenisowej ruchem

wahadtowym RP, a nastepnie RL do linia pachotkéw (marchewek)

pachotka

b)rzut pitkg tenisowg ruchem

wahadtowym RP i RL oraz zza gtowy RP, trasa lotu pitki tenisowej

a nastepnie RL. Uwaga, dzieci zabierajg

Dziecko, ktére trafi w pachotek zabiera trafione pachotki na komende

go. Celem zabawy jest trafienie w nauczyciela po zakonczone;j

pachotek i zebranie jak najwiekszej ilosci serii rzutéw. W kazdej serii

marchewek (pachotkéw). jedno dziecko ma jeden rzut.
Zabawa z Zabawa ,,Zupa” 7 minut W zabawie moga by¢
elementami Na terenie kortu ustawione sg obrecze wykorzystywane rézne pitki:
toczenia gimnastyczne w liczbie réwniej tenisowe réznej twardosci, ale

uczestnikom zajeé. Zadaniem dzieci jest
»Zebranie sktadnikow na zupe do
garnka”, ktdrym jest obrecz; dzieci robig
to przez przetoczenie pitek tenisowych
(,,sktadnikéw zupy”) rozrzuconych po
catym korcie za pomoca rakiety
tenisowej. Mozna wprowadzi¢ element
wspotzawodnictwa, np. wygrywa osoba,
ktora w czasie minuty zbierze "w swoim
garnku, jak najwiecej sktadnikow".

tez inne cechujace sie
zrdéznicowang wielkoscig,
twardoscig i faktura- beda
stanowity urozmaicenie
»sktadnikow w zupie”.




Zabawa biezna | Berek "Smazone jaja" 6 minut Berek jest oznaczony na
Wszystkie dzieci poruszajg sie po korcie przyktad szarfg, woreczkiem.
trzymajac w rece rakiete a na niej pitke Mozna wyznaczy¢ wiecej niz
tenisowq. Trener mowi dzieciom, ze jednego berka.
trzymaja patelnie, na ktérej znajdujg sie Zamiast pitek mozna
smazgce sie jaja. Zadaniem berka jest wykorzystaé woreczki.
ztapac jednego z pozostatych
uczestnikdw zabawy. Osoba ztapana
zostaje berkiem. Jesli ¢wiczgcym
spadnie pitka z rakiety nalezy ja
podnies¢ niezwtocznie i potozy¢ na
rakiete. Jesli pitka spadnie osobie, ktéra
jest wtasnie goniona przez berka, staje
sie ona berkiem; Mozna wprowadzi¢
warianty, w ktérych zmianie ulega
sposéb trzymania rakiety: dowolnie, FH,

BH.

Zabawa z "Nalesniki" 8 minut Trener zwraca uwage dziciom

elementami Zadaniem dzieci jest podbijanie pitki na chwyt wiasciwy dla podbié

podbijania pitki | tenisowej. Trener méwi dzieciom, ze FH oraz BH, a takze na prace

tenisowej trzymajg patelnie i smazg nalesniki, ndég. Zamiast pitek mozna
ktore nalezy stale podrzucac, aby sie nie wykorzystaé woreczki. Wtedy
przypality; *mozna wprowadzi¢ dzieci nie beda podbijaty
warianty, w ktérych dzieci podbijajg FH, woreczkoéw, lecz je podrzucaty.
BH, ze zmiang stron.

Zabawa z "Nalesniki w parach" 8 minut Nalezy zwrdci¢ uwage, aby lot

elementami Zadaniem dzieci jest pionowe pitki miat charakter pionowy;

podbijania pitki | podbijanie pitki tenisowej w parach, tak sektorem moze byc¢ obrecz
tenisowej w aby pitka spadata w sektor usytuowany gimnastyczna, linia na korcie
parach na korcie. Fabuta jak w poprzednej lub koto stworzone ze
zabawie. *mozna wprowadzi¢ warianty, znacznikéw lub narysowane.
w ktdrych dzieci podbijg FH, BH, ze Zamiast pitek tenisowych
zmiang stron. mozna wykorzystac duze pitki
gumowe ($rednica 15-30m).
Cwieczenia "Jak warzywa" 4 minuty Trener stara sie zachecad
wyprostne i Dzieci przyjmuja pozycje dzieci do pokazywania warzyw
rozciggajace przypominajgce ksztatt znanych im i owocéw z wykorzystaniem
warzyw i owocow: np. sg dtugie jak catego ciata.
marchewka, sg grube jak jabtko, majg
ksztatt gruszki, majg liczne "gatazki" jak
brokut itp.
Podsumowanie | Omdwienie zadan, przypomnienie 4 minuty Ustawienie na obwodzie kota

treningu

sposobdéw podbijania pitki tenisowej.
Wyrdznienie najlepszych uczestnikow
zaje¢. Zwrdcenie uwagi na miejsce
warzyw i owocow w diecie dziecka.
Pozegnanie okrzykiem, w ktorym kazde
dziecko podaje gtosno nazwe
ulubionego owocu lub warzywa.

Legenda:

FH — forhend, BH — bekhend, RP - reka prawa, RL - reka lewa




2. W krainie krasnoludkow. Egzamin na medal bragzowy.

Autor: Dr Magdalena Lelonek

Miejsce zajec: Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 60 minut

Liczba éwiczacych: 10-14 oséb

Wiek ¢éwiczacych: 5-6 lat

Przybory i przyrzady: rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone lub z ggbki -
koszyk, znaczniki réoznokolorowe 20 sztuk, siatki tenisowe (przynajmniej 4),
karimaty, obrecze gimnastyczne, pachotki z otworami, laski gimnastyczne,
odtwarzacz muzyki.

Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zabawowa- nasladowcza, bezposredniej celowosci
ruchu, zadaniowa $cista

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: indywidualna, strumieniowa

Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: samodoskonalenie, dgzenie do obranego celu;

e w zakresie umiejetnosci: umiejetnosc toczenia i podbijania pitki tenisowej FH i BH, umiejetnosc

wykonania rzutu na okreslong odlegtos$é;

e w zakresie wiadomosci: wiedza na temat wykonywania ¢wiczen w czesci wstepnej (rozgrzewka),

ktdre stuzg do przygotowania organizmu do wysitku podejmowanego w czesci gtéwnej;

e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa.

PRZEBIEG ZAJEC

Tok lekcyjny Zadania operacyjne Czas, Uwagi

(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia) dozowanie organizacyjno-metodyczne
Czynnosci Zbiodrka w szeregu, przywitanie, 3 minuty Ustawienie na linii koncowej
organizacyjno- | sprawdzenie listy obecnosci i kortu przed trenerem.
porzadkowe przygotowania ¢wiczacych,

przedstawienie celéw zajec. Dzieci
wymieniajg swoje ulubione bajki.
Trener proponuje dzieciom
wspolne prowadzenie rozgrzewki
za pomoca réznych ¢wiczen przy
muzyce i zwraca uwage na ich
znaczenie w przygotowaniu
organizmu do wysitku

Zabawa Berek , Krélewna i krasnoludki” 4 minuty Strefa powinna by¢ wyznaczona

ozywiajaca Osoba wyznaczona (krélewna) jest poza polem zabawy dzieci. W
berkiem i goni pozostate dzieci. strefie mogg znajdowac sie
Dziecko ztapane kierowane jest do karimaty lub materace, na
wyznaczone;j strefy (,,domek ktorych dzieci wykonujg siad
krasnoludkow”), w ktérym kleczny, z ktérego przechodza
wykonujg trzykrotnie zadane przez do pozycji niskiej Klappa (tzw.
krélewne zadanie (,,sprzataja ukton japonski). Dzieci wykonuja
chatke”). Po wykonaniu ¢wiczenia ¢wiczenie przesuwajac po
ztapany wraca do zabawy. podtozu trzymang w rekach

rakiete (,,wycierajg podtoge”);
berek powinien by¢ oznaczony,
najlepiej korona.




Zabawa
taneczna

"Taniec krasnoludkow"

Dzieci ustawione sg wraz z
trenerem na obwodzie kota. W tle
odtwarzana jest rytmiczna muzyka.
Trener wykonuje z ¢wicznie, ktére
potem musi wykona¢ cata grupa.
Nastepnie kolejne dziecko pokazuje
¢wicznie proponowane przez
trenera oraz podaje swoje, ktére
imitujg wszyscy ¢éwiczacy. Kolejne
dziecko podaje ¢wiczenie kolegi,
ktdry byt poprzednio oraz nowe -
wtasne. | tak dzieci, w rytm muzyki,
kolejno imitujg ¢wiczenia
wymyslane przez kolegéw. Na
zakonczenie trener daje dzieciom
mozliwos$¢ dowolnej improwizacji
ruchowej do muzyki.

6 minut

Trener podpowiada dzieciom
takie ¢wiczenia, aby wykonywaty
je wréznych ptaszczyznach i
osiach.

Zabawa rzutna

"Krasnoludkowa sprawnos¢
rzutnika”

Na korcie ustawione sg 4 siatki
tenisowe frontem do dzieci
ustawionych w rzedach na 4
stanowiskach. Zadaniem dzieci jest
rzucanie za kolejne siatki, ktére
tworzg strefy. Gdy dziecko rzuci
pomiedzy siatke pierwszg a drugg,
moze rzuca¢ pomiedzy siatke druga
a trzecig. Wygrywa dziecko, ktére
jako pierwsze rzuci za siatke 4 lub
to, ktére w okreslonym przez
trenera czasie osiggnie najwyzszy
poziom *mozna wprowadzi¢ rézne
rodzaje rzutéw pitkg tenisowa
ruchem, np. wahadtowym RP i RL
oraz zza gtowy RP, a nastepnie RL.

8 minut

Dzieci ustawione sg na
stanowiskach i strumieniowo
rzucajg po kolei. Dzieci
korzystajg z pitek w koszyku
ustawionym za ich plecami.

> B>

Tor przeszkéd

,Krasnoludkowa wyprawa przez
las”

Trener ustawia na korcie tor
przeszkéd, ktory dzieci pokonuja
toczac pitke rakietg tenisowa.
Opowiada dzieciom, ze krasnoludki
maja za zadanie pokonac las, w
ktorych znajdujg sie liczne
przeszkody. Tor przeszkéd
obejmuje przejscia przez
przeszkody utozone z pachotkéw i
lasek gimnastycznych (mosty),
karimat, obreczy gimnastycznych

itp.

10 minut

Trener po dwukrotnym przejsciu
dzieci przez tor wprowadza
drobne modyfikacje
niewymagajgce duzych zmian w
ustawieniu przeszkdd. Trener
moze tez poleci¢ wykonanie
¢wiczenia rekg niedominujaca.
Nastepnie trener wprowadza
przejscie przez tor z pitkg
trzymana na rakiecie.
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Cwiczenie
zaliczeniowe

Krasnoludkowy egzamin na medal
brazowy

Dzieci—krasnoludki zgodnie z
»Dzienniczkami tenisowymi” i
»Podrecznikiem (...)”wykonujg 3
zadania celem zdobycia medalu
brgzowego na poziomie
niebieskim. Zadanie 1: pokona¢
trase slalomu popychajac pitke na
zmiane z FH i BH. Zadanie 2:
pokonac trase slalomu niosac pitke
na rakiecie FH. Zadanie 3: pokona¢
trase slalomu niosac pitke na
rakiecie BH (szczegdtowy opis
zadan Podrecznik Program
Szkoleniowy dzieci do lat 10
str.179.)

15 minut

Trener ustawia 3 stanowiska, na
jednym z nich odbywa sie
egzamin, na dwdch pozostatych
dzieci wykonujg ¢wiczenia
przygotowawcze.

Cwiczenie
ksztattowania
techniki
podbicia pitki

,Krasnoludkowy golf”

Dzieci ustawione w 4 rzedach
kolejno wykonujg podbijanie pitki
tenisowej FH lub BH poruszajac sie
do przodu, koniczg zadanie
przebijajgc w dowolny sposdb pitke
za siatke (,,trafienie do dotka
golfowego”).

10 minut

Jest to zadanie przygotowujace
dzieci do zdobycia kolejnego
medalu — srebrnego na
poziomie niebieskim.

A
A [
A
A

Cwiczenia
wyprostne i
rownowazne

»Lekcja gracji”

Trener opowiada dzieciom —
krasnoludkom historie o tym, jak
Ksiezniczka zabrata krasnoludki na
lekcje gracji. Zadaniem dzieci jest
marsz z woreczkami na gtowie w
pozycji wyprostowanej, nastepnie
dzieci prdbujg stangé na jednej
nodze, réwniez z woreczkiem na
gtowie.

2 minuty

Marsz oraz ¢wiczenia odbywajg
sie na obwodzie kofa.

Podsumowanie

Omowienie zadan, wreczenie

2 minuty

Ustawienie jak wyzej

treningu zdobytych medali. Pozegnanie z
kraing krasnoludkdw.
Legenda:
pachotki

A

siatka tenisowa

trasa dziecka

—>

kierunek lotu odbitej przez dziecko pitki

FH — forhend, BH — bekhend, RP - reka prawa, RL - reka lewa
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3. Zabawy z pitkami. ,,Rzucanki”

Autor: Dr Magdalena Lelonek

Miejsce zajec: Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 60 minut

Liczba éwiczacych: 10-14 oséb

Wiek ¢éwiczacych: 5-6 lat

Przybory i przyrzady: rakieta tenisowa w liczbie potowy liczby ¢wiczgcych, pitki tenisowe
czerwone lub z ggbki - koszyk, znaczniki réznokolorowe 20 sztuk, siatki
tenisowe (przynajmniej cztery), rézne pitki.

Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zabawowa-nasladowcza, bezposredniej
celowosci ruchu, zadaniowa Scista.

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: indywidualna, w parach.

Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: wspoétpraca, uczciwa rywalizacja;

e w zakresie umiejetnosci: umiejetnos¢ rzutu i chwytu pitki; umiejetnosé gry w ,,rzucanke”

e w zakresie wiadomosci: wiedza na temat zastosowania i wykonywania ¢wiczen z pitkami w czasie

wolnym;
e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa, czas reakcji prostej oraz ztozonej,
szybkosé.
PRZEBIEG ZAJEC
Tok lekcyjny Zadania operacyjne Czas, vaagl-
. . s, . . organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia) dozowanie
metodyczne
Czynnosci Zbidérka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie 3 minuty | Ustawienie na linii
organizacyjno- | listy obecnosci i przygotowania ¢éwiczacych, koncowej kortu przed
porzadkowe przedstawienie celéw zajec. Dzieci wymieniaja trenerem.
rézne rodzaje pitek i opowiadajg o ich
wykorzystaniu w czasie wolnym.
Zabawa Berek , Auta” 4 minuty | Berek powinien by¢
ozywiajaca Osoba wyznaczona jest policjantem i goni oznaczony np. szarfg

pozostate dzieci. Uciekajacy biegajgc nasladujg
samochody. Dotkniete dziecko, staje w
postawie, z rekami wyciggnietymi w przéd
imitujgc trzymanie kierownicy. Pozostali
¢wiczgcy mogg uwolnié ztapanych poprzez
wykonanie w staniu na wprost ztapanego
imitacji ruchu kierownicg. W zabawie jako
kierownice wykorzystywane sg pitki (Srednica:
20-30 cm).
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Cwiczenia »Poznajmy sie” 5 minut Trener zwraca uwage
oswajajace z Trener rozdaje dzieciom rézne pitki (siatkowe, na bezpieczenstwo w
réoznymi koszykowe, tenisowe, zmyiki, do rugby, trakcie ¢wiczenia. Nie
pitkami gumowe itd.). Kazde dziecko posiada pitke. wolno rzucaé i kopac
Dzieci wykonujg dowolne éwiczenia, poznajac pitkami w inne dzieci
sie z pitka- poznaja jej wiasciwosci (wirowania, oraz niszczy¢ pitek.
podrzuty, koztowania, toczenia, kopniecia
itd.). Na sygnat trenera kazde dziecko ktadzie
swojg pitke na podtoze i szuka kolejne;j.
Zabawa toczy sie przez kilka powtdrzen, do
czasu az dzieci poznajg jak najwiecej pitek.
Zabawa »Czym moze byc¢ pitka?” 6 minut Dzieci poruszajg sie po
nasladowcza Dzieci ilustrujg ruchem zastosowania pitki catej sali.
tenisowej podane przez trenera: spinner,
kierownica, szalik, pasek, walec, slimak,
naczynie na tacy (na rece), recznik,
sznurowadto, kapelusz, tecza, pisak, recznik,
rozwijajacy sie papier toaletowy. Nastepnie
trener prosi dzieci o podanie propozycji
wtasnych zastosowan pitki.
Zabawa z pitkg | , Kto szybciej” 7 minut Zadanie wymaga od
Kazde z dzieci trzyma pitke gumowa (Srednica dzieci duzej
15-30 cm). Trener podaje dzieciom zadania, samokontroli oraz
ktore wykonujg na sygnat start. Dziecko, ktére umiejetnosci liczenia
wykona je najszybciej dostaje punkt (spinacz, do 5. Trener musi sie
naklejke, pieczatke). Dziecko, ktére po stara¢ obserwowac
zakonczeniu zabawy zdobedzie najwiecej doktadnie dzieci, co
punktow wygrywa. zniecheca je do
Zadania: oszukiwania. Jesli sg
e wykonanie 5 podrzutow i chwytow dzieci, ktére nie
oburacz; potrafig liczy¢ pomaga
e wykonanie 5 razy koztowania PR, im w tym trener.
nastepnie LR, w kolejnym powtdérzeniu
oburacz;
e wykonanie 5 rzutéw za siebie i chwytow
po jednym kozle, po wykonaniu
potobrotu.
Zabawa »Szybki jak btyskawica” 7 minut

doskonalaca
czasy reakcji

Dzieci ustawione sg w dwdch rzedach.
Pierwsza para znajduje sie 2 kroki przed
trenerem i wykonuje czestokrok. Trener toczy
(wariant 1.), a nastepnie wyrzuca (wariant 2.)
pitki tenisowe dzieciom zza plecéw. Ich
zadaniem jest ztapad je jak najszybciej
(najlepiej po jednym kozle) i przerzucié je
przez siatke. W poczatkowym etapie zabawy
trener podaje dzieciom skad bedzie leciata
pitka (przodem, z lewej strony, z prawej
strony). Nastepnie nie przekazuje dzieciom
zadnej informacji, tylko rzuca pitki w réznych
kierunkow.

o \o

£
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Cwiczenia z »Rzucanka jedna pitkg” 15 minut | Dziecigrajgdo 3
elementami Dzieci wykonujg rzuty jednoracz ruchem wygranych punktéw.
rzutu i chwytu | wahadtowym pitkg tenisowg do partnera, Punkty liczg za
ktdry tapie oburgcz. Po ok. 5 minutach préb pomocg spinaczy
trener zleca gre na punkty. przypinanych do
ubrania. Po zagraniu
meczu trener zmienia
dzieciom
przeciwnikow.
Trener wspiera dzieci
w liczeniu punktow i
sedziowaniu.
Cwiczenia z »Rzu€ i odbij” 8 minut Trener zwraca uwage
elementami Jedno z dzieci wykonuje rzut jednorgcz na, przyjazny” rzut.
odbicia pitki ruchem wahadtowym pitkg tenisowg do Dzieci ustawione sg w
tenisowej i partnera, ktéry prébuje jg odbi¢ w dowolny parach naprzeciwko
chwytu sposodb do partnera. Ten stara sie jg ztapac z siebie po dwdch
powietrza lub po jednym kozle. Po kilku stronach siatki. Pary
powtdrzeniach dzieci zamieniajg sie rolami. ¢wiczg réwnolegle na z
wykorzystaniem kilku
siatek.
Zabawa ,»,Mini Boccia” 5 minut Ze wzgledu na fakt, iz
uspokajajgca z | Na korcie ustawiony jest pachotek. Dzieci wszystkie pitki toczone
elementami wykonujg lezenie przodem na obwodzie kota sg takie same
wzmacniania przodem z dtorimi pod broda. Kazde dziecko nauczyciel
wybranych pod dtorimi trzyma pitke tenisowg. Zadaniem zapamietuje kolejne
mm dzieci jest potoczenie pitki tenisowej, tak by pitki, zatrzymujace sie
posturalnych zatrzymata sie jak najblizej pachotka. Toczenie najblizej pachotka.
dzieci wykonujg oburgcz z uniesieniem
obydwu tokci. <><> <> <>
Podsumowani | Omdwienie zadan. Pozegnanie z pitkami. 3 minuty | Ustawienie na
e treningu Kazde z dzieci opowiada, ktére z ¢wiczen z obwodzie kota.
pitkg z dzisiejszego treningu podobato mu sie
najbardziej.
Legenda:

trener z koszem pitek tenisowych: U

siatka tenisowa:

przyktadowy kierunek lotu pitki tenisowe;j:

dziecko: <>
pachotek: A
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4. W swiecie magii. Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa

Autor:

Miejsce zajec:
Czas trwania:
Liczba éwiczacych:
Wiek ¢éwiczacych:

Przybory i przyrzady:

Dr Magdalena Lelonek

Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
60 minut

10-14 oséb

5-6 lat

rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone lub z

gabki - koszyk, obrecze gimnastyczne 10 szt., chusty cyrkowe (lub plastikowe
torebki) 2 szt., rézdzki (lub kregle) 2 szt., siatka tenisowa 2 szt., pachotki 10 szt.
Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zabawowa- nasladowcza, bezposredniej

celowosci ruchu

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: indywidualna, w parach

Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: samokontrola w czasie wykonywania ¢wiczen
e w zakresie umiejetnosci: doskonalenie umiejetnosci toczenia, podbijania, koztowanie pitki

tenisowej, umiejetnos¢ wykonania odbicia pitki tenisowej po koZle;

e w zakresie wiadomosci: doskonalenie wiedzy dotyczgcej orientacji w schemacie ciata;

e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa, szybkos¢

PRZEBIEG ZAJEC

Tok lekcyjny Zadania operacyjne . vaagl.
. . s g . Dozowanie organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia)
metodyczne
Czynnosci Zbidrka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie 3 minuty Ustawienie na linii
organizacyjno- listy obecnosci i przygotowania ¢wiczacych, koncowej kortu
porzadkowe przedstawienie celéw zajec. Trener przed trenerem.
opowiada dzieciom o tematyce zaje¢, ktéra
bedzie Swiat magii, czarodziejek, wrdzek,
czarnoksieznikéw itp.
Zabawa ozywiajgca | Berek ,Wrozki” 4 minuty Wrézki oznaczone,
Wyznaczona osoba - berek jest ztg wrdzka, koniecznie
ktora przez dotkniecie rézdzkg (moze nig byé odrdzniajgcymi sie
kregiel lub inny przybdr) pozostatych dzieci elementami.
zamraza je . Zamrozone dziecko zostaje w
bezruchu w pozycji, w ktérej zostato
ztapane. Trener wyznacza tez ,,stoneczna
wrézke”, ktéra dotykajgc zamrozone dzieci
uwalnia je.
Zabawa Zabawa ,,Zaklecie” 8 minut Trener dobiera

nasladowcza

Trener, wykonujgc obrét o 360 ° na piecie
wypowiada zaklecie: ,Obracam sie na piecie
i wypowiadam zaklecie, niech sie wszystko
wokét zmieni i dzieci w...... zamieni”. Za
kazdym razem trener podaje nazwe innej
postaci, w ktérg ,zmieniajg” sie dzieci. Sg to
postacie z bajek: jednorozce, magiczne
ptaki, smoki, sklatki, czarownice, itp. Dzieci
ilustrujg ruchem postacie wskazane przez
trenera.

postacie, tak by
dzieci wykonywaty
¢wiczenia w
réznych
ptaszczyznach i
osiach
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Zabawa
doskonalaca rézne
rodzaje toczenia,
koztowania i
podbijania pitki
rakietg tenisowg

Zabawa ,Wrdzka mowi”

Trener (wrdzka) podaje dzieciom rdzne
polecenia. Jesli poprzedza je twierdzeniem:
»Wroézka méwi” dzieci musza je wykonad,
jesli natomiast nie poprzedzi polecenia
wskazanymi stowami, dzieci wykonuja
dowolne éwiczenie z pitkg i rakieta, np.
Polecenie trenera: ,, Wrdzka moéwi: toczymy
pitke tenisowg w marszu przodem”- dzieci
wykonujg wskazane éwiczenie. Polecenie
trenera: , Koztujemy pitke”- dzieci wykonuja
dowolne ¢wiczenie, inne niz wskazane przez
trenera, ale z pitka i rakieta.

Trener wykorzystuje w poleceniach
elementy toczenia pitki tenisowej,
koztowania i podbijania w poruszaniu sie
przodem, tytem, bokiem oraz reka
dominujaca i niedominujacy, FH i BH.
Dzieci, ktére wykonajg polecenie poprawnie
dostajg od wrdzki pochwate.

9 minut

Trener zwraca
uwage na
bezpieczne
wykonywanie
¢wiczen dowolnych

Cwiczenia z
wykorzystaniem
obwodu
stacyjnego

,,Szkota mtodych czarodziejow”

Trener wprowadza dzieci w tematyke zadan,

ktore muszg wykonaé w ,,Szkole mtodych

czarodziejow”.

Dzieci podzielone na grupy pokonuja

nastepujace stacje:

1. Zonglerka magicznymi chustami: dzieci
wykonujg podrzuty i chwyty RP i RL
chustami cyrkowymi (chusty mogg by¢
zastgpione przez plastikowe torebki)

2. Zaczarowany diament: zadaniem dziecka
jest pokonac slalom z pitkg na rakiecie,
tak by ona nie spadfa

3. Przeprawa przez wulkaniczng rzeke:
dzieci wykonuja skoki z ¢wier¢obrotem z
obreczy do obreczy, ustawionych jedna za
drugg; zaczynajg z pozycji stanie obunoz
w pierwszej obreczy; nastepnie skacza z
obreczy do obreczy wykonujac
¢wieréobroét w kazdym skoku.

4. Wyprawa na zamek smoka: zadaniem
dzieci jest dostac sie na zamek smoka.
Prowadzi tam droga, ktérg musza
pokonac tylko w jeden sposdb: w marszu
przodem wzdtuz linii, wykonujac kroki
skrzyzne oraz stawiajgc lewg noge po
prawej stronie linii, prawga noge po lewej
stronie linii.

5. Ucieczka przed ztym czarnoksieznikiem:
dziecko jak najszybciej biegnie przodem
do pachotka, nastepnie dotyka go rekg i

28 minut

W przypadku grupy
14 osobowej
¢wiczenia przy
kazdej ze stacji
trwajg 3 minuty —
¢wiczg przy niej
jednoczesnie 2
osoby. W
przypadku stacji 2,
3,4,5, 7 dzieci
wykonuja zadania
strumieniem.
Efektywny czas
éwiczen-21 min.,
plus 7 minut-
organizacja
(objasnienie,
pokaz, ustawienie
stacji)
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wraca biegiem tytem do pachotka
poczatkowego.

6. Zaczarowane rézdzki. Dziecko ,czaruje”
dotykajac rézdzkami (papierowymi
rurkami lub kreglem) réznych czesci ciata.
Dotykajgc rézdzka ,,obsypuje” magicznym
pytem réine czesci ciata. Cwiczenie
wykonuje wedtug schematu: Dotknij
palcow u nég rurka (prawa reka dotyka
prawej czesci ciata, lewa dotyka lewej) i
powiedz ,palce”. Dotknij jednoczesnie
kolan rurka i powiedz , kolana”. Dotknij
jednoczesnie rurkg barkéw i powiedz
»barki”. Dotknij gtowy jednoczesnie
dwoma rurkami i powiedz ,,gtowa”.
Nastepnie dziecko powtarza ¢wiczenie,
krzyzujgc zamiennie rece, w ktdrych
trzyma rézdzki.

7. ,Magiczne kule”: trener (czarodziej)
rzuca do dziecka, ktore jest ustawione za
siatkg pitke tenisowa. Jego zadaniem jest
odbicie pitki (,,magicznej kuli”) po kozle,
tak by trener mégt jg ponownie ztapac.

Zabawa
uspokajajaca

,Abrakadabra”

Dzieci (mali czarodzieje) maszerujg po sali w
pozycji wyprostowanej. Na hasto
Abrakadabra stajg na jednej nodze, a reka
celujg (imitujg czarowanie rézdzka) w
dowolny element wyposazenia sali
gimnastycznej

4 minuty

Podsumowanie
treningu

Omoéwienie zadan. Pozegnanie okrzykiem, w
ktorym dzieci razem krzyczg wspdlnie
wybrane zaklecie.

Ustawienie na
obwodzie kota

Legenda: FH — forhend, BH — bekhend, RP - reka prawa, RL - reka lewa

5. Dzungla. Ksztattowanie ,,czucia” odlegtosci, sity rzutu pitkami

tenisowymi.

Autor:

Miejsce zajec:

Czas trwania:

Liczba éwiczacych:
Wiek éwiczacych:
Przybory i przyrzady:

Dr Magdalena Lelonek

Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
60 minut

10-14 oséb

5-6 lat

rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone lub z
gabki - koszyk, pitki gumowe 14 szt., obrecze gimnastyczne 10 szt., siatki

tenisowe 5 szt., pachotki 10 szt., drabinki koordynacyjne 3 szt.

Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zabawowa-nasladowcza, bezposredniej

celowosci ruchu

Formy organizacyjne prowadzenia zajec¢: indywidualna, w parach
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Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawecze: wspotpraca w zespole, zdyscyplinowanie;

e w zakresie umiejetnosci: umiejetnos¢ podbijania koztowania oraz pitki tenisowej FH i BH,
umiejetnos$¢ wykonania poprawnego rzutu, oraz przyjecia pitki po koZle rzuconej przez partnera;

e w zakresie wiadomosci: wiedza na temat orientacji w schemacie ciata;

e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa, szybkosc.

PRZEBIEG ZAJEC

Tok lekcyjny
(rodzaj zadan)

Zadania operacyjne
(nazwa i opis ¢wiczenia)

Dozowanie

Uwagi
organizacyjno-
metodyczne

Czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe

Zbidrka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie listy
obecnosci i przygotowania ¢wiczgcych, przedstawienie
celéw zajeé. Trener wprowadza dzieci w Swiat przygdd,
ktore dzisiaj przezyja, a sg one zwigzane ze Swiatem
zwierzat zyjacych w dzungli.

3 minuty

Ustawienie na linii
koncowej kortu
przed trenerem.

Zabawa
ozywiajaca

Berek ,,Matpki”

Celem zabawy jest ztapanie przez ,berka” innego
dziecka. Ztapane dziecko zostaje berkiem. Wszystkie
dzieci biegajg w pozycji ,matpki” — trzymajac w rekach
pitke gumowa ($rednica: 15-30 cm) miedzy nogami
(jedna przytrzymuje pitke z przodu ciata, druga z tytu).

2 minuty

Berek oznaczony.

Zabawa biezna

Berek , Krokodyl”

Osoba wyznaczona jako berek jest krokodylem, ktéry
goni pozostate dzieci. W trakcie biegu berek wykonuje
konczynami gérnymi ruchy imitujgce , ktapanie” paszcza
krokodyla. Zadaniem berka jest ztapac przez dotkniecie
paszczg innego uczestnika zabawy. Ztapana osoba
zostaje krokodylem. Dzieci uciekajgce przed
krokodylem mogg sie przed nim schroni¢ wchodzac na
»Wyspy”, ktérymi sg pouktadane w sali obrecze
gimnastyczne (hula-hop). Dziecko moze by¢ na wyspie
tylko 3 sekundy (powoli liczy do 3). Wysp powinno by¢
znacznie mniej niz uciekajgcych.

4 minuty

Opowiesc
ruchowa

»W dzungli”

Trener opowiada historie, ktéra inspiruje dzieci do
wykonywania réznych ruchéw. W jego opowiesci
pojawiajg sie rosliny znajdujgce sie dzungli, a wiec
wysokie drzewa, liany, mchy, paprotniki, grzyby oraz
liczne zwierzeta, takie jak matpy, krokodyle, lwy,
tygrysy, stonie, weze, papugi, leniwce, pajaki, zaby.
Dzieci ilustrujg ruchem zachowania zwierzat oraz
poruszanie sie wsréd roslinnosci napotkanej w dzungli.

6 minut
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Zabawa
orientacyjno-
porzadkowa

,Niepostuszne matpki”

W sali gimnastycznej utozone sg obrecze gimnastyczne,
ktore imitujg katuze. Na hasto: ,matpki wedrujg”, dzieci
poruszajg sie po wyznaczonym terenie z omijaniem
katuzy (,,nie chcg zamoczyé ndg”). Na hasto:
,hiepostuszne matpki”, dzieci wskakujg w , katuze” i
tupia, tak aby ,, wychlapaé” z nich jak najwiecej wody.

5 minut

Cwiczenia z
drabing
koordynacyjng

,»Sprytna matpka”

Dzieci (udajg sprytne matpki) ustawione s w mozliwie
duzej licznie zespotdw, strumieniowo wykonujg
¢wiczenia na poziomych drabinkach koordynacyjnych:

dowolny marsz po drabinie (pomiedzy szczeblami);
marsz po szczeblach drabiny z trzymaniem na
otwartej dtoni pitki tenisowej (wariant 1. reka
,lepsza”, wariant 2. reka ,stabsza”);

marsz po drabinie (pomiedzy szczeblami) z
klaskaniem z przodu ciata (jedna reka na gorze,
druga na dole), ze zmiang potozenia rak;

marsz po drabinie (pomiedzy szczeblami) z
klaskaniem raz z przodu ciata, raz z tytu;

marsz po drabinie (pomiedzy szczeblami) z
potaczeniem dwéch poprzednich ¢wiczen: z
klaskaniem z przodu ciata (jedna reka na gorze,
druga na dole), ze zmiang potozenia rak, a
nastepnie z klaskaniem raz z przodu ciata, raz z tytu;
dowolny bieg po drabinie przodem (pomiedzy
szczeblami);

dowolny marsz po drabinie tytem (pomiedzy
szczeblami);

dowolny bieg po drabinie bokiem (pomiedzy
szczeblami);

bieg po drabinie przodem (pomiedzy szczeblami),
tak by w kazdej , kratce” drabiny znalazta sie
zaréwno lewa, jak i prawa noga;

pokonanie drabiny dowolnym sposobem
wymyslonym przez dzieci.

10 minut

ustawienie dzieci
w mozliwie duzej
liczbie rzedoéw,
ktorych liczba
zalezy od
liczebnosci grupy
oraz dostepnosci
drabinek
koordynacyjnych

Zabawa
doskonalaca
podbijanie i
koztowanie pitki
tenisowej

,Prawda - fatsz”

Trener podaje twierdzenia zwigzane z dzungla, a dzieci,
jesli twierdzenie jest prawdziwe wykonujg podbijanie
pitki tenisowej rakietg po kozle w marszu, jesli
twierdzenie jest fatszywe, wykonujg koztowanie w
marszu.

Przyktadowe twierdzenia:

Lwy rycza.

Matpy kracza.

Tygrysy majg 6 nog.

Stonie sg lekkie jak pidrko.

Zaby i matpy potrafig $wietnie skakaé.
Weze majg jedng pare tap. itd.

10 minut
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Zabawa
doskonalace
rzut oraz chwyt
pitki tenisowej
po kozle

,Przesytka przez Amazonke”

Dzieci ustawione sg w parach naprzeciwko siebie.
Pomiedzy nimi znajduje sie siatka tenisowa. Siatka
imituje rzeke Amazonke, w ktdrej mieszkajg krokodyle,
a pitka tenisowa przesytke, ktdérg nalezy bezpiecznie
dostarczyé przez rzeke. Jedno z dzieci wykonuje rzut
rekg dominujgca ruchem wahadtowym przez siatke,
drugie zas ma przyjac pitke po kozle i ztapa¢ jg reka do
rakiety. Zabawa toczy sie do momentu, az wszystkie
pitki (przesytki), przedostang sie za siatke (rzeke). Wtedy
nastepuje zamiana rol.

10 minut

Cwiczenia
odbywajg sie
rownolegle z
wykorzystaniem
kilku siatek
tenisowych.

Cwiczenia
wzmacniajgce
mm grzbietu

»2ycie w dzungli”

Dzieci wykonuja lezenie przodem. Rece imitujg
trzymanie lornetki, tokcie skierowane sg a zewnatrz
ciata. Dzieci udajg podgladanie zwierzat zyjgcych w
dzungli i opowiadajg sobie kolejno, co widza.

2 minuty

Grupa ustawiona
na obwodzie kota

Masazyk
uspokajajacy

Dzieci ustawione sg na obwodzie kofa w siadzie
skrzyznym skierowane w jednym kierunku. Kazde
dziecko ma przed sobg plecy kolegi. Dziecko wykonuje
polecenia zgodnie z trescig wierszyka i dotyka czesci
ciata kolegi wskazane w tekscie, ktéry czyta trener:
»ldzie matpka Tiga Toga, a tu prawa noga.

Idzie goryl Miga Mogg, a tu lewa noga.

Idzie matpi malec, a tu palec.

Teraz kroczy ston, a tu prawa dton.

Nagle ciezko tupnat ston, a tu lewa dton.

Nosorozec kroczy buch, buch, a tu mamy brzuch.

Leci papuga Owaowa, a tu gtowa.

A kto tu sie burmuszy, to tylko moje uszy.

Ryczy, ryczy lew a tu brew.

A co mata matpka powie swojej mamie? Przeciez tu jest
twoje ramie.

A czym nas nasze ciato jeszcze zaskoczy? Przeciez tu sg
moje oczy.

Nie zamykaj teraz oczek, uwazaj, bo uszczypne Cie
delikatnie w boczek”.

5 minut

Trener czyta
wierszyk wolno,
Zwracajac uwage
na ¢wiczenia
wykonywane
przez dzieci

Podsumowanie
treningu

Omodwienie zadan. Podsumowanie treningu.
Pozegnanie z dzungla. Kazde dziecko wydaje dZzwiek
dowolnego zwierzecia zyjgcego w dzungli.

3 minuty

Ustawienie na
obwodzie kota w
siadzie skrzyznym

Legenda: FH — forhend, BH — bekhend, RP - reka prawa, RL - reka lewa

6. Zajecia przy muzyce

Autor:

Miejsce zajec:
Czas trwania:
Liczba éwiczacych:
Wiek éwiczacych:

Przybory i przyrzady:

Karolina Watesa

Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
60 minut

6-8 0sob

5-6 lat

rakiety, ggbkowe pitki, sktadanka pogodnej, skocznej muzyki, na

przyktad:https://www.youtube.com/watch?v=3rYoRaxgOEQ&Ilist=RD3rYoRaxgOEQ&t=3)

nosnik muzyki, maty przeno$ny gtosnik, znaczniki, pachotki, obrecze,
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https://www.youtube.com/watch?v=3rYoRaxgOE0&list=RD3rYoRaxgOE0&t=3

Rozgrzewka: 10-15 minut:

1.

Zabawa ozywiajgca przy muzyce: “Rock’n roll’owy tenis” — trener odtwarza muzyke (wystarczy
telefon komdrkowy i maty przenosny gtosnik), dzieci biegajg na jednej potowie kortu na polu
singlowym, mogg robié “co chcg” — petna ekspresja ruchu, ich wtasna dynamika i wtasne pomysty
na “figury”/”wygibasy”. Kiedy trener wytgcza muzyke, dzieci majg za zadanie zatrzymac sie i przyjac
okreslong/dowolng pozycje wyjsciowa albo wykona¢ zadanie dodatkowe. Trener przeprowadza
trzy rundy takiej gry: pierwsza runda to pozycje okreslone przez trenera; druga runda to pozycje
dowolnie wybrane przez dzieci, trzecia runda to zadania dodatkowe, ktére trener “wykrzykuje”
hastowo. Czas trwania: okoto 8 minut.

Zabawa szybkosciowa przy muzyce: “Ztap trenera” — dzieci taricza/skaczg na linii koncowej kortu
w rytm muzyki z zamknietymi oczami — ruszg w pogon po klasnieciu/gwizdku/okrzyku “start”,
wtedy tez rusza sam trener; trener ustawia sie miedzy linig koricowa a linig serwisowg, bedzie sie
poruszat tylko do przodu w strone siatki, ale “wdtuz trasy” do siatki ma pouktadane 4 przeszkody
(obrecz, pachotek, znacznik, pitka) — na kazdej takiej przeszkodzie musi sie zatrzymac i albo biec w
miejscu (obrecz), albo stang¢ w pozycji wyjSciowej ze znacznikiem na gtowie), albo pokoztowac
pitkg 3 razy (tam gdzie pitka) albo zaimitowad serwis z pozycjg “trophy” (tam gdzie pachotek). “Na
przeszkodzie” trener jest bezpieczny — nie mozna go ztapa¢, ale miedzy przeszkodami mozna go
tapaé. Dzieci nie mogg tapac trenera wszystkie jednoczesnie — maksymalnie trzy osoby moga
wystartowac¢ w jednej pogoni za trenerem, pozostate “tancza” nadal na linii; po jednej pogoni
zmiana fapigcych. Jak trener pokona pierwszg przeszkode, to jedno dziecko dotgcza do trenera i
tez “ucieka” przez przeszkody. Maksymalnie 3 dzieci moze by¢ wraz z trenerem na przeszkodach,
a pozostate gonig. Czas trwania: okoto 6 minut.

Rozgrzewka specjalistyczna: 10 minut

1.

Cwiczenia z pitkami wykonywane przy muzyce z jednoczesnym “kotysaniem sie” badz uginaniem
nég w rytm muzyki (dzieci nie stojg lecz wykonujgc dany manewr z pitkg caty czas pracujg na
nogach w rytmie):

- Koztowanie pitki na zmiane P i L reka;

- Podrzucanie pitki do gory i tapanie (kilka wariantéw);

- Rzucanie pitka (zza gtowy) o ziemie i chwytanie;

- Rzucanie pitka o $ciane i tapanie (z koztem i bez kozta);

- Rzuty i chwyty w parach

Cwiczenia oswajajace z rakietg przy muzyce z jednoczesnym ugnianiem nég w rytm muzyki przy:
- Koztowaniu pitki

- Podbijaniu pitki (jedng i drugg strong)

Czes¢ gtéwna treningu: 30 min
Doskonalenie trafiania pitki przed sobg; doskonalenie czucia pitki oraz rakiety:

1.

Toczenie pitki w parach w obrebie ustawionych wczesniej “toréw” wyznaczonych przez znaczniki i
“bramke” przez ktérg pitka musi przejsc. Dzieci rozgrywajg “mecze” przektadajgc pitke na kolejny
znacznik (znaczniki lezg wzdtuz toru po 5 na stronie kazdego gracza). Rozgrywki odbywajg sie bez
muzyki, ale w momencie, gdy trener wtgcza muzyke dzieci przerywajg rozgrywki i majg za zadanie
stang¢ w pozycji wyjsciowej i rozluznic cate ciato, pomachad swobodnie rekoma, “posprezynowac”
na nogach; kiedy muzyka gasnie dzieci wracajg do gry. Okofo 10 minut.

Dzieci stajg (po dwoje/troje na jednej minisiatce) przodem do siatki w odlegtosci 3m, majg za
zadanie podbic pitke x2 po kozle strong FH (“paluszki do sufitu”) poruszajgc sie w strone siatki, a
nastepnie sprébowad przebié pitke przez siatke ze strony BH — po 6 powtdrzen i nastepnie to samo
ze strony BH (przy podbijaniu “kostki na gérze”). Muzyka jest obecna podczas catego ¢wiczenia,
dzieci majg za zadanie poruszac sie do przy podbijaniu rytmicznie uginajgc kolana w takt muzyki
(tzw. “bounce-bounce”). Okoto 10 minut.

21



Cwiczenia w parach przez minisiatke: odbijanie pitki na zupetnie matym korcie — zaczynajac od na
przyktad okoto 2 m na 2 m i w miare postepu rozszerzajgc go i wydtuzajac. Dzieci majg za zadanie
przebi¢ pitke na drugg strone siatki w ramach wyznaczonych linii; licza, ktére dziecko przebije ile
razy. MUZYKA jest caty czas obecna — trener od czasu do czasu wyfgcza muzyke i jest to umdwiony
sygnat na to, ze dzieci przerywajg na chwile gre, stajg na jednej nodze i grajg “na sucho” 2 x FHi 2
x BH.

Wyciszenie: 5 minut
Trener odtwarza muzyke relaksacyjng. Dzieci wykonujg “tenis TAI — CHI”, czyli poruszaja sie, udajac
ruchy z FH i BH najwolniej jak potrafig w dwdch wersjach — z otwartymi i zamknietymi oczami.

7. Zajecia w matej, nieparzystej grupie — tréjka dzieci

Autor: Karolina Watesa
Miejsce zajec: Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 60 minut

Potrzebne przybory: znaczniki “z dziurka” oraz “gumowe nales$niki”, pachoftki, obrecze,

szarfy, plastikowe linie, rakiety, ggbkowe pitki.

Liczba éwiczacych: 3 dzieci
Wiek éwiczacych: 5-6 lat.

Rozgrzewka: 10-15 minut :

1.

I

Zabawa ozywiajgca:  “ogonki” — berek z szarfami wlozonymi za gumke od
spodni/spodenek/spddniczki z tytu. Trener jest berkiem — ma za zadanie ganiaé¢ dzieci (na
ograniczonym polu, na przyktad tylko na dwdch karach serwisowych, albo na polu singlowym) i
probowac zabrac dzieciom “ogonki”. Dziecko bez “ogonka” pomaga trenerowi “tapac¢” pozostatych
uczestnikow; trzy rundy zabawy, okoto 5 minut.

Zabawa skocznos$ciowo-koordynacyjna: “suchg stopg przez rzeke”: trener uktada na catej
szerokosci kortu (od jednej do drugiej linii bocznej singlowej) ptaskie “gumowe nalesniki”, obrecze
oraz plastikowe linie. Dzieci majg za zadanie dotrzec¢ z jednego “brzegu rzeki” na drugi suchg nogg,
czyli nie nadeptujac na kort, lecz przeskakujac z jednego przedmiotu na drugi. Jesli dziecko
“wpadnie do wody”, wraca na start trasy i probuje ponownie. Wyznaczenie kilku tras urozmaici
zabawe. Czas trwania: okoto 5 minut.

Rozgrzewka specjalistyczna: 10 minut

1.

Zabawa: “Tenisowe prawo jazdy” - trener “rozrzuca” (niesymetrycznie) na jednej potowie
petnowymiarowego kortu (na polu singlowym) znaczniki, “nalesniki”, pachotki. Dzieci majg za
zadanie prowadzié pitke po ziemi raz jedng raz drugg strong rakiety omijajac przeszkody na swojej
drodze, skrecajac i bedac w ciggtym ruchu. Dziecko, ktére wpadnie na jaki$ przedmiot albo zderzy
sie z innym uczestnikiem dostaje od trenera “mandat” i musi z boku kortu wykona¢ jakie$ zadanie
ruchowe — okoto 5 minut.

Na tym samym korcie (z roztozonymi znacznikami, pachotkami, etc.) trener rozdziela (po réwno)
kolory znacznikow “z dziurka” miedzy trdjke dzieci (np. po dwa znaczniki zielone, dwa niebieskie i
dwa z6tte). Dzieci pobierajg z kosza tyle pitek, ile trener przydzielit im znacznikdw, ustawiajg sie na
linii koncowej kortu, ktadg pitki na linii i na sygnat startowy trenera zaczynajg po jednej pitce
zanosic¢ na “swoj” znacznik. Wygrywa to dziecko, ktére jako pierwsze roztozy wszystkie swoje pitki
na swoim kolorze znacznikdw (noszac pitki pojedyrczo) — okoto 3 minut.

Zabawa porzadkujgca kort: kazde dziecko sprzata swoje znaczniki i swoje pitki. Wygrywa to
dziecko, ktére jako pierwsze umiescito wszystkie swoje pitki w koszu, a znaczniki odtozyto na
miejsce. Na koncu dzieci zbierajg takze pachotkii “nalesniki”, a nastepnie liczg, ktéremu udato sie
zebra¢ nawiecej — okoto 2 minut.
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Cze$¢ gtéwna treningu: 35 minut

Utrzymanie wymiany na matej przestrzeni:

1. CWICZENIE OTWARTE 1 (3 minuty): Dzieci grajg do siebie pitka ggbkowa ,,na punkty” (kto wygra
dang wymiane przesuwa pitke na pierwszy znacznik ustawiony od siatki wzdtuz jego potéwki kortu, jak
wygra przeciwnik to przestawia pitke na pierwszy znacznik po swojej stronie kortu). Trener
obserwuje/diagnozuje jak one samodzielnie (bez zadnych wskazowek) odgrywajg pitke, jak
»rozumiejg” utrzymanie wymiany, czy widzg juz kort i ,czytajg” przeciwnika. *Po tym ¢wiczeniu trener
zadaje dzieciom pytanie OTWARTE w stylu: ,Co to jest wymiana? Co zrobi¢, zeby wygra¢ wymiane?” i
sprawdza jak dzieciaki postrzegajg wtasng gre. Oczekiwana/pozgdana odpowiedz to , Trzeba przebié
wiecej razy niz kolega/Stasio”. Trener moze naprowadza¢ dzieci na te odpowiedz.

2. CWICZENIE ZAMKNIETE (12 minut): Trener dorzuca dzieciom pitki stojgc po ich stronie siatki po
srodku (tak, zeby dzieci mogty ,mija¢” trenera uderzeniami); zwraca uwage na zagrywanie pitki w
rownowadze i ustawienie sie do pitki. Najwazniejszy na tym etapie jest PUNKT TRAFIENIA (technicznie),
ale TAKTYCZNIE — celem jest trafianie w kort. Jedno dziecko gra FH, drugie gra BH, a trzecie zajmuje
pozycje po srodku i zajmuje miejsce tego, ktéry skonczyt grac FH, a ten, ktdry skoriczyt graé¢ FH biegnie
i ustawia sie po stronie BH. Dzieki temu trdjka dzieci zmienia uderzenia grajgc naprzemiennie FH i BH,
ale nie stojgc w kolejce. Nalezy zadbac o bezpieczenstwo i pokazaé dzieciom, ktérg ,trasg” majg biec
z FH na BH albo odwrotnie, zeby nie przeszkadza¢ w grze pozostatym i zeby samemu nie zostac
uderzonym. Dla uatrakcyjnienia warto postawi¢ pachotki, ktére dzieci muszg dotkngé rakietg po
zakonczeniu ruchu.

3. CWICZENIE POtOTWARTE (13 minut): Trener idzie na druga strone siatki i przebija z dzie¢mi. Dzieci
odgrywajg W KORT i majg prawo decyzji czy zagrajg FH czy BH (uczg sie obserwowac pitke i decydowac
czy zdazg sie ustawi¢ do danego uderzenia). Kazde dziecko odgrywa po jednej pitce, wiec nie tworzy
sie ,kolejka”. Dzieci, ktére w danym momencie nie graja pozostajg poza wyznaczonym kortem w
obreczach, gdzie ¢éwiczg ,czestokrok” w pozycji wyjsciowej z rakiety. Za kazdg poprawnie (w kort)
odegrang pitke dziecko zbiera obok swojej obreczy znaczniki. Na koniec ¢wiczenia dzieci liczg swoje
znaczniki.

4. CWICZENIE OTWARTE KONCOWE ZE ZMIENIONYMI ZASADAMI (7 minut): Dzieci grajg ,meczyki”
do 5 punktéw. Za kazdg wymiane gdzie dziecko nie popsuto pitki w siatke ani w aut (czyli wygrato
punkt) oprdécz punktu dostaje znacznik, ktory umieszcza przy swojej obreczy. Kazde dziecko gra dwa
pojedynki, bo jest trdjka dzieci. Po,,meczach” dzieci liczg swoje znaczniki. Trener sedziuje mecz jednej
parze, uczac przy okazji jedno dziecko, jak sie liczy punkty (za aut, za uderzenie w siatke, za podwdjne
odbicie sie pitki o ziemie). *Przy okazji podajemy/powtarzamy dzieciom definicje ,,winnera“ (uderzenia
wygrywajgcego) i przy pomocy pytan otwartych naprowadzamy dzieci na efekt koricowy grania, tam
gdzie nie ma przeciwnika - dalszy etap.

Wyciszenie: 5 minut

Zabawa: “Liscie na wietrze” — trener udaje drzewo, ktére swoimi gateziami (rekoma) porusza sie na
silnym wietrze, pokazujac jednoczesnie “lisciom” (dzieciom), w ktdrg strone kortu sie poruszaé — jak
drzewo przechyla gatezie w prawa stroneg, to liscie lecg w tym kierunku, gdzie wskazujg gatezie, jak w
lewq to przemieszczajg sie w lewo; jak “drzewo” pokaze ruchem gatezi w dét to liscie opadajg na ziemie
(dzieci ktadg sie albo kucajg), jak drzewo pokaze ruchem do géry to unoszg sie. Zabawa powinna
zakonczyc sie lezeniem albo siadem — wiatr ustat i liScie nie ruszajg sie.
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8. Zajecia z wykorzystaniem obreczy gimnastycznych (hula-hoop).

Autor: Karolina Watesa

Miejsce zajec: Kort tenisowy lub sala gimnastyczna

Czas trwania: 60 minut

Potrzebne przybory: obrecze, pachotki, spinacze do bielizny, rakiety, ggbkowe pitki.
Liczba éwiczacych: 6-8 dzieci

Wiek éwiczacych: 5-6 lat.

Przez caty trening dzieci bedg za rézne zadania zbieraé spinacze do bielizny (kazdy ma swdj kolor i swoje
miejsce przypinania “klamerek”).

Rozgrzewka: 10-15 minut:

1. Graskocznosciowa “Kangury”: trener ustawia obrecze na obwodzie jednej potowy pola singlowego
kortu, dzieci ustawiajg sie w obreczach — kazde dziecko ma swojg obrecz. Na srodku pola trener
rozsypuje pitki. Dzieci majg za zadanie dobiec do pitki (ktérejkolwiek), chwyci¢ jg stopami i
“doskakac” z pitkg do swojej obreczy zostawiajac jg tam (bez uzycia dtoni). Wygrywa to dziecko,
ktdre w ten sposdb uzbiera w swojej obreczy najwiecej pitek. Wygrany otrzymuje od trenera jeden
spinacz do bielizny (“klamerke”) i przypina go w wyznaczonym miejscu — okoto 5 minut.

2. Gra “Polowanie na trenera”: Dzieci ustawiajg sie na obwodzie kortu (dla uatrakcyjnienia moze by¢
to potowa kortu deblowego); kazdy uczestnik zabawy ma dwie obrecze. Trener staje na $rodku
pola. Dzieci majg za zadanie potoczy¢ obrecze tak, aby obrecz dotkneta trenera. Trener unika
obreczy (ucieka przed nimi). To dziecko, ktérego obrecz dotknie trenera, zamienia sie z trenerm
rolami — okoto 5 minut.

3. Zabawa “Wiewidrki do dziupli” — dzieci ustawiajg sie twarzg do siatki po przeciwnej potowie kortu.
Tanczg, podskakujg i nie patrzg, jak trener rozktada obrecze na potdwce kortu za ich plecami. W
pierwszej rundzie trener ktadzie na korcie tyle obreczy, ile jest dzieci. Na sygnat trenera (“Wiewérki
do dziupli!”) dzieci biegng w kierunku obreczy — kazde ma wbiec do swojej. Przy nastepnej rundzie
jest juz o jedng obrecz mniej niz dzieci — to dziecko, ktdre nie zdgzy wbiec do obreczy odpada, ale
zostaje pomocnikiem trenera — zbiera i rozktada obrecze oraz pilnuje, zeby pozostate dzieci do
sygnatu nie patrzyly gdzie sg roztoine “dziuple”. Zabawa trwa do momentu, az zostajg dwie
“wiewiorki” i jedna dziupla na korcie. Po “wielkim finale” zwyciezca dostaje jedng “klamerke” —
okoto 5 minut.

Rozgrzewka specjalistyczna: 10 minut

Gra: “Tenisowy golf” — na jednej potéwce kortu w odpowiednich odlegtosciach trener rozmieszcza 8
obreczy (kére stanowig 8 “dotkdéw golfowych”). Zadaniem dzieci jest w jak najmniejszej ilosci zagran
“zaliczy¢” dany dotek. Zagrania to toczenie pitki rakietg ze strony FH lub BH. Kazde dziecko powinno
sprobowac pokonac wszystkie 8 dotkdw. Na przyktad: dziecko toczy pitke do dotka numer 1, za
pierwszym potoczeniem pika zatrzymuje sie za dotkiem, wiec dziecko prébuje jeszcze raz trafi¢ w ten
sam dofek z miejsca, w ktérym pitka sie zatrzymata. Zadanie wykonywane jest do momentu, az pitka
znajdzie sie w dotku. Trener moze zmniejszy¢, badz zwiekszy¢ liczbe “dotkdw”, jesli widzi, ze zadanie
jest za trudne/za tatwe dla dzieci.

Czes¢ gtéwna treningu: 35 minut

Doskonalenie czucia pitki, doskonalenie uderzen z FH i BH

1. Trener dzieli dzieci na dwie rowne grupy (np. 2 x 2 albo 2 x 3), a jedng dwdjke dzieci zaprowadza
na mini-kort obok i daje zadanie oddzielne (np. celowanie w obrecz podrzutem i uderzenie z FH
przez siatke, albo podbicie po koZle i przebicie na drugg strone siatki (raz z FH, raz z BH). Grupie
¢wiczacej na korcie trener dorzuca pitki zza siatki. Dzieci tworzg dwie grupy (po max 3 osoby w
kazdej) — jedna na prawej potéwce, druga na lewej potdwce. Kazde dziecko ma za zadanie zagraé

24



jedna pitke po kozle i trafi¢ w duzy cel wyznaczony po drugiej stronie siatki (na przyktad duzy okrag
utozony z pachotkdw). Dzieci, ktére w danym momencie nie grajg, zajmujg miejsca w obreczach
utozonych z boku kortu i udaja, ze skaczg na skakance lub stajg na jednej nodze, badz wskakujg i
wyskakujg obundz z obreczy. Po wykorzystaniu potowy pitek z kosza, nastepuje zamiana stron
(grupa, ktora byta na prawej potéwce przechodzi na lewg i odwrotnie). Trener wymienia co jaki$
czas pare dzieci z mini-kortu obok tak, zeby kazde dziecko zagrato i ¢wiczenie z trenerem i
¢wiczenie na mini-korcie — 15 minut.

2. Toczenie obreczy imitujgce FH i BH: zadaniem dzieci jest tocznie obreczy po korcie — z linii koncowej
w strone siatki. Toczenie ma imitowac fadne, petne uderzenie z FH i BH z ptynnym wykoriczeniem
za plecami. Dzieci majg wykonac¢ zadanie zaréwno L jak i P rekg! Dzieci majg rowniez za zadanie
dogonic¢ rozpedzong przez siebie obrecz — okoto 10 minut.

3. Trener staje tytem do siatki, twarzg do dzieci i w wyciggnietych do boku rekach trzyma dwie
obrecze (jednaz prawej, a drugg z lewej strony. Dzieci ustawiajg sie w dwdch grupach w odlegtosci
okoto 3-4 metrow od trenera. Dzieci majg za zadanie z wyznaczonej linii z wlasnego podrzutu
zagrac pitke i sprébowac wcelowac nig w obrecz. Kazde dziecko ma facznie 8 pitek — po 4 pitkach
grupy zamieniajg sie stronami. Gupa nie powinna liczy¢ wiecej niz 3 dzieci. Dzieci nie biorgce
aktywnego udziatu w ¢éwiczeniu stojg w bezpiecznej odlegtosci od osoby, ktdra wykonuje uderzeni
— trener wyznacza wczesniej “granice”, czyli linie, ktdrej nie moze przekroczy¢ nikt oprocz
uderzajgcego. Obie grupy ¢wiczg réwnolegle (lewa i prawa grupa jednoczesnie). Kazde dziecko
liczy, ile razy udato mu sie trafi¢ w obrecz. Ten, kto miat najwiecej trafien dostaje “klamerke” —
okoto 10 minut.

Wyciszenie: 5 minut

“Jak motyle” - dzieci poruszajg sie po catym polu singlowym (jednej potowie kortu) tariczac “niemy
balet” z obreczami. Wolno im wymyslac¢ dowole figury, obracac sie z kotem, przektada¢ je, przechodzi¢
przez nie, przektadac je przez gtowe, Nie wolno im jedynie skakaé. Ruchy majg by¢ ptynne i “zwiewne”.
Trener moze “tariczy¢” razem z nimi, ale zabawie powinna towarzyszy¢ cisza. Na znak trenera (obrecz
podniesiona oburacz nad gtowe) dzieci stajg w danym miejsu, ktadg obrecz na ziemi i prébujg wykonaé
“jaskotke” stojgc jedna stopg w obreczy.

Na koniec treningu trener podlicza z dzieémi ilos¢ zebranych klamerek i przyznaje “odznake” (np.
naklejke) dziecku, ktére zebrato najwiecej klamerek.

9. Zajecia z wykorzystaniem pachotkow

Autor: Karolina Watesa
Miejsce zajec: Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 60 minut

Potrzebne przybory: pachotki, obrecze, znaczniki “z dziurka”, kostka do gry, rakiety, ggbkowe pitki.
Liczba éwiczacych: 6-8 dzieci
Wiek éwiczacych: 5-6 lat.

Rozgrzewka: 10-15 minut:

1. Berek z pitkg tenisowg (ggbkowsg): trener wyznacza jednego lub dwdch berkéw (w zaleznosci od
tego, ile jest dzieci). Berek ma za zadanie “zbi¢” w jak najkrotszym czasie jak najwiecej dzieci (trener
mierzy czas). Zbija¢ mozna tylko przez rzut sposobem gdérnym (znad gtowy). Dziecko, ktore zostato
zbite wykonuje w wyznaczonym dodatkowym polu zadanie ruchowe (np. 5 “kangurkéw”) i wraca
do gry. Wygrywa ten berek, ktéry w okreslonym przez trenera czasie zbit najwiecej dzieci - okoto 5
minut.

2. “Kraina lodu!” — zabawa bardzo podobna do znanej wszystkim dobrze “raz-dwa-trzy babajaga
patrzy” — trener (“Olaf”) stoi odwrdcony plecami do dzieci, a twarzg do siatki, dzieci startujg z linii
koncowej z bramek ustawionych z pachotkéw (kazdy ma swojg bramke) i biegng w strone siatki.
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Gdy “Olaf” sie odwraca i krzyczy “zamrozenil!” dzieci zastygajg w danej pozycji i nie moga sie ruszy¢
(“Olaf” moze rozémieszac dzieci). Wygrywa to dziecko, ktére pierwsze dotknie “Olafa”. Zabawe
mozna powtdrzyé 2-3 razy — okoto 5 minut.

3. “Cienie” — trener ustawia sie przodem do siatki, a tytem do grupy, dzieci ustawiajg sie za plecami
trenera w duzych odlegtos$ciach od siebie. Trener zaczyna podskakiwa¢, przemieszczac sie w jedng
i drugg strone krokiem odstawno-dostawnym, robi nagte zmiany kierunku, naskoki i pozycje
wyjsciowa; dzieci sg jak cienie trenera — prébujg nasladowac kazdy jego ruch, biegajg za nim i
powtarzaja ruchy — 3 rundy, okoto 2 minut.

Rozgrzewka specjalistyczna: 13 minut

Cwiczenia oswajajace z pitkami i pachotkami, wykonywane w miejscu (ze zmiennoscig uzywania reki P i L):

e Koztowanie pitki dtornmi, a nastepnie pachotkiem;

e Podrzucanie fapanie pitki nad gtowa (dtorimi, a nastepnie pachotkiem);

e Rzucanie pitkg o ziemie i tapanie “po kozle” (dtorimi, a nastepnie pachotkiem);

e Rzucanie pitkg o sciane i tapanie (rézne warianty, cele na Scianie, cele na podtodze),

e Cwiczenia stopami — pitka na podtodze (rézne warianty, slalom przez pachotki, etc.),

e Cwiczenia w parach — rzucanki w nieduzej odlegtosci (rézne warianty, dtorimi i pachotkami) —
wszystko razem okoto 8 minut.

Cwiczenia oswajajace z rakietami (ze zmiennosécig uzywania obydwu stron rakiety):

e Koztowanie pitki,

e Podbijanie pitki,

e Podbijanie pitki “po kozle” — okoto 5 minut.

Czesc gtéwna treningu: 30 minut

Nauka woleja — ¢wiczenia wprowadzajace

1. “Pional” — Trener ustawia dzieci w rzedzie, ale zmiany sg bardzo szybkie. Miedzy trenerem, a
poczatkiem rzedu odlegtos¢ wynosi okoto 2 metréow (wyznaczona liniami plastikowymi albo linig
serwisowq). Dzieci ustawiaja sie z rekoma zgietymi w tokciach i maja za zadanie przybic¢ z trenerem
“piatke”, jednoczesnie robigc przy tym zrobi¢ krok w przéd. Gdy dzieci opanujg éwiczenie z
trenerem, trener dobiera pary i dzieci ¢wiczg samodzielnie.

2. “Piona!” z rakietami — ¢wiczenie analogiczne do powyzszego tyle, ze z rakietami — dzieci w parach
(a na poczatku z trenerem) wykonujg ruch wolejowy zblizajgc do siebie zaréwno rakiety, jak krok
w przdd — stopy. Gtowki rakiety muszg by¢ ustawione powyzej wysokosSci nadgarstka.

3. Cwiczenia przy Scianie:

- Dziecirzucajg pitke o $ciane i majg za zadanie ztapad jg po jednym kozle, prébujac jednoczesnie
przeniesc¢ ciezar ciata w przdd;

- Dzieci tapig pitke z powietrza i prébujg przenies¢ jednoczesnie ciezar ciata;

- Dzieci tapig pitke po kozle w pachotek (z przeniesieniem ciezaru ciata);

- Dzieci tapig pitke z powietrza w pachotek (z przeniesieniem ciezaru ciata);

- Trener ustawia dzieci plecami przy Scianie (dzieci w bezpiecznych odstepach od siebie, z
rakietami; stopy i miednica zwrdcone na wprost trenera, ale tutéw lekko skrecony i rakieta
“przyklejona” do sciany — najpierw ze strony FH, a potem ze strony BH); trener bardzo
doktadnie dorzuca dzieciom pitki idgc wzdtuz Sciany, a dzieci majg za zadanie “odklei¢” rakiete
od Sciany i dotkngc¢ pitke, idgc jednoczesnie w przod (przeniesc ciezar ciata ze $ciany na L, badz
P noge).

4. Cwiczenia przez siatke: trener dorzuca dzieciom pitki (rzuca wyzej, tak, aby mozliwe byto zagranie
na wysokosci barkéw z boku!), a one prébujg zagra¢ z powietrza z gtéwka rakiety skierowang w
gore.

5. Cwiczenia w parach przez siatke: jedno dziecko rzuca pitke wysoko ponad siatka, a drugie prébuje
“zbi¢” pitke z powietrza, celujgc w duzy okrag utworzony z pachotkéw.
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Wyciszenie: 5 minut

Trener dzieli grupe na dwie rowne druzyny i wyjmuje kostke do gry, kazda druzyna rzuca kostka tgcznie
3 razy, trener pomaga zsumowac ilos¢ oczek — druzyny dostajg tyle pachotkdw ile oczek wyrzucity (jesli
brakuje pachotkdéw to dobierajg znaczniki “z dziurkg”). Kazda druzyna ma za zdanie zbudowacd z
pachotkéw jak najbardziej trwaty zamek, ktéry pdzniej nie bedzie tatwy do zburzenia, kiedy druzyna
przeciwna bedzie w niego rzucata pitkami. llo$¢ pitek do burzenia zamku druzyny przeciwnej jest
rowniez wynikiem trzykrotnego rzucenia kostkg przez kazda z druzyn. Zadanie wykonywane jest na
czas: 3 minuty na rzucanie kostka i zbudowanie zamku oraz 2 minuty na rzucanie kostkg i zburzenie
zamku druzyny przeciwnej (rzuty tylko sposobem gérnym z nad gtowy).

10. Zajecia z wykorzystaniem skakanek

Autor: Karolina Watesa
Miejsce zajec: Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 60 minut

Potrzebne przybory: skakanki, obrecze, znaczniki “gumowe nalesniki”, rakiety, ggbkowe pitki.
Liczba ¢wiczacych: 6-8 dzieci,
Wiek éwiczacych: 5-6 lat.

Rozgrzewka: 10-15minut:

1. Berek liniowy: zaréwno uciekajgce dzieci, jak i gonigcy je berek mogg poruszaé sie wytgcznie po
liniach (bez linii deblowych). Siatka tez traktowana jest jako “linia”, wiec mozna wzdtuz niej biegad.
Kto zamiast po linii, biega po korcie dostaje “czerwong kartke” i musi wykonac jakie$ zadanie
dodatkowe z boku kortu. Berek moze by¢ bez odpadania, lecz na czas i wtedy berek liczy ile oséb
“ztapat” w danym czasie — okoto 5 minut.

2. “Szczur skakankowy”: trener wybiera najdtuzszg ze skakanek i ostroznie, po ziemi zaczyna krecic¢
nig dookota wtasnej osi. Skakanka prowadzona jest nisko nad ziemig (do kilku centymetréw), a
dzieci przeskakujg przez nig tak, zeby nie dotkneta ich nég; trener kreci skakankg na przemian w
jedna i drugg strone — okoto 3 minut.

3. Berek “rzeczny”: trener ukfada ze skakanek “rzeke” (po dtugosci kortu od linii koncowej do siatki,

ale zostawia spore odlegtosci od linii konncowej do “rzeki” i od siatki do “rzeki”). Dzieci ganiajg sie,
jak w berka, ale nie wolno im przeskoczy¢ przez rzeke. Moga uciekaé wytgcznie dookota, berkowi
rowniez nie wolno skakaé przez rzeke (wazne, aby trener podpowiedziat berkowi, ze nalezy nagle
zmieniac kierunek biegu). Ztapana osoba musi sie “wykapaé” w rzece — dziecko staje na skakankach
i musi tam wykonaé 5 przysiadow — “zanurzen” oraz zaimitowaé ptywanie “zabkg” (styl klasyczny)
stojac na jednej nodze. Czas przeznaczony na ¢wiczenie - okoto 5 minut.

Rozgrzewka specjalistyczna: 10 minut

1. Trener rozktada skakanki na korcie prostopadle do linii bocznej, przed kazdg skakanka ktadzie
obrecz; dzieci ustawiajg sie w obreczach i majg za zadanie przejs¢ po swojej skakance jak “po linie
nad przepascig” utrzymujgc rownowage. Na samym koricu skakanki robig naskok.

2. Cwiczene j.w. z rakieta, ktéra pomaga utrzymaé réwnowage.

Cwiczenie j.w. z imitowaniem zagrania jednego FH i jednego BH “na linie”.

4. Do kazdejobreczy trener wktada 3 pitki, dzieci stojgc w swoich obreczach majg za zadanie potoczy¢
pitke z FH (x3), a nastepnie z BH (x3) tak delikatnie, zeby pitka staneta jak najblizej korica skakanki.

w

Czes¢ gtdwna treningu: 30 minut
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Cwiczenia réwnowazne i koordynacyjne przy jednoczesnym doskonaleniu uderzert FH i BH — nauka

balansu od najmtfodszych lat.

1. Cwiczenia oswajajace z pitkami, wykonywane w miejscu (np. w obreczy) na JEDNEJ nodze
(naprzemiennie na P i L nodze)

- Koztowanie pitki dtorimi,

- Podrzucanie i tapanie pitki nad gtowa,

- Rzucanie pitkg o ziemie i fapanie jej “po kozle”,

- Rzucanie pitkg o $ciane i fapanie (rézne warianty, cele na Scianie, cele na podtodze),

- Cwiczenia w parach — rzucanki w nieduzej odlegtosci — na wszystkie zadania zaplanowano
okoto 7 minut.

2. Cwiczenia oswajajace z rakietami (réwniez na jednej nodze, naprzemiennie na P i L z mozliwoscig
skakania na jednej nodze):

- Koztowanie pitki,

- Podbijanie pitki,

- Podbijanie pitki “po kozle” —tgcznie okoto 3 min.

3. Cwiczenia wykonywane z uzyciem skakanek — skakanki imitujg mini-siatki:

- Gra w parach w nieduzej odlegtosci od skakanki lezgcej na korcie (odlegtosé¢ stopniowo
zwiekszana przez trenera);

- Gra z trenerem ponad skakankg trzymang przez reke niewiodacg — trener i dziecko trzymaja
skakanke stabsza rekg, a mocniejszg prébujg dosiegnagé pitke i przebi¢ przez skakanke —
mozliwe réwniez w parach.

4. Tenis “bociani”: trener dorzuca dzieciom pitki przez siatke (jak “maszyna” — dosy¢ szybko,
rytmicznie, w ten sam sposéb, doktadnie, raz dla grupy po stronie FH, raz dla grupy po stronie BH),
dzieci sg podzielone na dwie grupy po maksymalnie 3 osoby; grajgce dziecko staje na jednej nodze
na “gumowym nalesniku” i ma za zadanie w tej pozycji odbi¢ pitke, a po uderzeniu “wylgdowad”
obundz w formie naskoku. Przy kazdym kolejnym uderzeniu dzieci zmieniajg noge. W trwania
¢wiczenia grupy zamieniajg sie stronami.

W miare postepdw trener wyznacza jedng albo dwie pary, ktére samodzielnie wykonujg opisane

powyzej cwiczenie — jedno dziecko prébuje jak najdoktadniej dorzuci¢, a drugie dziecko prébuje

zagrac stojac na jednej nodze.

5. Gra przez siatke w parach na jednej (wybranej przez dziecko) nodze: dzieci rozgrywajg krétkie
“meczyki”, nie na punkty lecz na “bezbtednos¢” (regularnosc) — kto zrobi mniej btedéw. Trener
chodzi i obserwuje, na ktérej nodze dzieci ustawiajg sie intuicyjnie. Trener przypomina dzieciom o
uderzaniu z obydwu stron (jesli dzieci celowo unikajg strony BH). “Meczyki” rozgrywane sg na czas
—do 3 minut.

Wyciszenie: 5 minut.

Kazde dziecko dostaje od trenera skakanke; dzieci stajg ze skakankami na linii koncowej kortu plecami
do siatki i wyrzucajg skanke (uprzednio ztozong w “kulke/ktebek”) skakanke za siebie (nad gtows),
skakanki “ladujg” na korcie tworzac rozmaite figury/ksztatty/litery — dzieci majg za zadanie przyjrzeé
sie uwaznie swojej skakance i nazwac jej ksztatt; nastepnie zamieniajg sie wedtug wskazowek zegara i
nazywajg ksztatty skakanek pozostatych uczestnikow.

11. Ksztattowanie myslenia taktycznego u dzieci, podejmowanie decyzji

Autor: Krzysztof Walter ,,Mazzi”

Miejsce zajec: Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 55 minut

Liczba ¢wiczacych: 8 0sbb

Wiek ¢wiczacych: 5-6 lat

Przybory i przyrzady: rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone lub z ggbki - koszyk,
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obrecze gimnastyczne 10 szt., siatki tenisowe 3-4 szt.
Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zabawowa-nasladowcza, bezposredniej

celowosci ruchu

Formy organizacyjne prowadzenia zajec¢: indywidualna, w parach

Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: samokontrola w czasie wykonywania ¢wiczen

e w zakresie wiadomosci: Co to znaczy mie¢ wybdr? Kto bedzie tym najsprytniejszy? Co to jest
taktyka? Jakie elementy taktyczne stosuje stado (na przyktad wilkow)?

e w zakresie sprawnosci motorycznej: szybkos¢ i czas reakcji

PRZEBIEG ZAJEC

elementami
taktyki

Trener opowiada o zachowaniu sie stada
wilkow, ktéry z nich jest samcem ,alfa”, co to s
wilcze $ciezki, czatowanie i skradanie sie a takze
co to sg wilcze rewiry .Zabawa polega na
eliminowaniu konkurencyjnego stada z terenu
kortu. Uczniowie poruszajg sie tylko po
Sciezkach przy ktdrych roztozone sg rezerwowe
pitki. Wytgczenie przeciwnika odbywa sie
poprzez trafienie pitka, ale warunkiem jest
wykonanie rzutu bedac na tej samej linii, co cel.

Tok lekcyjny Zadania operacyjne . U}Nagl.
. p s . Dozowanie organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia)
metodyczne
Czynnosci Zbidrka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie 3 minuty | Ustawienie na linii
organizacyjno- listy obecnosci i przygotowania ¢wiczacych, koncowej kortu przed
porzadkowe przedstawienie celéw zajec. Trener opowiada trenerem.
dzieciom o tematyce zajec¢, Co to znaczy mieé
wybdr, kto bedzie tym najsprytniejszym, co to
jest taktyka.
Zabawa ,Kukutcze gniazda” 6 minut | Liczg sie tylko te jajka
ozywiajaca Po dwéch stronach roztozone sg znaczniki, na ktore zostaty
potowie znacznikéw po obu stronach trener umieszczone na
rozktada pitki, dwa zespoty kukutek musza znacznikach. Trener musi
podrzuci¢ przeciwnikom swoje jajka w zadecydowac o
okreslonym czasie. Wygrywa zespot ktéry odlegtosciach pomiedzy
bedzie miat mniej jaj. gniazdami w zaleznosci
od ilosci uczestnikow.
Zabawa biezna Berek ,,Ukryty towca” 6 minut | Trener zwraca uwage na
Uczniowie biegaja po liniach kortu lub bezpieczenstwo
utozonych przez trenera. Okreslony sygnat, poruszania sie po liniach.
dyskretny np. mrugniecie okiem informuje Jedng z wazniejszych
jednego z ucznidw ze stat sie fowca. Na drugi informacji przekazanych
sygnat, tym razem gtosny i wyrazny, towca uczniom jest zachowanie
zaczyna dziatalnos¢. Kazda dotknieta osoba taktyczne przed drugim
musi wykonac zadanie dodatkowe, po chwili sygnatem np. dyskretne
towca jest usypiany i nastepuje zmiana towcy. zblizenie sie do grupy nic
nie spodziewajgcych sie
wspotéwiczaeych.
Zabawa rzutna z | ,,Wataha” 10 minut | Wprowadzenie wilczej

taktyki w tej zabawie
polega na podsunieciu
uczniom pewnych
rozwigzan np. skradania
sie za przeciwnikiem nie
widzacym
podchodzgcego go wilka
poniewaz jego uwaga jest
skupiona na innym
osobniku z wiasnej grupy.
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elementami
taktyki 2

Zabawa biezna z

»Kret i myszki” 6 minut | Trener moze

Trener rozktada obrecze na ksztatt duzej litery podpowiedzieé

"H” zwielokrotnionej. Pionowe czesci litery sg wspotprace grupowa
korytarzami prowadzgcymi z jednej spizarni do myszek, préby
drugiej, pozioma czes¢ to krélestwo kreta. przechodzenia

Myszki mogg wchodzi¢ i wycofywad sie z jednoczesnego przez
korytarzy w zaleznosci od wzajemnych relacji i dwoje lub troje dzieci.

ustalen myszek. Ztapana myszka musi wykona¢é
dowolne zadanie dodatkowe.

Wyscigi rzedéw | ,,Wyscigi z torami przeszkod” 15 minut | Elementy muszg by¢

z elementami Trener tak buduje tory przeszkdd, by zawieraty dokfadane kolejno tak, by

réznicowania przeszkody réznigce sie wymaganiami dzieci uczyty sie ich

zadan ruchowymi takze zawierajace elementy pokonywania i mogty

ruchowych zmuszajgce ucznia do zastanowienia sie np. podzieli¢ uwage miedzy
utozenia wyrazu z kilku liter, lub pokonywanie toru i
skoncentrowania sie podczas rzutu do celu. wykonanie zadan

dodatkowych.

Cwiczenia z Uczen poprzez stopniowanie trudnosci 6 minut

wykonaniem dochodzi do wykonania kilku czynnosci na raz.

kilku czynnosci Przyktfad:

naraz a. Bieg

b. Bieg przez slalom z pachotkéw

c. Bieg przez slalom z podrzucaniem jedne;j
pitki tenisowej

d. Bieg przez slalom z podrzucaniem jedne;j
pitki i podawaniem drugiej z dtoni do dtoni,
tak zwany ,pistolet”
Bieg tytem, slalom, pistolet

f. Bieg, slalom, pistolet i prowadzenie balonu

stopa.
Podsumowanie | Omodwienie zadan, pozegnanie okrzykiem, w 2 minut | Ustawienie na obwodzie
treningu ktorym dzieci razem krzyczg wspdlnie wybrane kota
zaklecie.

Legenda: FH — forhend, BH — bekhend, RP - reka prawa, RL - reka lewa

12. Wyprawa w swiat dzikiego zachodu... ksztattowanie umiejetnosci
poruszania sie na korcie, nauka odbijania na matej powierzchni.

Autor:
Miejsce zajec:
Czas trwania:

Liczba éwiczacych:
Wiek ¢wiczacych:

Krzysztof Walter ,,Mazzi”

Kort tenisowy o sztucznej nawierzchni lub sala gimnastyczna
55 minut

8 0sbb

5-6 lat

Przybory i przyrzady: rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone lub z

gabki - koszyk, obrecze gimnastyczne 10 szt., $ciana, siatki tenisowe 3-4 szt.

Metody prowadzenia zajeé: zabawowa klasyczna, zabawowa-nasladowcza, bezposredniej

celowosci ruchu

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: indywidualna, w parach
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Zadania szczegétowe:

zadania wychowawcze: samokontrola w czasie wykonywania éwiczen
w zakresie umiejetnosci: opanowanie umiejetnosci ustawiania sie bokiem do siatki w trakcie
uderzenia i uderzania pitki w odpowiednim punkcie
w zakresie wiadomosci: ustawienie na korcie, gdzie i kiedy nalezy uderza¢ pitke
w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa — praca nég

PRZEBIEG ZAJEC

Tok lekcyjny Zadania operacyjne . UfNagl.
. . . . Dozowanie organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia)
metodyczne
Czynnosci Zbidrka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie 4 minuty Ustawienie na linii
organizacyjno- listy obecnosci i przygotowania ¢wiczgcych, koncowej kortu
porzadkowe przedstawienie celéw zajec. Trener przed trenerem.
opowiada dzieciom o tematyce zaje¢,
wprowadza w $wiat dzikiego zachodu,
mustangoéw i bizonéw, kowbojéw i Indian,
pieknych gér i niebezpiecznych
grzechotnikéw.

Zabawa ozywiajgca | ,Wyscigi dylizansow” 5 minut Powozy $cigajg sie
Dzieci sg podzielone na trzy zespoty, do siatki i z
uczniowie odgrywajg role rumakoéw a powrotem w linii
materac dylizansu. Na materacu jest woznica prostej
czyli pachotek, obowigzkiem rumakéw poza
szybkim biegiem jest niezgubienie woznicy.

Zabawa rzutna »Tor przeszkdd ze strzelaniem” 6 minut Nalezy zwrdcié
Trener ustawia prosty tor przeszkdd: slalom, uwage na
skoki przez obrecze, przejscie pod ptotkiem i doktadnosé rzutow i
nad ptotkiem, przetozenie szarfy, etc. szybkosc
Przeszkody ustawione sg w dos¢ duzych pokonywania toru
odlegtosciach od siebie, w trakcie biegu do
kolejnej przeszkody maty kowboj musi
rzutem stracic pitke z pachotka ustawionego
na trasie. W miare przybywania przeszkod
zwieksza sie tez ilos¢ celow.

Zabawa rzutna 2 »,Miasto bezprawia” 6 minut Trener zwraca

W miescie zbudowanym z siatek tenisowych
panuje chaos i bezprawie. Niepodzielnie
rzgdza nim dwie grupy, smykow i szeryféw.
Zabawa polega na wybijaniu z gry kolejnych
przeciwnikdw celnymi rzutami pitkami z
gabki. Lepsza bedzie ta grupa ktéra w

okreslonym czasie pozostanie bardziej liczna.

uwage na myslenie
taktyczne, podchody
i zastawianie
putapek
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Cwiczenia do
treningu
poruszania sie na
korcie

Prowadzenie balonu stopami po linii
prostej, podbijanie balonu w marszu do
przodu i tytem

Prowadzenie balonu w slalomie, takze
dwdch balondéw.

Prowadzenie pitki tenisowej stopami,
jedna stopg, przy uzyciu wewnetrznych i
zewnetrznych krawedzi stopy.
Zonglerka pitkg tenisowa z zatozeniem
odbicia sie pitki od kortu przed kazdym
podbiciem stopa.

Plaster miodu. Obrecze sg utozone w
dos¢ szerokie pole na korcie, stykajg sie
ze sobga. Uczniowie muszg przez obrecze
przejs¢, przebiec, przodem i tytem, z
zatozeniem dowolnego przejscia oraz
wstawienia stop w kazdg obrecz.
Sygnat alarmowy. Obrecze s3 roztozone
w luznej rozsypce ale takze, jedne na
drugich. Uczniowie przechodzg lub
przebiegajg starajac sie nie dotykad
obreczy.

W parach podania jednej i wiecej pitek
miedzy partnerami.

Biegi w slalomie, 6semki o réznej
szerokosci, biegi w drabince
lekkoatletycznej.

14 minut

Cwiczenia
ustawiania sie,
uderzania w
pozycji bocznej w
odpowiednim
punkcie

Trener ustawia dzieci w dwdch rzedach,
na korcie oznacza miejsca utozenia stép
dziecka po dobiegnieciu. Na sygnat
dwdjka uczniéw dobiega i ustawia sie na
$ladach, dzieci wykonujg ruch markujacy
uderzenie i dotykajg dtoni trenera.

Na sygnat dwdjka dzieci zajmuje miejsca
w okreslonych miejscach i markuje ruch
uderzen podstawowych rakietg ale bez
pitki.

Na sygnat dzieci dobiegajg i uderzajg pitki
potozone na korcie przez trenera.

Na sygnat uczniowie dobiegaja,
przyjmujg odpowiednig pozycje i starajg
sie trafi¢ w pitke opuszczong przez
trenera, ktéry objasnia moment, kiedy
nalezy wykonac uderzenie.

Gra ,Trener drzewo” . Trener dorzuca
pitke blisko ucznia, zadaniem ucznia jest
uderzenie pozwalajgce ztapac pitke. Gra
odbywa sie na matej powierzchni. Trener
zwraca uwage przed kazdym rzutem na
ustawienie i podaje komende uderzenie
pitki.

15 minut

Ad. 1, 2 trener
zwraca uwage na
prosty kregostup
podczas
wykonywania ruchu

Ad. 5. Trener podaje
pitke w miare
wysoko ale blisko
ucznia tak by ten
miat czas na
wykonanie uderzenia
przed sobg
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Cwiczenia Wtasna interpretacja ucznia dotyczaca 3 minuty

oswajajace gimnastyki chinskiej z kontrolg oddychania
Podsumowanie Omodwienie zadan, pozegnanie okrzykiem, w 2 minuty Ustawienie na
treningu ktorym dzieci razem krzyczg wspélnie obwodzie kota

wybrane zaklecie.

Legenda: FH — forhend, BH — bekhend, RP - reka prawa, RL - reka lewa

13. Puszcza Amazonska — ksztattowanie koordynacji ruchowej

Autor: Krzysztof Walter ,,Mazzi”

Miejsce zajec: Kort tenisowy z nawierzchnig sztuczng lub sala
Czas trwania: 55 minut

Liczba éwiczacych: 6-8 0séb

Wiek ¢wiczacych: 5-6 lat

Przybory i przyrzady: balony, pitki, pachotki, siatki tenisowe, $ciana,

Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zabawowa-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: indywidualna, w parach, w grupie

Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: samokontrola w czasie wykonywania ¢wiczen

e w zakresie umiejetnosci: rzuty sposobem gérnym wykonane w odpowiednim czasie

e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa — orientacja w czasie i przestrzeni, czas
reakcji i réznicowanie zadan ruchowych

PRZEBIEG ZAJEC
. . . Uwagi
Tok lekcyjny Zadania operacyjne . . .
. . s . Dozowanie organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia)
metodyczne

Czynnosci Zbidrka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie 3 minuty Ustawienie na linii

organizacyjno- listy obecnosci i przygotowania ¢wiczacych, koncowej kortu

porzadkowe przedstawienie celéw zajec. Temat zajec przed trenerem.
wymaga wprowadzenia — trener opowiada o
dzungli, jej mieszkancach, pieknie i
niebezpieczenstwach

Zabawa ozywiajgca | , Krople deszczu” 5 minut Dzieci same po
Wszystkie dzieci biegajg podbijajgc balony, zberkowaniu
berek ,,Deszcz” biega nie tylko podbijajac podnoszg drugi
balon ale tez starajgc sie trafi¢ nim w inne balon.
dzieci poprzez uderzenie. Osoba, ktérg
dotknie , kropla deszczu” podbija od tej pory
dwa balony jednoczes$nie do momentu
zmiany berka, ale nie musi juz uciekac¢ przed
deszczem.

Zabawa biezna ,Miedzy nami — matpkami” 6 minut Trener musi
Dzieci udajg matpki ganiajace sie po zwrdci¢ uwage na
gateziach wielkiego drzewa. Gateziami sg bezpieczne
linie kortu, linie zbudowane ze znacznikéw bieganie po liniach.
lub narysowane na korcie. Zadaniem
kazdego ucznia jest dogonienie pozostatych i
wyznaczenie zadania dodatkowego.

Zadaniem moze by¢ pajacyk, stanie przez
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kilka sekund na jednej nodze na gatezi albo
wesoty okrzyk. Dziecko moze dotkng¢ inne
dzieci rekg ale moze tez dotkna¢ je kwiatem
imitowanym przez balony porozrzucane
miedzy gateziami. Dzieci mogg biegac po
drzewie i przeskakiwaé z gatezi nainng
gataz.

Zabawa rzutna Tropikalna ulewa i kwiaty 6 minut Trener zwraca
Trener wyznacza pole ograniczone z trzech uwage na
stron siatkami. W srodku lezg balony, bezpieczne
najlepiej w duzej ilosci. Zadaniem uczniéw wykonywanie
jest, poprzez rzuty, posprzatanie kwiatéw rzutéow
poprzez wybicie ich za siatki. Uderzony balon
unosi sie do goéry, trener moze
podpowiedzieé wiec trafianie w kwiaty
bedgce w powietrzu.
Cwiczenia 1. Traf w balon. Uczen ustawia sie metr 28 minut Ad. 1,2,3
ksztattujgce przed koszykiem, tytem do niego. Uderza orientacja w czasie
przejawy balon do przodu i géry, ma teraz chwile i przestrzeni
koordynacji czasu na pobranie pitki i zorientowanie Ad. 4, 5, 6 czas
ruchowe;j sie gdzie jest balon. Punkt bedzie reakcji i
zaliczony jezeli uczen trafi w balon pitka spostrzegawczos$é
zanim dotknie on kortu. To samo Ad.7,8

¢wiczenie mozna wykonac podbijajac
jednoczesnie dwa balony i prébujac
trafi¢ po kolei dwoma pitkami.

2. Nietoperz. Trener wyrzuca pitki do géry i
we wszystkich kierunkach, ¢wiczenie
charakteryzuje duza czestotliwosé
rzutéw, uczen musi dobiec do kazdej
pitki, ztapac jg i przynies¢ do koszyka.

3. Trener uderza balon do przodu i w gére
zza plecéw ucznia. Zadaniem dziecka jest
zfapanie balonu zanim dotknie on
podtogi. Czescia sktadowg ¢wiczenia jest
pokonanie przeszkody zanim bedzie
mozna ztapac balon. Przeszkodg moze
by¢ krotki slalom, przejscie nad ptotkiem
czy wykonanie ésemki miedzy
pachotkami.

4. tapki, stépkii kolanka. Cwiczenie w
parach, jeden z ucznidw probuje dotkngé
dtoni partnera zanim on jg zabierze,
stépki to préba nadepniecia na stope
partnera a kolanka to ,, walka” o
dotkniecie do kolana drugiej osoby.

5. Rzuty zza plecéw wspodtéwiczgcego.
Partner wyrzuca pitke zza plecéw w
odlegtosci okoto 1m od drugiego dziecka,
zatozeniem jest chwyt lub dotkniecie
pitki po pierwszym kozle.

réznicowanie
zadan ruchowych
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6. Zegar. Jeden uczen stoi w odlegtosci
okoto 50 cm od sciany, przodem do
Sciany, drugi rzuca zza plecéw pitke tak,
by byta ona w zasiegu rak ¢wiczacego.
Zadaniem jest tylko dotkniecie pitki po
odbiciu o $ciane.

7. Jestem gtodny. Uczniowie poznajg gest
okreslajacy odczucia oraz opis tego gestu
ktory majg powiedzieé. Po dobiegnieciu
do linii powtarzajg tekst i pokazujg gest,
za kazdym razem coraz dtuzszy. Na
przykfad:
a...”Jestem gtodny” - uczerh musi dotkna¢
brzuch
b...”Jestem gtodny, nic nie widze”
dodatkowo zastania oczy dtorimi
c...”Jestem gtodny, nic nie widze, nic nie
stysze, mysle sobie, szybko biegnac, tam
jest bar” kazde zdanie ma przynalezny
okreslony gest

8. Stopniowanie trudnosci. Uczen podbija
balon i podrzuca pitke kiedy balon jest w
powietrzu. Kolejnym stopniem bedzie
wykonanie klasniecia po podrzuceniu
pitki, nastepnie wykonanie catej tej
sekwencji pokonujac slalom, przodem i
ukoronowaniem — czyli ruchu tytem w
slalomie.

treningu

wspomnieniami po dzungli. Podkreslenie
wagi faktu ze wszystkim udato sie wykonac
trudne ¢wiczenia.

Zabawa Lustro. Zabawa w parach. Jeden uczen 4 minuty
uspokajajaca wykonuje wolne i tatwe ruchy drugi stara sie
nasladowac go w czasie rzeczywistym.
Podsumowanie Omowienie zadan, krétka podréz 2 minuty Ustawienie na

obwodzie kota

Legenda: FH - forhend, BH- bekhend, RP - reka prawa, RL- reka lewa

14. Podrdz na Morza Potudniowe...ksztattowanie umiejetnosci
podrzutu i uderzenia pitki reka i rakietg nad gtowg.

Autor:

Miejsce zajec:

Czas trwania:

Liczba éwiczacych:
Przybory i przyrzady:

Krzysztof Walter ,,Mazzi”

Kort tenisowy z nawierzchnig sztuczng lub sala

55 minut
6-8 0s6b

rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone, pitki z
gabki - koszyk, obrecze gimnastyczne 10 sztuk, siatka tenisowa 2 sztuki,

pachotki 10 sztuk.

Metody prowadzenia zajeé: zabawowa klasyczna, zabawowa- nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu
Formy organizacyjne prowadzenia zaje¢: indywidualna, w parach
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Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: samokontrola w czasie wykonywania ¢wiczen

e w zakresie umiejetnosci: doskonalenie umiejetnosci wykonania podrzutu i uderzenia nad gtowg

e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa, szybkos¢

PRZEBIEG ZAJEC

Tok lekcyjny Zadania operacyjne . vaagl.
. . ., . Dozowanie organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia)
metodyczne
Czynnosci Zbidérka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie listy 5 minut Ustawienie na linii
organizacyjno- | obecnosci i przygotowania ¢wiczgcych, koncowej kortu
porzadkowe przedstawienie celéw zajec. Temat zaje¢ wymaga przed trenerem.
wprowadzenia — trener opowiada o geografii,
przyladku Horn, sztormach i bliskosci Antarktyki.
Nalezy wspomnieé o stworzeniach zamieszkujgcych
ten region, takze legendarnych jak Kraken i Moby
Dick. Dodatkiem sg opowiesci o zeglarzach i piratach
pokonujgcych te ekstremalne wody lata temu.
Zabawa »,Mewia kolonia” 4 minuty | Obrecze muszg byé
ozywiajgca Na korcie roztozone sg obrecze — gniazda, na sygnat oddalone od siebie.
prowadzgcego mewy muszg sie ukry¢é w gniazdach, Prowadzacy ma
ostatnia mewa ma zadanie dodatkowe np. ustalone hasto a
nasladowanie okrzykdw ptakédw kazde inne ktérego
uzyje bedzie
premiowane
zadaniem
dodatkowym jezeli
uczen na nie
zareagowat
Zabawa biezna | , Lwy morskie i pingwinki” 6 minut Trener musi
Z 6 pachotkéw trener tworzy trzy bramki w ktérych zwrdci¢ uwage na
znajduja sie lwy morskie. Zadaniem pingwinkow jest bezpieczne
przebycie drogi wodnej przez trzy ciesniny tak by bieganie przez
lew nie dotknat zadnego z nich. Dotkniecie oznacza bramki, mozna
zadanie dodatkowe w postaci trzech obrotéw po podpowiedzied
ktorych dziecko moze dalej bra¢ udziat w zabawie. uczniom ze
najsprytniejszy
pingwinek to ten
ktéoremu uda sie
przejs¢ obok lwa..
Zabawa rzutna | Podréz przez podwodne $wiaty 12 minut | Trener zwraca

Mate siatki oddzielajg rozne miejsca w oceanie,
trener wraz z uczniami buduje cztery rézne sceny —
rafe koralowg, las namorzynowy, labirynt lodowy i
podwodny wulkan. Zeby wkroczy¢ do kolejnego
miejsca dzieci wykonujgc rzut sposobem gérnym
muszg otworzy¢ sobie wejscie. W rafie koralowej
muszg stracié¢ pitki utozone na znacznikach, w lesie
namorzynowym balony przymocowane do naciggow
rakiet, w labiryncie lodowym straci¢ pachotek

uwage na
bezpieczne
wykonywanie
rzutow
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ustawiony na innych pachotkach. Ukoronowaniem
zabawy jest podwodny wulkan — obrecz wypetniona
balonami, dzieci rzucajac majg doprowadzi¢ do jego
wybuchu, trafienie pitkg w grupe balonéw powoduje
spektakularne ich rozrzucenie bedgce nagroda za
pokonanie wczesniejszych przeszkdd.

Gry i éwiczenia | 1. ”Przemytnicy” Balony imitujg worki z 22 minuty | Ad. 1. Trener musi

ksztattujgce przemycanymi przyprawami, siatka miedzy zwrécié uwage

umiejetnos¢ zespotami to burta statku. Przez okreslony czas grajagcym ze

podrzutu i dwa zespoty prébujg przebié jak najwiecej podrzut a

uderzenia pitki balonéw na drugg strone, wygrywa zespot ktory szczegblnie

nad gtowa bedzie miat mniej ,kontrabandy,, na swoim przebicie ma
pokfadzie. Zeby przebié balon na drugg strone nastepowac po
trzeba go najpierw podrzuci¢ dowolnym swojej stronie
sposobem, a nastepnie przebi¢ dtonig siatki.

2. W parach uczniowie starajg sie podrzuci¢ balon i Ad. 4. Nalezy
przebi¢ nad wspdtéwiczgcym tak by balon nie zwrdci¢ uwage na
dotknat gtowy partnera odlegtosci miedzy

3. Traf do celu. Jeden uczen podnosi obrecz uczniami,
pionowo nad gtowe, drugi podrzuca jednoracz szczegblnie w
balon nad siebie i uderza drugg reka tak by trafic trakcie pchania
w obrecz. balondw i finatu

4. Pchanie balonéw. Uczen podrzuca balon nad przy siatce.
gtowe jedng reka w drugiej trzymajac rakiete Ad. 5, 6, 7. Nalezy
uniesiong pionowo do gory. Zadaniem dziecka okresli¢ kierunek
jest przebiegniecie okoto 5 metréw pchajac rzutu lub
balon rakietg nad gtowg i przerzucenie go na uderzenia.
druga strone siatki

5. Traf w balon. Trener podrzuca balon uczen trafia
w niego pitka, rzut sposobem gérnym.

6. Traf w balon 2. Uczen podrzuca balon i trafia w
niego pitka.

7. Traf w balon 3. Uczen, ustawiony metr od siatki,
podrzuca balon i uderza w niego rakieta, balon
powinien polecieé nad siatka

8. Super koziot. Uczen podrzuca pionowo pitke i
pozwala jej uderzy¢ w kort, rakieta w tym czasie
jest na plecach. Zadaniem dziecka jest uderzenie
pitki tak by wykonata jeszcze jedno odbicie od
kortu

9. Traf w pitke. Uczen uderza pitke nad gtowa po
podrzuceniu.

Zabawa Rafa koralowa 4 minuty
uspokajajgca Dzieci toczg pitki lub kule do gry w ,,Bulle” tak, by

pitki zatrzymywaty sie jak najblizej siebie, budujg w

ten sposdb wtasng rafe koralows.

Podsumowani | Omdwienie zadan, krdtka podréz wspomnieniami po 2 minuty | Ustawienie na
e treningu Swiecie marz potudniowych. Zasady uderzenia pitki obwodzie kota

nad gtowa. Pozegnanie.

Legenda: FH — forhend, BH — bekhend, RP - reka prawa, RL - reka lewa
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15. Tenisowy Pierwszy Krok

Autor:

Miejsce zajec:
Czas trwania:
Liczba éwiczacych:
Wiek ¢éwiczacych:

Przybory i przyrzady:

Zadania szczegétowe:

Krzysztof Walter ,,Mazzi”

Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
55 minut

10-14 oséb

5-6 lat

rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone lub z ggbki

- koszyk, obrecze gimnastyczne 10 sztuk, sciana, siatki tenisowe 3-4 sztuki.
Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zabawowa-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu
Formy organizacyjne prowadzenia zajec¢: indywidualna, w parach

e zadania wychowawcze: samokontrola w czasie wykonywania ¢éwiczen.
e w zakresie umiejetnosci: opanowanie pionowego podrzutu pitki, umiejetnosé toczenia pitki w
réznych kierunkach rekg i rakieta.
e w zakresie wiadomosci: jak wyglada poczatek tenisowej przygody, jak nalezy ¢wiczyé by szybko
opanowad umiejetnos¢ odbijania w parach przez siatke.
e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa — zrecznosc.

PRZEBIEG ZAJEC

Trener wprowadza dzieci w mroczny, ale tez
wesoty swiat podziemi zamku. W jego
najgtebszych czelusciach kryje sie psotny
smok o imieniu Bazyliszek. Wystarczy jedno
dotkniecie reki by nieuwazny uczen zastygt w
pozycji w ktorej ztapat go smok. Uczniowie
poruszajg sie po liniach — lochach, czesto
przegrodzonych zamknietymi drzwiami co

Tok lekcyjny Zadania operacyjne . vaagl.
. . s g . Dozowanie organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia)
metodyczne
Czynnosci Zbidrka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie 3 minuty Ustawienie na linii
organizacyjno- listy obecnosci i przygotowania ¢wiczacych, koncowej kortu
porzadkowe przedstawienie celéw zajec. Trener przed trenerem.
opowiada dzieciom o tematyce zaje¢, ktéra
bedzie nabycie umiejetnosci potrzebnych w
prawdziwej grze tenisowej. Trener opowiada
o tym, ze grupa zaczyna gre ztozong z oSmiu
pozioméw, kazdy poziom mozna osiggnaé
zdajgc egzamin przed kolegami z grupy. Gra
nazywa sie ,Pierwszy krok”.

Zabawa ozywiajgca | ,Wyprawa na matej tratwie” 4 minuty Obrecze muszg sie
Kazdy uczen ma dwie obrecze, uktada je na ze sobg stykac.
linii koncowej kortu, jedng przed druga. Na
sygnat prowadzgcego dzieci $cigajg sie do
siatki i z powrotem przektadajac obrecze -
pierwszg przed drugg i odwrotnie, z
zatozeniem, ze nie mogg wyjs¢ poza obreb
obreczy.

Zabawa biezna ,Bazyliszek” 6 minut Trener zwraca

uwage na
bezpieczenstwo
poruszania sie po
liniach.
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powoduje potrzebe szukania nowej drogi
ucieczki przed smokiem. Odczarowac ucznia
moze tylko inny uczen przyjmujac takg sama
pozycje przez kilka sekund, rzecz w tym, ze
nie chroni go to od psotnego smoka
Bazyliszka.

Cwiczenia 1. Podrzucanie prawg i lewa reka pitki w 10 minut Trener zwraca
oswajajace z pitka marszu. uwage na doktadne
2. Podrzucanie pitki w miejscu tak by pitka wykonywanie
spadata na gtowe ¢wiczgcego. éwiczen, choé z
3. Podrzucanie pitki zchwytem w zatozeniem ze pitka
powietrzu. moze nie dad sie
4. Podrzucanie pitki, obrét o 360 stopni i ztapac po
ponowny chwyt pitki ktéra odbita sie do pierwszym kozle
kortu.
5. Podrzucanie pitki z reki do reki z
ramionami z przodu i po bokach.
6. Podrzucanie wysokie pitki i chwyt w
koszulke z przodu i z tytu
7. Rzut o kort i chwyt pitki oburgcz
8. Koztowanie pitki po dwa razy, raz z
jednej raz z drugiej strony.
9. Koztowanie pitki pod podniesiong noga,
miedzy stopami w obu kierunkach.
10. Opuszczenie pitki trzymanej oburacz za
biodrami i chwyt po skoku obunéz do
tytu.
11. Noszenie pitki na rakiecie w marszu,
biegu i podskokach.
12. Przenoszenie pitki przez prosty tor
przeszkdd ztozony np. ze slalomu i kilku
obreczy.
13. Podrzucanie pitki rakietg i chwyt na
rakiete.
14. Podrzucanie pitki ze zmiang rak.
15. Podrzucenie pitki, podbicie, skoztowanie
i chwyt na rakiete.
Cwiczenia 1. W parach uczniowie podajg do siebie 10 minut Ad. 5 obrecze mogg
ksztattujgce pitke sposobem dolnym w marszu obok znajdowac sie w

umiejetnos¢ oceny
sity rzutu

siebie, pitka ma skoztowac o kort.

2. W parach uczniowie podajg do siebie
pitke sposobem dolnym w marszu obok
siebie, pitka musi by¢ ztapana z
powietrza.

3. W parach dzieci stojg naprzeciwko siebie
w odlegtosci 3-4 metréw, podania
dowolnym sposobem, wygrywa para
ktora 10 razy poda do siebie bez
odrywania stép od kortu.

4. W parach dzieci stojg naprzeciwko siebie
w odlegtosci 3-4 metréw, podania

réznej odlegtosci
od przegrody

Ad. 6 rzuty do
obreczy za kazdym
razem odbywajg sie
zza linii koncowej
kortu
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sposobem dolnym, wygrywa para ktdra
10 razy poda do siebie bez odrywania
stép od kortu, pitka ma wykonac jedno
odbicie od kortu a w nastepnej kolejce
dwa odbicia.

. W parach dzieci stojg naprzeciwko siebie

w odlegtosci 3-4 metrow, miedzy nimi
potozona jest przegroda na przyktad z
pachotkdw. W odlegtosci okoto jednego
metra od ¢wiczgcego utozona jest obrecz,
zadaniem dzieci jest rzut sposobem
dolnym z trafieniem w obrecz partnera.

. ,Przektadaniec” Przed kazdym uczniem

stykajgc sie z linig koicowa kortu utozone
sg dwie obrecze, uczen musi tak wykona¢
rzut zeby pitka odbita sie zaréwno w
pierwszej jak i drugiej obreczy, nastepuje
wtedy przetozenie obreczy pierwszej
przed druga, wygrywa to dziecko ktérego
obrecze pierwsze dotrg od linii kara
serwisowego.

Program
metodyczny
PIERWSZY KROK
Poziom 1
Przygotowanie do
zaliczenia
,Podrzuty pionowe
do celu”

Poziom 2
Przygotowanie do
zaliczenia
»Toczenie pitki w
parach”

Podrzucanie pitki rekami na zmiane w
marszu, chwyt po kozle

Podrzucanie pitki w miejscu, chwyt po
kozle

Podrzucanie pitki w miejscu w staniu na
jednej nodze

Podrzucanie pitki i chwyt po koZle bez
odrywania stép

Podrzucanie pitki do celu — linia, obrecz,
narysowane kofo etc.

Zaliczenie: Bezbtedne wykonanie szesciu
podrzutdw i chwytow w kole o srednicy
okofo 3 metrow.

Toczenie pitki do réznych bramek,
potozonych w réznej odlegtosci
Toczenie pitki z zatozeniem zatrzymania
sie pitki w okreslonej strefie

Zaliczenie: toczenie 12-krotne w parach,
uczniowie stojg w odlegtosci 4 metrow
od siebie

Gra ,Trener drzewo” . Trener rzuca pitke
przez siatke i zadaniem ucznia jest
skuteczny chwyt pitki po pierwszym
kozle. Kolejnym ruchem jest odrzucenie
pitki tak by to trener bez probleméw
mogt pitke ztapac. Wygrywa uczen ktoéry
wykona catg sekwencje bezbtednie jak
najwiecej razy.

20 minut

Ad. 1, 2, 3 podrzuty
sposobem dolnym
Ad. 8 trener moze
podobnie jak i
uczen staé¢ w
dowolnej
odlegtosci od siatki,
odlegtosé ta jest
zalezna od
mozliwosci dziecka.
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Podsumowanie
treningu

sie na zajeciach

Trener podsumowuje zajecia i gratuluje
wszystkim ktdérzy zdali egzaminy na dwa
poziomy, na jeden poziom, a takze tym ktory
sie jeszcze nie udato za walecznos¢ i staranie

Ustawienie na
obwodzie kota

2 minuty

Legenda: FH — forhend, BH — bekhend, RP - reka prawa, RL - reka lewa

16. Zajecia z ¢wiczeniami i zabawami z toczeniem

Autor:
Temat zajec:

Miejsce zajec:
Wiek ¢wiczacych:
Liczba éwiczacych:

Przybory i przyrzady:

Metody i formy:

Jacek Multan

Nauka rzutu sposobem dolnym, ksztattowanie rdzenia ruchu oraz poznanie

taktyki gry.

sala metodyczna.

5-6 lat.

6-8 0sbb.

rakiety, pitki, pachofki

zabawowa, zadaniowa, préb i btedéw. Forma pracy indywidualnej i zespotowej

Zadania w zakresie:

- umiejetnosci: dziecko umie wykonaé rzut sposobem dolnym po ziemi.

- sprawnosci motorycznej: dziecko prawidtowo wykonuje proste ¢wiczenia koordynacyjne.
- wiadomodsci: dziecko zna rézne sposoby rzutu oraz potrafi podad definicje , taktyka gry”.
- zadania wychowawcze: dziecko wspodtpracuje w grupie oraz przestrzega zasady Fair Play.

PRZEBIEG ZAJEC

TOK LEKCYJNY

UWAGI ORGANIZACYINO-

(rodzaje zadan) NAZWA i OPIS CWICZENIA CZAS METODYCZNE
CZESC WSTEPNA
1. Zadania Zbidrka, powitanie, podanie tematu | 4 minuty | Ustawienie grupy w kole w siadzie
organizacyjno — treningu oraz rozmowa na temat dowolnym. Zmotywowanie dzieci
porzadkowe zasady Fair Play funkcjonujgcej w do aktywnego uczestnictwa na
sporcie i zyciu. zajeciach.
Dzieci ustawione w rzedzie w
2. Zabawa »2ywy Tunel” — trener wykonuje | 4 minuty | niewielkich odlegfoéciach od
ozywiajgca rzuty pitkami po ziemi a zadaniem siebie. Odlegtos¢ trenera ok. 10
dzieci jest takie poruszanie, aby metréw. Co 30 sek. zmieniamy
kazda pitka potoczyta sie pomiedzy dziecko, ktére jest na poczatku
stopami wszystkich uczestnikéw rzedu.
zabawy. Odlegtos¢ miedzy bramkami ok. 7-
8 metréw. Rzuty nalezy
3. Zabawa rzutna | , Toczenie do bramki” — 7 minut | wykonywa¢ tylko  sposobem
Wariant | —wyznaczone dwie bramki dolnym. Pitka nie moze koztowaé —
z pachotkéw. W jednej ustawione toczenie. Zatrzymywaé, bronic

wszystkie dzieci — bramka szeroka, a
w drugiej Trener — bramka waska.
Kazde dziecko ma dwie pitki. Trener
dysponuje koszykiem z pitkami.
Zadaniem ,0obu druzyn” jest takie
potoczenie pitki, aby przeleciata
pomiedzy  stupkami za linie

bramki mozna kazdg czescig ciata.
Wprowadzenie zadan i rél w
zespole oraz podstaw taktyki gry.
W pierwszym wariancie trener
stara sie zaktywizowac wszystkie
dzieci do obrony jak i rzutéw na
brame. W drugiej odstonie gry
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bramkowa. Wygrywa druzyna, ktéra
w okresSlonym czasie zdobedzie
wiecej bramek.

Wariant Il — dzieci podzielone na
dwie druzyny. Zasady jak powyzej.
»Skoki nad pitka” — jeden z uczniéw
wykonujgc rzut sposobem dolnym,

nalezy  zwrécic uwage na

wspotprace pomiedzy
zawodnikami w zespole.
Za bramkami rozsypane

kilkanascie dodatkowych pitek.
Zakaz kopania pitek! Koniecznie
nalezy wykorzysta¢ pitki z gabki.

4. Zabawa toczy pitke z gabki, a pozostali | 4 minuty | Kwestia  bezpieczenstwa. Na
skocznosciowa uczestnicy majg za zadanie wykonac poczatku moze trener wykonywac
jak najwiecej przeskokéw nad rzuty pitkami. Kazde dziecko ma
poruszajacg sie po ziemi pitka. swojg pitke, ktérg przekazuje
Zadanie wykonuje jeden uczen. osobie wykonujgcej rzuty po
Zmiana osoby toczgcej pitki co ok. 30 ziemi. Po zabawie nalezy dac
sek. Wytaniamy mistrza dzieciom mozliwo$é napicia sie i
przeskokow. odpoczynku.
CZESC GROWNA
1. Cwiczenia w TOCZENIE PILKI w parach. Ustawienie bramki pomiedzy
parach 1. Zadanie — toczenie pitki do | 7 minut | ¢wiczacymi o szerokosci ok. 1
partnera P iLreka przez bramke. metra. Dzieci oddalone ok. 5
2. Wyscig — w czasie 30 sekund metréow od bramki wykonujg rzuty
nalezy wykonaé¢ jak najwiecej po ziemi. Rzuty wykonujemy P i L
celnych rzutow pitkg przez rekg. Zwracamy uwage na
bramke. Zmiana oséb w poprawnos$é ustawienia podczas
dwajkach. wykonywanych rzutow.
3. ,Gonienie przeciwnika” - Ksztattowanie rdzenia ruchu.
zadaniem dzieci jest wykonanie Wprowadzenie elementéw
rzutu pitka po ziemi tak, aby taktyki gry w tenisa.
partner musiat dobiec do pitki, W ostatnim ¢éwiczeniu nalezy
ktdrg musi ztapad. poszerzy¢ bramki.
2. Cwiczenia Uderzenie pitki rakietg po ziemi—na | 10 minut | Wykorzystanie pitek czerwonych.
FH i BH poczatku Trener nagrywa / narzuca Bramki o szerokosci okoto 2
/ turla pitki do dzieci. Wyznaczamy metréw. Ustawienie dzieci w
dwie bramki z pachotkéw. Zadaniem rzedzie. Odpowiednie odlegtosci
uczniow jest uderzenie pitki po ziemi pomiedzy ¢wiczagcymi — kwestia
do wyznaczonej bramki. Dziecko bezpieczenstwa.
wykonuje serie 4 uderzen z FH i BH. Wprowadzenie ewentualnie
Nastepnie wyznaczamy jednego zadan dodatkowych aby nie
ucznia, ktéry zmienia sie z trenerem tworzy¢ ,kolejki”.
i on narzuca pitkii Co 1 min. Zwrocenie uwagi na punkt
nastepuje zmiana nagrywajacego trafienia pitki. Wprowadzenie
pitki. Trener koryguje i daje kierunkéw zagrania pitki : Kros /
wskazowki techniczne Linia.
podopiecznym. Szerokos¢ bramki — okoto 5-6 m.
Odlegtos¢ pomiedzy bramkami —
3. GRA w Tenisa »Tenis ziemny” — Dzieci dobieramy | 13 minut | okoto 6-7 m. Wersja tatwiejsza — z

w  dwodjki. Kazdy uczen ma
wyznaczong bramke, ktérej musi
broni¢. Gra odbywa sie pitka
gumowa po ziemi. Wygrywa osoba,
ktora po uptywie okres$lonego czasu

zatrzymaniem pitki rakieta.
Wersja trudniejsza / szybsza — bez
zatrzymania pitki. Gra z
pierwszego kontaktu.
Wprowadzenie do taktyki gry —
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zdobedzie wiecej bramek. Zmiany w
parach co ok. 2 minuty.

granie w wolne
pole.Zorganizowanie mini turnieju
grupowego.

CZESC KONCOWA

1. Korekcja wad Cwiczenia na materacach: 3 minuty | Ustawienie kilku materacy w
postawy oraz - turlanie, rzedzie.
¢wiczenia - kotyska na plecach,
uspokajajace - medytacja z zamknietymi oczami.

Rzuty sposobem dolnym,
2. Zabawa »Bulle” —toczenie pitki do 5 minut | ksztattujace czucie rzutu.
uspokajajaca okreslonego miejsca / strefy. Mozliwos¢ wytonienia zwyciezcy.
3. Podsumowanie | Zbiérka, omdéwienie celéw treningu | 3 minuty | Ustawienie dzieci na materacach

zajec i
pozegnanie.

i ocena ich realizacji.
Podsumowanie i powtérzenie
znaczenia zasad Fair Play w sporcie.
Posprzatanie sali i pozegnanie.

w pozycji ,najbardziej wygodnej”.
Pozegnanie w formie wspdlnego
okrzyku, np.: , Tenis 10”, ,,Kocham
Tenis”, itp.

17. Zajecia z wykorzystaniem papierowych kulek

Autor:
Temat zajec:

Miejsce zajec:
Wiek éwiczacych:
Liczba éwiczacych:

Przybory i przyrzady:

Jacek Multan

Doskonalenie rzutu sposobem dolnym i gédrnym. Ksztattowanie celnosci

rzutéw. Nauka woleja.
sala metodyczna.

6 lat.

6-8 0sob.

stare gazety, rakiety, siatki, pitki z ggbki, obrecze hula-hoop.

Metody i formy: zabawowa, zadaniowa, préb i btedéw. Forma pracy: w parach, zespotowa.

Zadania w zakresie:

- umiejetnosci: dziecko umie wykonaé rzut sposobem dolnym i gérnym oraz chwyt pitki z powietrza.
- sprawnosci motorycznej: dziecko prawidtowo wykonuje proste ¢wiczenia koordynacyjne.

- wiadomosci: dziecko zna podstawowe zasady uderzenia pitki z woleja.

- zadania wychowawcze: dziecko wspodtpracuje z partnerem w dochodzeniu do wyznaczonego celu.

PRZEBIEG ZAJEC

TOK LEKCYJNY . p UWAGI ORGANIZACYINO-
(rodzaje zadari) NAZWA i OPIS CWICZENIA CZAS METODYCZNE
CZESC WSTEPNA
1.Zadania Zbidrka, powitanie, podanie tematu | 4 minuty | Ustawienie grupy w szeregu na
organizacyjno — treningu oraz przedstawienie wyznaczonej linii. Stworzenie pitek
porzgdkowe nietypowego przyboru papierowych dla kazdego ucznia.
metodycznego. Mozna wykorzysta¢ tasme klejgca
do scalenia kul.
2. Zabawa ,Berek rzucany” — wyznaczamy 1 /2 | 4 minuty | Mozna ustalié strefy trafienia. Zakaz
ozywiajaca berkéw. Kazdy berek dysponuje rzutow powyzej klatki piersiowej. W

dwiema kulami i goni pozostatych
uczestnikdw zabawy. Osoba, ktéra
zostanie trafiona kulg staje sie
berkiem.

zaleznosci od liczby uczestnikow
wyznaczamy odpowiednio duze
pole zabawy.
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Rzuty wykonujemy kulami
papierowymi. Po rzucie uczniowie
zabierajg swojg kule z pola gry i
kontynuujg zdobywanie obreczy.

3. Zabawa rzutna | ,Ser szwajcarski” — rozktadamy na | 7 minut | Dziecko przed rzutem wskazuje
okreslonym polu duzo obreczy. obrecz, do ktérej rzuca. Jezeli trafi
Wyznaczamy linie, z ktdérej dzieci do innego kota — nie zabiera hula-
bedg wykonywaé rzuty do két hula- hoop i nie zdobywa punktu.
hoop. Zadaniem jest wykonanie rzutu Mozna wprowadzi¢ mozliwosé
sposobem dowolnym, starajac sie poruszania sie po obwodzie
trafi¢ pitkg bezposrednio z powietrza wyznaczonego pola.
do wyznaczonej obreczy. Gdy dziecko
wykona celny rzut — zabiera dang
obrecz. Wygrywa osoba, ktoéra
zdobedzie najwiecej obreczy.
4. Zabawa z »,Mistrz noszenia pitki na rakiecie” — | 3 minuty | Wykorzystanie kul papierowych
elementami uczniowie poruszajac sie / biegajac stworzonych na poczatku zaje¢.
koordynacji réoznymi sposobami po sali, nosza W grupach starszych / bardziej
pitke na rakiecie. Jezeli dziecku zaawansowanych, uczniowie
spadnie pitka z rakiety: ,walczg” miedzy sobg. Podstawowa
a) wykonuje zadanie dodatkowe i zasada czystej gry ,bark w bark”.
wraca do zabawy, Nie wolno zderza¢ sie rakietami ani
b) odpada z zabawy i wykonuje uzywac rak do strgcania pitek innym
zadanie koordynacyjne / tenisowe. uczestnikom zabawy.
Wygrywa osoba, ktéra najdtuzej
utrzyma pitke na rakiecie.
CZESC GLOWNA
1. Cwiczenia w Cwiczenie 1 - uczniowie wykonujg | 10 minut | Ustawienie ¢wiczacych
parach bez rakiet | rzuty sposobem dolnym do siebie i naprzeciwko siebie w odlegtosci ok.
starajg sie chwyci¢ pitke z powietrza. 2-3 metréw.
Rzuty wykonujemy P i L reka.
Cwiczenie 2 — dzieci rzucaja do siebie Zwracamy uwage na poprawnosé
pitke. Gdy  wykonaja  cztery ustawienia podczas wykonywanych
prawidtowe chwyty, oddalajg sie o rzutow.
jeden, maty krok do tytu. Mozna przeprowadzi¢c  forme
wyscigow — kto szybciej wykona
Cwiczenie 3 - okreslong liczbe chwytéow pitki z
1-ka - wykonuje rzut sposobem powietrza.
dolnym do partnera.
2-ka - tapie pitke oburacz z powietrza
przed sobg, z wykonaniem
jednoczesnego kroku do przodu w
kierunku nadlatujacej pitki.
2. Cwiczenia w Cwiczenie 1 — uczniowie w bliskiej | 12 minut | Wykorzystanie kul/ pitek
parach odlegtosci od siebie przekazujg sobie papierowych. Odpowiednie
z rakietami pitke z rakiety na rakiete, starajac sie, odlegtosci pomiedzy ¢éwiczacymi —

aby pitka nie spadta na ziemie.

stopniowanie trudnosci.
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Cwiczenie 2 - jw. tylko dzieci
wykonujg podrzut pitki rakietg a
partner stara sie opanowac i przyjac
kule papierowg rakieta.

Cwiczenie 3 -

1-ka  wykonuje rzut sposobem
dolnym oraz chwyt pitki z powietrza.
2-ka wykonuje lekkie uderzenie pitki
z powietrza do partnera.

Mozna roztozy¢ obrecze na ziemi.
Uczen, ktéry wykonuje zagranie
pitki z powietrza, stara sie wyjs¢
jedng nogg z kota hula-hop.

Mozliwosc wprowadzenia
uderzenia kontrolnego i
nieograniczonej liczby kontaktéw
pitki z rakieta.

3. Gra w tenisa Cwiczenie 4 — Obaj zawodnicy starajg | 10 minut | Gra odbywa sie na korcie pitkg z
sie utrzymac jak najdtuzszg wymiane gabki.
pitki wolejem. Nalezy zmienia¢ dobdr dzieci w
dwoijkach.
»Mistrzowie  woleja” — dzieci Zachecamy dzieci do ,atakowania
dobieramy w dwdjki. Zadaniem siatki” i zagrania pitki wolejem.
¢wiczacych jest utrzymanie pitki w
wymianie oraz wykonanie uderzenia
pitki z woleja w trakcie gry.
CZESC KONCOWA
1. Korekcja wad Cwiczenia w pozycjach niskich i 4 minuty | Ustawienie dzieci w luznej grupie.
postawy oraz podporach: Zwrdcenie uwagi na poprawnosé
¢wiczenia - koci grzbiet, wykonywanych éwiczen.
uspokajajgce - podpér przodem — plank przodem i
tytem,
- pozycja niska Klappa,
- siad réwnowazny.
2. Zabawa »Magiczna rakieta” trener | 3 minuty | Dzieci wymyslajg i zgtaszajg sie do
uspokajajaca przekazuje dzieciom swojg rakiete prezentowania swoich pomystéw.
proszac, aby zaprezentowaty do Kazdy uczen powinien przynajmniej
czego moze stuzyé ,magiczna rakieta jeden raz przedstawic¢ swodj pomyst.
trenera”. Np. gitara, szczoteczka do Trener takze aktywnie uczestniczy
zeboéw, karabin, skrzypce itp. w zabawie.
3. Podsumowanie | Zbidrka, oméwienie celdéw treningu i | 3 minuty | Pozegnanie w formie ,przybicia

zajec i
pozegnanie.

ocena ich realizacji. Podsumowanie i
powtdrzenie podstawowych zasad
uderzenia pitki wolejem.
Posprzatanie sali i pozegnanie.

pigtki tenisowej” trenera z kazdym
dzieckiem: Fh (wew.czesc¢ dtoni), Bh
(zew.czes¢  dtoni),  smecz(nad
gtowq).

18. Zajecia z wykorzystaniem sciany

Autor:

Temat zajec:
Wiek éwiczacych:
Liczba ¢wiczacych:

Przybory i przyrzady:

Metody i formy:

Jacek Multan

Doskonalenie chwytu i rzutu pitki.
6 lat.

6-8 0sbb.

pitki i rakiety, obrecze hula — hoop.

Ksztattowanie czucia i sity uderzenia.

zabawowa, zadaniowa, préb i btedow. Forma pracy: indywidualna i w parach.
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Zadania w zakresie:

- umiejetnosci: dziecko umie wykonaé rzut sposobem dolnym oraz chwyt pitki z po kozle.

- sprawnosci motorycznej: dziecko szybko reaguje na zblizajgcg sie pitke — chwyty i odbicia pitki.

- wiadomosci: dziecko zna i potrafi zaprentowad punkt trafienia pitki podczas uderzenia.

- zadania wychowawcze: dziecko wspoétpracuje z partnerem w dochodzeniu do wyznaczonego celu.

TOK LEKCYJNY . 2 UWAGI ORGANIZACYINO-
(rodzaje zadari) NAZWA i OPIS CWICZENIA CZAS METODYCZNE
CZESC WSTEPNA

1. Zadania Zbiérka, powitanie, podanie | 4 minuty | Ustawienie grupy na materacach

organizacyjno — tematu treningu oraz w dowolnej pozycji. Krétki pokaz

porzgdkowe zaprezentowanie ,najlepszego gry ze S$ciang i wyttumaczenie
partnera do gry” jakim jest $ciana znaczenia sity uderzenia i reakcji
treningowa. pitki.

2. Zabawa ,Berek czarodziej” 4 minuty | Zmiana berkéw co okoto 30

ozywiajaca Wyznaczamy 1-2 berkdow. Kazdy sekekund.
berek dysponuje czarodziejskim Zmiana rekwizytow i czarow.
rekwizytem i goni pozostatych Rekwizyty: pitka, ringo, obrecz,
uczestnikdw  zabawy. Osoba rakieta, szarfa itp.
dotknieta przez Berka- Czary — podpor przodem / tytem,
Czarodzieja przyjmuje pozycje rozkrok / wypad, stania na
»,Zaczarowang”, czeka na pomoc jednej nodze itp.

i odczarowanie. Jezeli berkowie
zaczarujg wszystkie osoby -
WYErywaja.

3. Zabawa rzutna | ,Strzelnica” - na $cianie | 4 minuty | Wykorzystanie pitek
wyznaczamy / rysujemy rdine czerwonych. Zmiana sposobu
cele. Zadaniem dzieci jest rzutu i odlegtosci co 1 min.
wykonanie rzutu pitkg w dany Nalezy okresli¢ i wyznaczyc
punkt oraz chwyt pitki po kozle. strefy rzutu.

Po kazdym rzucie nalezy zmienic i Mozna wyznaczy¢ najlepsza

wyznaczy¢ sobie kolejny cel. osobe, ktéra uzyskata najwiecej
celnych rzutéw i nadaé jej tytut
»Snajper”.

4. Zabawa ,,Pitka parzy” 3 minuty | Wykorzystanie pitek czerwonych

skocznosciowa Na poczatku trener wykonuje albo z gabki.
rzuty pitkami w $ciane, a Mozliwos¢ wprowadzenia dla
uczniowie majg za zadanie grup zaawansowanych zabawy
przeskoczyé obundz nad pitka. Po w parach.
wykonaniu kilku préb, zawodnicy Wyrdzniamy  osoby,  ktére
samodzielnie wykonujg zadanie wykonujg zadanie tadniej i
rzutu i przeskoku nad pitkg po poprawnie.
kozle. Kolejnym etapem jest
wspotpraca w parach.

5. Zabawa z ,»Szybkos¢ reakcji” 5 minut | Trener decyduje o szybkosci i

elementami Trener wykonuje rzut pitkami w czestotliwosci  wykonywanych

koordynacji $ciane a dziecko ustawione ok. 1 rzutow.

— 1,5 metra od Sciany ma za
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zadanie dotkngé¢ / uderzy¢ pitke
dtonia z powietrza.

Dla grup zaawansowanych i
starszych — w parach. 1-ka
wykonuje rzut i chwyt pitki po
kozle. 2-ka stara sie dotkng¢ pitke
z powietrza po odbiciu od $ciany.

Odlegtos¢ ucznidw od sciany
zalezna od ich mozliwosci.

Dla dzieci mtodszych mozliwos¢
kontaktu z pitkg po kozle.
Zabawa parami tylko dla osdb
umiejgcych wspétpracowad.
Wprowadzenie réznych odmian
i zasad wspotpracy.

CZESC GEOWNA

1. Zadanie —
»Mistrz Sciany”

2. Gra ze sciang

3.Graz
partnerem o
Sciane

Zadanie 1 - uczniowie wykonuja
rzuty sposobem dolnym Pi L reka
w $ciane oraz starajg sie chwycié
oburgcz pitke po jednym koile.
Wyscig z czasem. Kto wykona
poprawnie wiecej rzutéw i
chwytéw zadanie w okreslonym
czasie.

Zadanie 2 - dzieci wykonujg
uderzenie pitki rakietg po kozle w
sciane a nastepnie przyjecie
kontrolne i chwyt pitki pomiedzy
rakiete i dton (,krokodyl”).
Uderzenia pitki ze strony Fh i Bh.
»Mecz ze Sciang |” — zadaniem
dzieci jest utrzymanie wymiany
ze $ciang. Serwis sposobem
dolnym z Fh po kozle. Na Scianie
narysowana jest linia oznaczajgca
wysokos¢  siatki.  Uczniowie
wykonujg uderzenia z obu stron
ciata Fh i Bh. Wytaniamy mistrza
gry ze $ciang — osoba, ktora
wykona najwiekszg ilo$¢ uderzen
pitki ze $ciang w jednej wymianie.

»Mecz ze Sciang IlI” — Na $cianie
wyznaczamy cele: kwadraty,
kota, tarcze. Zadaniem dzieci jest
utrzymanie wymiany, starajac sie
trafia¢ w wyznaczony cel. Kazde

celne uderzenie — punkt dla
zawodnika.

»Squash Tenisowy” — dobieramy
dzieci w dwdjki. Zadaniem
zawodnikdw jest utrzymanie
wymiany odbijajagc pitke na

zmiane o Sciane. Nalezy zwrdcic
uwage na wspotprace pomiedzy
uczniami. Wyznaczamy boiska
kreda na ziemi.

7 minut

13 minut

10 minut

Odlegtos¢ zawodnikow od sciany
okoto 2-4 metry. Wyznaczenie
miejsca rzutdéw poprzez utozenie
obreczy hula-hop na ziemi.
Zmiana  sposobu  rzutu i
odlegtosci od sciany co 30 — 45
sekund. Zwracanie uwagi na
poprawnos¢ ustawienia do rzutu
z obu stron ciata. Odlegtosé¢ od
Sciany okoto 3-4 metry.

Wykorzystanie pitek czerwonych
lub z gabki. Wprowadzenie
zadan dodatkowych.
Wykorzystanie pitek z gabki lub
czerwonej. Odlegtos¢ od sciany -
okoto 3-4 metréow. Zwracamy
uwage na punkt trafienia pitki
oraz prawidtowe trzymanie
rakiety przy uderzeniach z Fh i
Bh. Odpowiednia odlegtosé
miedzy c¢wiczacymi — kwestia
bezpieczenstwa.

Cele wyznaczone na Scianie
powinny by¢ duze i kolorowe.
Odlegtos¢ ¢wiczacych od sciany
okoto 3-4 metrow.

Ustawienie dzieci obok siebie
lub jedno za drugim.

Nalezy zwrdci¢ uwage dzieciom
na umotzliwienie partnerowi
uderzenia  poprzez  szybkie
»zejscie” ze strefy uderzenia
pitki.
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CZESC KONCOWA

1. Korekcja wad
postawy oraz
¢wiczenia
uspokajajgce

2. Zabawa
uspokajajgca

3. Podsumowanie
zajec i
pozegnanie.

Cwiczenia gibkoéciowe i
rozciggajace:

- kotyska na plecach,

- siad prosty rozkroczny + skton
tutowia w przéd,

- ,mostek”,

- lezenie przewrotne.

,Banka mydlana” - trener
rozpyla banki mydlane na sali.
Zadaniem  dzieci jest nie
dopusci¢, aby zadna banka nie
rozbita sie o ziemie. W tym celu
dzieci dmuchajg w barnki od dotu
starajgc sie utrzymac banki w
powietrzu.

Zbiorka, omoéwienie celow
treningu i ocena ich realizacji.
Podsumowanie oraz zwrdcenie
uwagi na wspotprace pomiedzy
¢wiczagcymi  w  zadaniach w
parach. Posprzatanie sali i
pozegnanie.

4 minuty

2 minuty

4 minuty

Cwiczenia wykonywane na
materacach.

Trener zwraca uwage na
poprawnosc wykonywanych
¢wiczen.

Zabawa wykorzystujgca
¢wiczenia oddechowe. Mozna

przeprowadzié jg zespotowo lub
indywidualnie. Np. kazdemu
uczniowi wyznaczamy jedna
banke, ktéra stara sie unosic jak
najdtuzej w powietrzu.

Pozegnanie i wykonanie okrzyku
grupowego. Podpisanie
dzienniczkdw zawodnikow.

19. Zajecia bez siatki do mini-tenisa

Autor:
Temat zajec:

Wiek ¢wiczacych:
Liczba éwiczacych:

Przybory i przyrzady:

Metody i formy:

Jacek Multan

Ksztattowanie rdzenia ruchu uderzeniowego z FH i BH Ksztattowanie

koordynacji wszechstronnej
5 lat.
6-8 0sbb.

pitki i rakiety, balony, pitki gumowe, pachofki.

zabawowa, zadaniowa, préb i btedow. Forma pracy: indywidualna i w parach.

Zadania w zakresie:
- umiejetnosci: dziecko umie wykona¢ uderzeni pitki dtonig i rakietg z prawej i lewej strony.
- sprawnosci motorycznej: dziecko prawidtowo ustawia sie do uderzenia i wykonuje proste

¢wiczenia koordynacyjne z balonem.
- wiadomosci: dziecko potrafi nazwaé uderzenia FH i BH oraz potrafi wyttumaczy¢ co to jest

taktyka gry w tenisa.
- zadania wychowawcze: dziecko potrafi rywalizowa¢ z partnerem oraz samodzielnie liczy¢ punkty.
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PRZEBIEG ZAJEC

TOK LEKCYJNY
(rodzaje zadan)

NAZWA i OPIS CWICZENIA

CZAS

UWAGI ORGANIZACYJNO-
METODYCZNE

CZESC WSTEPNA

1. Zadania
organizacyjno —
porzgdkowe

2. Zabawa
ozywiajaca

3. Zabawa rzutna

4. Zabawa
skocznosciowa

5. Zabawa z
elementami
koordynacji

Zbidrka, powitanie, podanie tematu
treningu oraz zaprezentowanie
dwéch podstawowych uderzen w
tenisie: FH i BH.

,Bieg za liderem” Rozstawiamy na
sali réine przybory w dowolnej
konfiguracji. Trener jako Lider
prowadzi grupe a dzieci biegng
jedno za drugim starajgc sie
wykonywa¢ wszystkie ¢éwiczenia,
ktore prezentuje  prowadzacy.
Trener zmienia sposdb poruszania
sie czesto zmieniajac kierunek
biegu. Co 20-30 sekund nastepuje
zmiana Lidera. Osoba prowadzaca
biegnie na koniec rzedu.

,Berek po liniach” Wyznaczamy
jednego, dwdch berkéw, ktérym
dodatkowo rozdajemy po dwie pitki
z gabki. Ich zadaniem jest zbicie
pitkg  pozostatych  uczestnikéw
zabawy. Trafiony: a) wykonuje
zadanie dodatkowe i wraca do
zabawy, b) staje sie berkiem

»Szczur”

Trener prowadzi line po ziemi a
zadaniem dzieci jest przeskakiwanie
nad ,szczurem”. Zawodnik, ktéry
dotknie liny ,traci zycie”. Kazde
dziecko na poczatku zabawy
dysponuje trzema zyciami. Kto
straci wszystkie zycia, odpada z
zabawy i wykonuje zadania
koordynacyjne z balonami.

,Balonowe triki”

Kazde dziecko z jednym balonem
ustawia sie w szeregu po jednej
stronie sali. Trener prezentuje
¢wiczenia a uczniowie starajg sie
poprawnie wykonaé poszczegélne
¢wiczenia z balonem przechodzac z
jednej strony sali na drugg. Kazdy,

4 minuty

3 minuty

5 minut

3 minuty

5 minut

Ustawienie grupy w pozycji
siedzacej.  Krotki pokaz i
wyttumaczenie réznic pomiedzy
FH i BH.

Rozstawienie réznych
kolorowych znacznikéw i
pachotkéw. Mozna dodatkowo
wykorzysta¢ materace i inne
przybory i przyrzady.

Dziecko, ktére ,,zgubi” droge lub
nie wykona ¢wiczenia
zaprezentowanego prze Lidera
otrzymuje ostrzezenie.

Dzieci poruszajg sie tylko po
wyznaczonych liniach. Osoba,
ktéra nie biegnie po liniach
traktowana jest jako ztapana /
zbita przez berka.

Okreslamy strefy trafienia pitka
(np. tylko w nogi).

Dzieci ustawione na obwodzie
kota. Nalezy zwraca¢ uwage aby
wszystkie dzieci przeskakiwaty
nad szczurem. Trener zmienia
szybkos$¢ prowadzenia liny, jak
rowniez wysokos$¢ nad ziemia.

Dostosowanie trudnosci ¢wiczen

do wieku i zaawansowania
¢wiczacych.Zachecanie dzieci i
motywowanie poprzez

pochwaty i stowne ,nagrody”.
Zwracanie uwagi na doktadnos¢
wykonywanych zadan a nie
szybkosc.

49




kto prawidtowo wykona ¢wiczenie

zdobywa ,,0dznake balonowg”.

Przyktadowe éwiczenia:

- podbijanie  balona rekami,
nogami, gtows,

- uderzanie balona prawa i lewg
reka imitujac ruch uderzeniowy,

- podbijanie dwéch balonéw w
powietrzu,

- uderzanie balona nad gtowsg,

- prowadzenie dwéch balonéw
nogami po ziemi

Nalezy przygotowa¢ balony
przed zajeciami.

- inne.
CZESC GROWNA
1. Gra dtonig, ,Dywanéwa” 9 minut | Odlegtos¢ bramek okoto 4-5
pitka po ziemi Dobieramy dzieci w dwdjki. Kazdy metréw.
uczen ma wyznaczong bramke w Wyznaczenie linii bramkowych
ktérej przyjmuje pozycje siadu oraz bramek o szerokosci okoto
klecznego. Zadaniem uczniéw jest 3-4 metréw.
uderzenie pitki dtonig po ziemi tak, Najlepiej wykorzysta¢ do gry
aby strzeli¢ bramke partnerowi. pitki gumowe mate.
Bramke mozna broni¢ wykonujac Zmiana zawodnikow w
parady bramkarskie. Jezeli dwéjkach.  Mozna  wytonié
zawodnik nie trafi w bramke, punkt zwyciezce mini  turnieju  w
zdobywa przeciwnik. Czas jednej »dywandowe”.
gry okoto 3 minuty. Wygrywa Mozna wprowadzi¢ zasade:
zawodnik, ktéry uzyska wiecej uderzenie tg reky / dtonig, po
bramek w okreslonym czasie. ktorej stronie zostata
zatrzymana pitka.
2. Gra rakietami Wykorzystanie ustawienia bramek z | 13 minut | Zwrdcenie uwagi na punkt
pitkami po ziemi poprzedniej gry. Bramki trafienia pitki.
poszerzamy — szeroko$¢ okoto 5-6 Kwestia  bezpieczenstwa —
metrow a odlegtos¢ pomiedzy odpowiednie odlegtosci
bramkami minimum 5 metréw. pomiedzy ¢wiczacymi.
Gra moze przebiegaé na dwa Wykorzystanie pitek gumowych
sposoby: matych.
- fatwiejszy - z przyjeciem pitki Zwrdcenie dzieciom uwagi na
rakieta, kwestie taktyki gry -
- trudniejszy — bez przyjecia pitki — wyttumaczenie zasady ,,gonienia
gra z pierwszego uderzenia. przeciwnika”.
Tak jak powyzej — zadaniem dzieci Po kazdym pojedynku
jest wykonanie uderzenia pitki zawodnicy dziekujg sobie za gre.
rakieta tak, aby mineta linie W tej odmianie gry, nie trafienie
bramkowga przeciwnika. Gra toczy pitka pomiedzy stupki bramki
sie do zdobycia okreslonej liczby przeciwnika, nie oznacza punktu
bramek, lub na czas. dla partnera.
3. Gra nad »Balonowy Tenis” 8 minut Wykorzystanie duzych balonéw

nietypowa siatka

Ustawiamy szereg pachotkéw obok
siebie, ktdre oznaczajg siatke do
gry. Grupe dzielimy na dwie

14 calowych. Zasady gry bardzo
podobne jak w znanej grze
»,wariat”. Na poczatku gry kazdy
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podgrupy ustawiajagc  po obu
stronach ,siatki”. Zadaniem dzieci
jest przebicie balona nad siatkg w
wyznaczony kort oraz
przebiegniecie na drugg strone pola
gry. Dziecko, ktére popetni btad,
traci zycie. Wygrywa uczen, ktoéry
zachowa najwiecej zy¢.

uczen ma na przyktad 3-5 ,,zy¢”.
Osoba, ktdra stracita wszystkie
zycia nadal aktywnie uczestniczy
jako sedzia / kibic. Pole gry o
wymiarach 3x3 metra. Nauka
zasad gry obowigzujacych w
tenisie: aut, siatka, jeden koziot.

CZESC KONCOWA

1. Korekcja wad
postawy oraz
¢wiczenia
uspokajajgce

2. Zabawa
uspokajajgca

3. Podsumowanie
zajec i
pozegnanie.

Cwiczenia wzmacniajace uktad
miesniowy.

- czworakowanie przodem i tytem,
- czotganie do przodu i tytu,

- przetoczenia na boku,

- ,zajaczki”, ,raczki”, inne...

,Slow motion Tenis” - kazde
dziecko wykonuje w zwolnionym
tempie serie kilku uderzen z FH i BH.

Pozostali uczniowie obserwujg i
stanowig jury, ktére na koncu
wyfoni najlepszy pokaz w

zwolnionym tempie.

Zbidrka, omdwienie celéw treningu
i ocena ich realizacji.
Podsumowanie oraz powtdérzenie
nazewnictwa poszczegdlnych
uderzen i roli taktyki w grze.
Posprzatanie sali i pozegnanie.

4 minuty

3 minuty

3 minuty

Cwiczenia  wykonywane na
Sciezce z utozonych jeden za
drugim materacy.

Trener zwraca uwage na
poprawnosc wykonywanych
¢wiczen.

Na poczatku trener prezentuje
oba uderzenia zwracajgc uwage

na najwazniejsze kwestie
techniki.
Nalezy zwrdcié uwage na

gtebokie i spokojne oddychanie
podczas wykonywania pokazu

gry w tenisa.

Dzieci podczas ostatniej
rozmowy siedzg blisko trenera
na materacach w
najwygodniejszej pozycji.
Przybicie pozegnalnego
,260twika”. Podpisanie

dzienniczkéw zawodnikdow.

20. Zajecia bez rakiet tenisowych

Autor:

Temat zajeé:
Wiek éwiczacych:
Liczba éwiczacych:

Przybory i przyrzady:

Metody i formy:

Zadania w zakresie:

Jacek Multan

Doskonalenie rzutéw i chwytow pitki. Nauka podstawowych zasad gry w ,,rzucanke”.

6 lat
6-8 0s6b

,kamienie”, obrecze hula-hop.

pitki i siatki, pitki gumowe, pachotki, znaczniki, podstawki sztywne —

zabawowa, zadaniowa, préb i btedéw. Forma pracy: indywidualna, w parach i

zespotowa.

- umiejetnosci: dziecko umie wykona¢ rzut sposobem dolnym i gérnym oraz chwyt pitki oburgcz.
- sprawnosci motorycznej: dziecko szybko zmienia kierunek biegu oraz prawidtowo ocenia odlegtos¢

od nadlatujacej

pitki.

- wiadomosci: dziecko zna podstawowe zasady gry w rzucanke.
- zadania wychowawcze: dziecko potrafi wspodtpracowa¢ w zespole i aktywnie uczestniczy¢ w

zabawie.

51




PRZEBIEG ZAJEC

TOK LEKCYJNY

UWAGI ORGANIZACYJNO-

(rodzaje zadari) NAZWA i OPIS CWICZENIA CZAS METODYCZNE
CZESC WSTEPNA
1. Zadania Zbiérka, powitanie, podanie tematu 4 Ustawienie grupy w pozycji
organizacyjno— | treningu oraz przypomnienie | minuty | siedzacej pod Sciang. Krotki pokaz
porzadkowe podstawowych zasad ustawienia i wprowadzenie do gry ,,rzucanka”.
techniki rzutéw z prawej i lewej strony
ciata. Trener wykonuje rzuty poruszajgc
sie po catej sali. Jezeli ma do
2. Zabawa ,Latajgce talerze” 3 dyspozycji rézne kolory
ozywiajgca Trener stojgc na Srodku sali wykonuje | minuty | znacznikdw, mozna wprowadzi¢
rzuty znacznikami w dzieci. Uczestnicy rozne zadania dodatkowe. Zbicie
zabawy biegajac po polu zabawy, starajg danym kolorem znacznika oznacza
sie unikngé zbicia ,latajagcym talerzem”. wykonanie okreslonego zadania.
Osoba trafiona ma za zadanie zebraé trzy
znaczniki  oraz  wykona¢  zadanie Kwestia bezpieczedstwa — dzieci
dodatkowe. mogg wykonywa¢ rzuty w
nadlatujgce znaczniki tylko do
3. Zabawa rzutna | ,,Obrona miasta” granicy muréw miasta (linia
Dzieci ustawione po jednej stronie siatkia | 5 minut | siatki). W celu uatrakcyjnienia
trener ze znacznikami na drugiej potowie zabawy nalezy stworzy¢ historie,
pola zabawy. Prowadzacy wykonuje rzuty ktora jeszcze bardziej zaangazuje
znacznikami w kierunku dzieci a ich dzieci do  zabawy. Rzuty
zadaniem jest zbicie zblizajagcych sie wykonujemy tylko spod siatki
»latajacych talerzy” pitkami tenisowymi. sposobem gérnym.
Mozna wprowadzi¢ element rywalizacji i
liczenia punktow. Prowadzacy moze wykorzystaé do
ustawienia trasy oprdcz obreczy
4. Zabawa »,Rwaca Rzeka” np. znacznikéw poziomych / linii /
skocznosciowa Trener rozstawia na sali obrecze hula- szarf. Ustawienie kilku tras
hoop w rdzinej konfiguracji. Dzieci | 3 pokonania dystansu (np. ,rzeki” /
wykonujgc skoki jednonéz oraz obunéz w | minuty | ,jeziora” itp.) znaczaco wptynie na
obreczach, starajg sie pokonaé dystans z atrakcyjnosé zabawy.
jednej strony sali na drugg. Dotkniecie Wykorzystanie réznych
stopg poza obreczg jest niedozwolone. przyboréw  BEZPIECZNYCH —
Prowadzgcy zmienia ustawienie hula- wskazane.
hoop utrudniajac pokonanie trasy.
,Kamien” — sztywny znacznik
5. Zabawa z »Z kamienia na kamien” Kazde dziecko potkolisty. llos¢ twardych
elementami ma do dyspozycji trzy ,kamienie”. podstawek ma decydujace
koordynacji Zadaniem uczestnikdw zabawy jest znaczenie w przeprowadzeniu
pokonanie wyznaczonego odcinka drogi, zabawy. Im wiecej tym lepiej.
starajac sie nie dotkngé zadng czescig | 5 minut | Mozna  wprowadzi¢ element
stopy podtoza. Dziecko przesuwa wyscigbw  indywidualnych  /
kamienie rekoma utrzymujgc rownowage zespotowych. Dla bardziej

na dwodch pozostatych podstawkach.
Mozna takze wykorzysta¢ tylko dwa
»,kamienie” i przesuwac znaczniki nogami.

zaawansowanych wprowadzenie
tylko dwdch punktow podporu
oraz mozliwosé podporow
przodem na jednej rece.
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CZESC GtOWNA

1. Zadania i
¢éwiczenia w
parach

2.Graw
»rzucanke”

Rzuty sposobem dolnym w bliskiej
odlegtosci od siebie i chwyt pitki po
jednym kozle.

,Jedynka” — rzut sposobem dolnym
do boku partnera, ,,Dwujka” — chwyt
pitki oburacz po 1 kozle i doktadne
odrzucenie pitki do partnera. Po 30
sekundach zmiana zadania.

,Sciana I” - dzieci wykonuja rzuty pika
sposobem dolnym w S$ciane oraz
chwyt  po pierwszym kozle.
Wprowadzenie do ,rzucanki”. W
miejscu zatrzymania uczen wykonuje
kolejny rzut. Zadanie — wykonanie jak
najwiekszej liczby  poprawnych
rzutéw i prawidtowych chwytéw pitki.
Kto pobije ,,Rekord Swiata”?

,Sciana II” — gra na punkty -
wyznaczamy mate korty przy Scianie
treningowej. Dzieci wykonujg rzuty
sposobem dolnym w $ciane starajac
sie trafi¢ w wyznaczone pole. Partner
musi ztapaé pitke po pierwszym kozle
i z miejsca ztapania odda¢ kolejny rzut
w kort. Serwis sposobem dolnym /
gérnym zza pola gry.

Nauka/ Doskonalenie gry w ,,rzucanke”:

1.

,Rzucanka na rekord” — zawodnicy
majg za zadanie wykona¢ jak
najwiekszg liczbe poprawnych rzutéow
i chwytéw pitkii w obrebie
wyznaczonego kortu. Brak
ograniczenia czasu.

,Rzucanka na rekord IlI” — j. w. tylko
wprowadzamy ograniczenie czasu —
np. 30 sekund/ 1 minuta. Kto
zdobedzie wiecej punktéw.
,Gonienie przeciwnika” — zadaniem
zawodnikéw jest wykonanie takiego
rzutu, aby partner musiat dobiec do
pitki — mozliwos¢ ztapania pitki po
drugim koZle.

»Rzucanka na punkty” -
przeprowadzenie mini zawodéw i
wprowadzenie wszystkich zasad gry.
Szybkie zmiany i krétkie sety.

10
minut

20
minut

Nalezy odpowiednio dobraé dzieci
w dwdjki. Zmiana w parach
wskazana.

Zwrocenie uwagi na wspotprace
pomiedzy ¢wiczgcymi.

Przy zadaniach przy Scianie nalezy
wyznaczyé linie  /  punkt
orientacyjny, oznaczajacy powrdét
do pozycji wyjsciowe].
Wykorzystanie pitek czerwonych /
gumowych.

Mozna wprowadzi¢ rzuty pitki
sposobem bocznym oburacz.

Mozliwos¢ wprowadzenia zasady
ztapania pitki po drugim kontakcie
z pitka (dwie préby chwytu pitki po
dwoch koztach).

Przypomnienie zasad gry
obowigzujgcych w tenisie: aut,
siatka, jeden koziot oraz chwyt
pitki.

Zwrdcenie uwagi na serwis i rzut
sposobem gérnym oraz dwie
proby serwisowe. Liczenie
punktow w tie-breaku.
Wprowadzenie do sedziowania i
obserwacji pitki (wskazanie
miejsca odbicia pitki).

Gra na kortach na poziomie
niebieskim (ewentualnie
mniejszych).

Nauka najwazniejszych zasad gry.
Wprowadzenie do taktyki gry w
tenisa.
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CZESC KONCOWA
1. Korekcja wad ,Wataha wilkow” Wyznaczamy 3 Wprowadzenie zasady Hhie
postawy — odpowiednig liczbe oséb, ktére beda | minuty | wolno przeskakiwa¢ nad osobami
zabawa z poruszaty sie w podporze przodem - poruszajgcymi sie w podporze -
czworakowaniem | ,wilki”. Dwie / trzy osoby uciekajg przed wilkami”.
wilkami biegajgc po catej sali. Uczen Wprowadzenie odliczania czasu
dotkniety przez dziecko poruszajgce sie w wprowadzi element rywalizacji.
podporze, zmienia sie z nim rolami.
2. Zabawa ,Memory” 4 Przybory = metodyczne: pitki
uspokajajaca Trener  rozstawia  parzystg liczbe | minuty | réznego koloru i rodzaju, szarfy,
pachotkéw -okoto 16-20 sztuk. Pod ringo, znaczniki inne gadzety.
pachotkami rozktada 8 / 10 par réinych Jezeli uczen odstoni pachotki, pod
przyboréw metodycznych. Dzieli grupe na ktorymi ukryte sg dwa rdine
dwa zespoty. Zadaniem zawodnika jest przybory — odktada go na miejsce.
odkrycie dwdch pachotkéw, pod ktérymi Zdobyte punkty — pachotki
schowane sg te same przedmioty. Jezeli ktadziemy na ziemi. Nie wolno
uda mu sie zapamietac i odstonic ten sam biega¢ — trzeba zapamietywac.
przybér — zdobywa dla druzyny punkt. Ustawienie dzieci na materacach /
Wygrywa druzyna, ktéra odstoni wiecej wyznaczonym miejscu.
schowanych przedmiotéw.
Ustawienie dzieci w bliskiej
3. Zbidérka, wyrdznienie poszczegdlnych 3 odlegtosci trenera. Wykonanie
Podsumowanie uczniow i  podsumowanie  zaje¢. | minuty | okrzyku grupowego konczacego
zajed i Posprzatanie sali i pozegnanie. trening. Podpisanie dzienniczkéw
pozegnanie. zawodnika.
21. Tenisowe ZOO
Autor: Michat Filipiak
Miejsce zajec: Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 60 minut
Liczba éwiczacych: 6-8 0séb
Wiek ¢wiczacych: 5-6 lat

Przybory i przyrzady:

Metody nauczania:
Formy organizacyjne:

2 rakiety tenisowe dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone lub z ggbki

- koszyk, réznokolorowe obrecze hula hop 20 szt. (minimum w 3 kolorach),
siatki tenisowe — 4 szt., pachotki — jedna dla kazdego uczestnika.

indywidualna,

Zadania szczegétowe:
e zadania wychowawcze: samodoskonalenie, dgzenie do obranego celu;
e w zakresie umiejetnosci: umiejetnosé toczenia, podrzucania, koztowania, fapania i podbijania pitki

tenisowej,

e w zakresie wiadomosci: wiedza na temat Swiata zwierzat;
e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa.

opowies$¢ ruchowa, zadaniowa, préb i btedéw
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PRZEBIEG ZAJEC

Tok lekcyjny Zadania operacyjne Czas, vaagl.
. . ., . dozowa organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia) .
nie metodyczne
Czynnosci Zbidérka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie listy 3 Ustawienie na linii
organizacyjno- | obecnosci i przygotowania ¢wiczgcych, minuty | koricowej kortu przed
porzadkowe przedstawienie celéw zajec. Dzieci wymieniajg trenerem.
zwierzeta, ktére mozna spotkaé w ZOO. Trener
zadaje pytania zwigzane z cechami motorycznymi
zwierzat, na przyktad:
- ktore zwierze potrafi wysoko skakac?
- ktore zwierze potrafi szybko biegaé?
- ktére zwierze jest najsilniejsze?
Zabawa Berek kozica 5 minut | Zadaniem trenera jest
ozywiajaca Roztozone na korcie obrecze hula hop wyznaczaja umiejetne roztozenie
,skaty” - obszar, po ktdrym mogg poruszac sie obreczy hula hop, w
kozice. Zadaniem berka jest dotkniecie innego taki sposdb, aby
uczestnika zabawy (kozicy). Dziecko ,,ztapane” zapewnic¢ dzieciom
przez berka samo staje sie berkiem, a berek bezpieczenstwo (liczba
uciekajacg kozicg. Zadaniem dzieci jest nie dac sie obreczy i obszar, na
ztapaé/ dac sie ztapa¢ mozliwie jak najmniejsza ktérym sa roztozone
liczbe razy. Jesli ktéras z kozic wyjdzie poza skaty, dopasowany do liczby
zostaje berkiem. uczestnikéw).
Zabawa biezna | Niebezpieczne krokodyle 5 minut | Zabawa odbywa sie z
ksztattujgca Dzieci poruszajg sie po kamieniach (wewnatrz wykorzystaniem
spostrzegaw- | obreczy hula hop) w wyznaczony przez trenera roztozonych wczesniej
czosc sposob - truchtem, podskokami obundz, obreczy hula hop
podskokami na jednej nodze, itd. (czerwonych,
Trener podaje jedng z komend: zielonych i
- krokodyle ze ztosci zrobity sie czerwone, niebieskich).
- krokodyle z gtodu zrobity sie zielone,
- krokodyle z zimna zrobity sie niebieskie.
Po ustyszeniu komendy dzieci muszg jak najszybciej
uciec z hula hop, ktére ,,stato sie krokodylem”. Gdy
wszystkie dzieci bedg bezpieczne, trener podaje
komende zmieniajacg sposdb poruszania sie. Od
tego momentu dzieci ponownie mogg poruszac sie,
stapajac wewnatrz wszystkich obreczy.
Norki do norki 5 minut | Na korcie pozostajg

Trener wyjasnia dzieciom, jak wygladajg zwierzeta
norki. Dzieci biegajg wokdt obreczy hula hop (nie
mogg do nich wchodzié). Na komende ,,Norki do
norki...czerwonej” dzieci muszg jak najszybciej
odnalez¢ hula hop w kolorze czerwonym i schowa¢é
sie w niej (zatrzymac sie w pozycji przysiadu). W
kazdej z obreczy hula hop w wyznaczonym kolorze
moze przebywac tylko jedno dziecko. ,Norka” dla
ktorej zabrakto norki (hula hop) wykonuje zadanie
dodatkowe, na przyktad pajacyki.

roztozone obrecze
hula hup w liczbie o
jednej mniejszg od
liczby uczestnikéw
zabawy (na przyktad -
dla 8 dzieci - 7 obreczy
czerwonych, 7
zielonychi 7
niebieskich).
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Zabawa Papugujace papugi 10 Trener moze réwniez
nasladowcza Zadaniem ,papug” (dzieci) jest nasladowanie minut | wykonywac ruchy
ksztattujgca (papugowanie) zachowan trenera. imitujgce zachowania
koordynacje a) Trener wykonuje zréznicowane zadania dzikich zwierzat,
ruchowe: podskoki obundz, podskoki na jednej wykorzystujgc
nodze, przysiady, itd. dodatkowo sygnaty
b) Trener wykonuje bardziej zaawansowane dzwiekowe.
koordynacyjnie zadania z wykorzystaniem
wtasnego ciata - na przyktad krazenie prawg reka w
przdd, przy jednoczesnym dotykaniu lewg reka na
przemian gtowy i brzucha.
b) Trener wykonuje zréznicowane zadania z
wykorzystaniem pitki tenisowej: podrzuty,
koztowanie, odbijanie pitki o ziemie, toczenie pitki
miedzy szeroko rozstawionymi nogami, itd.
Cwiczenia Pelikany 10 Kazde dziecko
koordynacyjne | Trener rozsypuje na korcie (w obrebie linii minut | (pelikan) otrzymuje
z wykorzysta- | bocznych/ lini koricowej) pitki - okoto 30-60 sztuk. jedng obrecz hula hop
niem rakiet Zadaniem pelikanéw jest wytowienie jak (stuzaca jako wiadro).
najwiekszej liczby ryb (pitek) i zaniesienie ich do Wiadro ustawione jest
swojego wiadra. Pelikan moze ztowi¢ maksymalnie poza obszarem kortu
jedna rybe. Zabawe wygrywa pelikan, ktdry po (poza liniami
wytowieniu wszystkich ryb ma ich najwiece;j. bocznymi/ linig
koncowsy).
Zabawa Od mrowki do stonia 13 Ustawienie na
koordynacyjna | Dzieci ustawione sg na obwodzie kota. Wykonujg minut | obwodzie kota
, zadania zwigzane z czuciem pitki i rakiety. Dzieci
wprowadzajgc | zaczynajg zabawe jako mréwki. Po prawidtowym
edogryw wykonaniu kazdego z ¢wiczen przez wszystkich
tenisa z uczestnikéw zabawy dzieci ,stajg sie” coraz
wykorzysta- wiekszym zwierzeciem, np.:
niem rakiet i - test dla mréwek — toczenie pitki rekami po
pitek wyznaczonej $ciezce poruszajac sie w podporze

przodem,

- test dla pchetek — podbijanie pitki rakieta
pionowo do géry (test zalicza sie po wykonaniu
¢wiczenia ustalong liczbe razy — np. 10),

- test dla rakéw — toczenie piki rekami po
wyznaczonej $ciezce poruszajgc sie tytem w
podporze tytem,

- test dla wiewidrek - podrzut pitki, obrot o 360
stopni i ponowny chwyt pitki, ktora odbita sie
do kortu,

- test dla matpki — przemieszczanie sie po
wyznaczonej $ciezce podrzucajac pitke i tapigc
ja przed kontaktem z ziemig,

- test dla kangura — podrzut pitki i tapanie jej do
odwréconego pachotka (,,torby kangura”).

- test dla stonia — utrzymanie pitki niesionej na
trabie (rakiecie uniesionej powyzej gtowy
dziecka) poruszajgc sie po wyznaczonej $ciezce,
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- test dla zyrafy — wysoki podrzut pitki — ztapanie
jej ponad gtowa.

Cwiczenia Tenisowy zwierzyniec

wyprostne i Dzieci poruszajg sie po okregu w wyznaczonym
rownowazne kierunku, ¢wiczgc z woreczkami na gtowie. Na
komende trenera ustawiajg sie w pozie
symbolizujgcej dane zwierze, na przykfad:

- orzet — szeroko rozpostarte skrzydta (roztozone
rece),

- zyrafa — dtonie ztgczone wysoko nad gtowa,

- bocian — pozycja stojgca na jednej nodze,

- zaba — przysiad,

- waz — lezenie przodem.

Dzieci starajg sie wejs¢ w kazdg pozycje i wyjsc z
niej utrzymujac woreczek na gtowie.

6 minut

Marsz oraz ¢wiczenia z
woreczkami na gtowie.
Ustawienie na
obwodzie kofa.

Podsumowani | Oméwienie zadan. Krétka rozmowa z dzie¢mi na
e treningu temat zwierzat. Pozegnanie.

3
minuty

Ustawienie jak wyzej

22. ,,M0j dziadek dat mi psa...”

Autor: Michat Filipiak

Miejsce zajec: Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 60 minut

Liczba éwiczacych: 6-8 0séb

Wiek ¢wiczacych: 5-6 lat

Przybory i przyrzady: rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe czerwone — koszyk,

pitki tenisowe z ggbki — koszyk, poziome znaczniki (w réznych ksztattach —

np. krétkie odcinki, ,narozniki“) — 15 szt., pachotki, siatki do mini tenisa (2 szt.).
Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zadaniowa, préb i btedow.

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: indywidualna, w parach.
Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: samodoskonalenie, odpowiedzialno$¢ za drugg osobe/zwierze, dgzenie do

obranego celu;

e w zakresie umiejetnosci: umiejetnos¢ toczenia i podbijania pitki tenisowej FH i BH, umiejetnos¢

wykonania rzutu na okreslong odlegtos¢;
e w zakresie wiadomosci: wiedza na temat zwierzat;
e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa.

PRZEBIEG ZAJEC

. . . Uwagi
Tok lekcyjny Zadania operacyjne Czas, . & .
. . s, . d . organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia) ozowanie
metodyczne
Czynnosci Zbidrka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie listy 3 Ustawienie na linii
organizacyjno- | obecnosci i przygotowania ¢wiczgcych, minuty | koncowej kortu
porzadkowe przedstawienie celéw zajec. Trener rozmawia z przed trenerem.
dzie¢mi o psach. Pyta, kto z dzieci ma psa w domu,
jak sie wabi, jakie dzieci znajg rasy psow.
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Zabawa Berek pudelek 4 Strefa zabawy
ozywiajaca Ztapana przez berka osoba staje sie nowym berkiem minuty | powinna by¢
i goni pozostatych uczestnikdw. Wszyscy poruszajg stosunkowo
sie w podporze przodem, czyli w pozycji pieska- niewielka,
pudelka. Berek moze ztapad uczestnika zabawy dopasowana do
wytacznie reka. liczby uczestnikéw.
Zabawa Czas na spacer 10 Psy muszg sie
koordynacyjna | Dzieci, wyprowadzajg” psy na spacer. Za smycze minut | oswoi¢, dlatego
zawierajgca stuzg im rakiety. trener zaleca, aby
elementy 1. Pierwszym zadaniem jest spacerowanie z psami, psy prowadzone
toczenia pitek prowadzac psa (pitke) przed ciatem, utrzymujac byly na smyczy, w
przy pomocy staty kontakt pitki z rakietg (pies na smyczy). przeciwnym
rakiety oraz 2. Psy muszg sie ,wybiegac”. Dzieci poruszajg sie przypadku moga
zadania po wyznaczonym obszarze z wiekszg predkoscia, uciec (fabuta
rownowazne wcigz dbajgc o zachowanie kontaktu pitki z pomagajgca w
rakieta. utrzymaniu
3. Trener nadaje nazwy wyznaczonym czesciom porzadku oraz
kortu oraz ustala okreslone zasady poruszania utatwiajaca

sie w danych miejscach- na przyktad: prawidtowe z

a) korytarz deblowy — park (mozna pozwolic, technicznego
aby pieski biegaty bez kontaktu ze smyczg, punktu widzenia
jednak przez caty czas nalezy je bacznie wykonanie
obserwowad), ¢wiczenia).

b) prawe karo serwisowe — basen (pitki zostajg
same ,w wodzie”, dzieci muszg wyciggna¢ je
z wody dopiero na polecenie trenera),

c) lewe karo serwisowe — autobus - w
autobusie nalezy wzig¢ psa na rece (potozy¢
go na rakiete) i uwazac zeby nigdzie nie
uciekt,

d) obszar pomiedzy linig serwisowg, liniami W zaleznosci od
bocznymi singlowymi, a linig koricowg - warunkow
wybieg dla pséw. Znajdujg sie tutaj znaczniki, lokalowych, mozna
pachotki. Zadaniem dzieci jest toczenie pitki wykorzystaé
w taki sposdb, aby omingc stojgce na ich istniejgce linie,
drodze przeszkody. elementy

e) przeciwlegty korytarz deblowy — chodnik — wyposazenia
dzieci poruszaja sie po chodniku, powoli, obiektu do
uwazajac zeby piesek nie wybiegt poza utworzenia
kraweznik oraz aby nie wpasé na innych dodatkowych stref.
przechodniow.

f) Na polecenie trenera (na przyktad , park”)
dzieci muszg jak najszybciej przemiescic sie
w dane miejsce, zachowujac ustalone
wczesniej sposoby poruszania sie.

Zadanie Tresura pséw 15 Dzieci ustawione
ksztattujgce Pieski trafity wraz ze swoimi wtascicielami do szkoty minut | na obwodzie koto
czucie sity dla pséw. Zadaniem dzieci jest prawidtowe

rzutu oraz wykonywanie zadan w celu oswajania pieskow.

kontole nad Przyktadowe zadania:

pitkg z - podrzuty pitki pionowo w gore,
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wykorzystanie
m rakiety

- chwyt oburacz, rekg dominujgca/ niedominujaca,

- ztapanie pitki do pachotka,

- chwyt wysoko nad gtowg, na wysokosci tutowia,

- chwyt pitki po jednym koZle, w najwyzszym
punkcie, w najnizszym punkcie, oburacz,
jednoracz,

- chwyt pitki po dwdch, trzech kontaktach z ziemia,

- utrzymywanie pitki na rakiecie poruszajac sie z
wysokim unoszeniem kolan, krokiem odstawno-
dostawnym, tytem,

- zmiany pozycji z utrzymaniem pitki na rakiecie — na
przyktad: przysiad, lezenie przodem, lezenie tytem,
siad prosty, siad skrzyzny,

- podbijanie pitki rakietg pionowo do gory bez
kontaktu z ziemig,

- podbijanie pitki rakietg pionowo do gory z jednym
koztem.

Cwiczenie
ksztattujgce
szybkosc
reakcji,
koordynacje
oraz myslenie
strategiczne
(w przypadku
wykorzystania
minimum 2
pitek)

Dokad biegniesz piesku?

Dzieci, kazde z rakietg w rece, ustawiajg sie w szergu
za linig koncowa kortu, zwrécone twarzg w kierunku
siatki. Kazde z dzieci ktadzie przed sobg swojego
pieska. Trener za pomoca rakiety jednym ruchem
toczy pitke ustawiong przez dzieci (uwalnia pieska)
w kierunku siatki. Zadaniem wtascicieli pieska jest
jak najszybsze zatrzymanie go za pomocg swojej
rakiety i przy pomocy toczenia doprowadzenie go z
powrotem za linie koricowa. Dzieci moggq startowac z
pozycji stojgcej, siadu prostego, lezenia przodem. W
pozycjach, w ktdrych dzieci nie widzg swoich
pieskdw, start odbywa sie po podaniu przez trenera
imienia dziecka. Mozna réwniez wprowadzac
dodatkowg pitke — najlepiej innego rodzaju.
Wodwczas dziecko musi zatrzymac jedna pitke i
podbiec do drugiej.

8 minut

Trener zwraca
uwage na
bezpieczenstwo
¢wiczacych, toczac
pitki w taki sposéb
i ztaka
czestotliwoscig,
aby dzieci mogty
bezpiecznie
wykonad zadanie.

Cwiczenie
ksztattujgce
czucie pitki

Dzieci ustawione sg w parach w odlegtosci okoto 5
metrow od siebie (zwrdcone twarzg do siebie).

Ich zadaniem jest toczenie do siebie pitek po
wyznaczonym torze. Mozliwe warianty:

- zatrzymanie toczonej pitki i rozpoczecie toczenia z
pozycji statycznej,

- odbijanie (toczenie) pitki bedacej w ruchu,

- zwiekszenie odlegtosci miedzy dziec¢mi,

- toczona pitka ma za zadanie toczy¢ sie
kazdorazowo pomiedzy wyznaczonymi
ogranicznikami (pachotki),

- toczenie pitki moze by¢ wykonywane z prawej lub
lewej strony ciata (FH/ BH), jedng reka lub oburacz,
- wykonywanie ¢wiczenia przy uzyciu dwéch rakiet
(lewa reka z lewej strony, prawg z prawej strony lub
lewa reka z prawej strony i prawa reka z lewe;j
strony).

10
minut

Trener uwaznie
obserwuje
¢wiczacych,
zwiekszajgc
stopien trudnosci
¢wiczen w
zaleznosci od
umiejetnosci
dzieci. Zwrécenie
uwagi na chwyt
oraz ,punkt
trafienia pitki”.
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Cwiczenie Skaczgce pieski 7 minut | Trener zwraca
ksztattowania | Robi sie juz pdzno i pieski chciatyby wréci¢ do swojej uwage na
techniki krainy (ktéra znajduje sie po przeciwnej stronie prawidtowy punkt
podbicia pitki siatki). Dzieci ustawiajg sie w dwdch rzedach w trafienia pitki.
odlegtosci okoto 5 metréw od mini-siatki. Zadaniem Wyznaczenie
dzieci jest odbicie pitki ponad siatkg z prawej strony miejsca, w ktérym
ciata (dla dzieci praworecznych), po wczesniejszym ma ustawic sie
wykonaniu podbicia pomocniczego (kontrolnego). druga osoba w
rzedzie pozwoli
zwiekszy¢
bezpieczenstwo
wykonywania
¢wiczenia.
Podsumowanie | Omdwienie zadan, krétka rozmowa na temat pséw 3 Ustawienie w
treningu (nie wszystkie psy zachowuja sie przyjaznie, nalezy minuty | pdétokregu
zawsze w kontakcie ze zwierzetami zachowac
ostroznosc). Pozegnianie dzieci.

23. Baloniada

Autor: Michat Filipiak

Miejsce zajec: Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 60 minut

Liczba éwiczacych: 6-8 0séb

Wiek éwiczacych: 5-6 lat

Przybory i przyrzady: balony — 16 szt., rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe
czerwone lub z ggbki - koszyk, znaczniki réznokolorowe 20 szt., siatki tenisowe
(3-4 szt.), pachotki — 6 szt., kolorowe pisaki — minimum 6 szt.

Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zadaniowa, préb i btedow.

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: indywidualna, w parach.

Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: samodoskonalenie, dgzenie do obranego celu, wspodtpraca;

e w zakresie umiejetnosci: umiejetnos¢ kontroli balonu za pomocg wtasnego ciata/ rakiety;

e w zakresie wiadomosci: Swiadomos¢ wtasnego ciata;

e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa, réwnowaga.

PRZEBIEG ZAJEC

Tok lekcyjny Zadania operacyjne Czas, vaagl .
. A - . . organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia) dozowanie
metodyczne
Czynnosci Zbidrka w szeregu, przywitanie, 3 minuty | Ustawienie na linii
organizacyjno- sprawdzenie listy obecnosci i koncowej kortu przed
porzadkowe przygotowania ¢wiczacych, trenerem.
przedstawienie celéw zajec.
Omodwienie zasad zwigzanych z
zabawami balonami — po treningu
dzieci mogg zabra¢ balony do domu.
Zabawa ozywiajgca | Balonowy berek 4 minuty | Strefa zabawy powinna
by¢ stosunkowo duza —
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Wszystkie dzieci z wyjatkiem berka
zaczynajg zabawe z balonem w rekach
(trzymanym oburacz). Zadniem berka
jest dotkniecie dtonig balonu
trzymanego przez uciekajace dzieci.
Dziecko, ktérego balon zostanie
dotkniety, odktada go w
wyznaczonym miejscu i dofacza do
berka. Wygrywa osoba, ktéra jako
ostatnia zostanie z balonem. Chcac
uniknga¢ bycia ,,ztapanym” dzieci mogg
wykonywac uniki — na przykfad unosic¢
balon do gory.

Inna wersja gry: berek zaczyna
zabawe z balonem w rekach,
pozostate dzieci uciekajg bez
balondw. Zadaniem berka jest
dotkniecie dowolnej czesci ciata
uciekajacych dzieci za pomocg balonu.
Kazda ,ztapana” osoba otrzymuje
balon i dotgcza do berka. Wygrywa
ten uczestnik zabawy, ktdry jako
ostatni zostanie ,,ztapany”.

na przyktad obszar
potowy
petnowymiarowego
kortu. Nalezy
wyznaczy¢ miejsce, w
ktdre bedg odktadane
balony ,ztapanych”
dzieci — na przyktad
przestrzehn wygrodzona
siatkg do mini-tenisa.
Konieczne jest
posiadanie wiekszej
liczby balonéw niz
liczba uczestnikow
treningu (na wypadek
przektucia).

Pan, Pani Balon 3 minuty Dzieci ustawione na linii
Trener podbija balon difonig. Zadaniem koncowej w rzedzie.
dzieci ustawionych w odlegtosci okoto Wykonuja po dwa
3-4 metréw od trenera jest trafi¢ rzuty. Jesli trafig w
gabczasty pitkg w balon unoszacy sie balon, zabierajg go i
w powietrzu. Rzuty wolno wykonywacd maluja ,, twarz”, jesli nie
wytacznie ruchem znad gtowy ze trafia, idg na koniec
strefy wyznaczonej przez trenera. Po rzedu. Kosz z pitkami
trafieniu balona przez dziecko, staje ustawiony za linig
sie on jego whasnoscia. Dziecko, ktére koncowa.
»2dobyto” balon rysuje na nim
flamastrem ,twarz”. Moze nadaé¢ mu
imie. Zabawa toczy sie do momentu,
gdy kazde z dzieci bedzie posiadato
wtasny balon.

Cwiczenia Treser balonéw 10 minut

ksztattujgce Zadaniem dzieci jest utrzymanie

koordynacje balonu na rakiecie.

(réwnowage) a) dzieci stojg w miejscu - trener liczy

do 10,

b) dzieci spacerujg po wyznaczonej
przez trenera drodze - na przykfad
od siatki do linii korncowej kortu/
pokonujac slalomem tor utozony z
pachotkéw,

c) dzieci poruszajg sie biegiem po
korcie.
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Gdy balon spadnie z rakiety, dziecko
wykonuje zadanie dodatkowe, na
przyktad przysiad, po czym wraca do
zabawy.

Cwiczenia Podbijaniec 8 minut Nalezy zwrdci¢ uwage
koordynacyjne Podbijanie balonéw za pomoca na ustawienie dzieci w
wyznaczonych czesci ciata. Trener trakcie ¢wiczen w
podaje nazwe czesci ciata, na przyktad bezpiecznej odlegtosci
Ltokie¢”, ,pieta”, ,,gtowa”. Zadaniem (rozstawienie na
dzieci jest utrzymanie balonu w odpowiednio duzej
powietrzu, odbijajgc go wytgcznie przestrzeni).
wskazang przez trenera czescig ciata.
Dzieci w parach starajg sie utrzymac
balon ,,w powietrzu” uzywajac
wyfacznie wskazanych przez trenera
czesci ciata.
Trener sprawdza znajomos$é wsréd
dzieci nazw czesci rakiety. Podaje
wybrang z nich, na przykfad: uchwyt
(raczka) i dzieci majq za zadanie
podbija¢ balon wytgcznie uzywajac do
tego wskazanej czesci rakiety.
Dzieci odbijajg balon w parach
uzywajgc wytgcznie wskazanego
sposobu:
- uderzenie balonu z boku tutowia
trzymajac rakiete jedna reka,
- uderzenie balonu z boku tutowia
trzymajac rakiete oburacz,
- uderzenie balonu rakietg ponad
gtowa.
Cwiczenie Balonowe smecze-mecze 7 minut W tym ¢wiczeniu
ksztattujgce Dzieci ustawione w parach (na kazdg mozna zwiekszy¢
uderzenia pare przypada jedna siatka do mini wysokos¢ siatki w celu
tenisowe — smecz, | tenisa) za pomocg rakiet odbijajg wymuszenia
forhend, balony ponad siatky. Zadaniem kazdej wykonywania uderzenia
backhand, wolej z par jest utrzymanie balonu w ponad gtowgq. Niektdre
(gtowna czes¢ powietrzu przez jak najdtuzszy czas. zestawy do mini tenisa
treningu) Trener moze korygowac elementy umozliwia tatwe i
techniki (na przyktad ustawienie szybkie regulowanie
boczne, reka niedominujgca uniesiona wysokos¢ siatki.
w gore).
Dzieci ustawiajg sie w dwdch rzedach. 6 minut Nalezy zwrdcié¢ uwage

Trener zagrywa gabczastg pitke lobem
»,na smecza” - po jednej dla kazdego z
dzieci bedach pierwszymi w rzedzie.
Zadaniem dzieci jest trafienie w

na bezpieczenstwo
wykonywania ¢éwiczenia
(bezpieczna odlegtosc
pomiedzy rzedami — 2-3
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wyznaczony cel (na przyktad obrecze metry i pomiedzy
hula hop). pierwszg, a drugg osobg
w rzedzie — 2 metry).

Dzieci ustawione w parach (na kazdg 6 minut

pare przypada jedna siatka) odbijaja

balon do siebie wykorzystujac

uderzenia wykonywane wyfacznie z

boku tutowia (imitujgce forhend i

bekhend):

-z wykorzystaniem jednej rakiety,
-z wykorzystaniem dwéch rakiet.

Dzieci ustawione w parach (jak wyzej) 7 minut Po wyznaczonym czasie

odbijaja do siebie pitke z ggbki lub (na przyktad 90

czerwong starajac sie wykonac jak sekundach) nastepuje

najwiekszg liczbe powtdrzen. zmiana partnera.
Zabawa Zadaniem dzieci jest przeniesienie 2 minuty | Dzieci przemieszczajg
wyciszajaca balondéw dotykajac balon wyfacznie sie od linii koncowej do

tutowiem/ klatkga piersiowa/ jedng siatki.

reka/ wspotpracujgc w parach.
Podsumowanie Podsumowanie treningu, powtdrzenie 2 minuty Ustawienie na
treningu nazw czesci rakiety, pozegnianie. obwodzie kota

Dzieci zabierajg balony do domu.

Zadanie domowe dla chetnych:

trening podbijania balonu gtowa.

24. Zajecia poprzedzajace udziat dzieci w rywalizacji tenisowej

Autor:

Miejsce zajec:

Czas trwania:

Liczba éwiczacych:
Wiek ¢wiczacych:
Przybory i przyrzady:

Michat Filipiak

Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
60 minut

6-8 0sob

6 lat

rakieta tenisowa dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe z ggbki - koszyk,
kolorowe klamerki — 50 szt., siatki tenisowe — 4 szt., losy z numerami 1—8,

tabelki do wpisywania wynikéw, podktadka, dtugopis.

Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zabawowa-nasladowcza, zadaniowa.
Formy organizacyjne prowadzenia zajec: indywidualna, w parach.

Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: samodoskonalenie, dgzenie do obranego celu;
e w zakresie umiejetnosci: umiejetnosc toczenia, podbijania i odbijania pitki tenisowej do partnera
FH i BH, umiejetnos¢ liczenia punktow podczas meczu;
e w zakresie wiadomosci: wiedza na temat rozgrywania meczéw (aut, net, jeden koziot) oraz
podstawowe informacje organizacyjne zwigzane z turniejami tenisowymi w kategorii niebieskiej,

podstawy taktyki;
e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja ruchowa.
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PRZEBIEG ZAJEC

Tok lekcyjny
(rodzaj zadan)

Zadania operacyjne
(nazwa i opis ¢wiczenia)

Czas,
dozowanie

Uwagi
organizacyjno-
metodyczne

Czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe

Zbidrka w szeregu, przywitanie,
sprawdzenie listy obecnosci i
przygotowania ¢wiczacych,
przedstawienie celéw zajec. Trener
powtarza z dzie¢mi liczenie do siedmiu.
Prowadzi krétka rozmowe na temat tego,
na czym polega turniej tenisowy (pojecia:

»aut”, ,net”, ,jeden koziot”, , drugi
serwis”).

4 minuty

Ustawienie na linii
koncowej kortu przed
trenerem.

Zabawa
ozywiajaca

Berek sedzia

Set |

Kazde z dzieci otrzymuje po jednej pitce z
gabki. Zadaniem uczestnikow zabawy jest
jak najszybsze zdobycie 7 punktow. Punkt
zdobywa sie, gdy rzucona przez dziecko
pitka trafi innego uczestnika zabawy (w
nogi, rece lub tutéw). Po zdobyciu
punktu kazde z dzieci musi poda¢ na gtos
ilos¢ dotychczas zdobytych punktéw. Nie
mozna zdoby¢ dwdch punktu z rzedu
rzucajac w tg sama osobe.

Dziecko, ktére zdobedzie jako pierwsze 7
punktow musi krzyknaé ,Gem, set!”.

Set Il

W drugim secie obowigzujg takie same
zasady jak w pierwszym, jedyng zmiang
jest mozliwos¢ zdobycia punktu
wytacznie, gdy trafi sie uczestnika zabawy
w noge.

4 minuty

Nalezy zwrdcic¢
szczegblng uwage na
bezpieczenstwo — zakaz
rzucania pitkami w
gtowe.

Zadanie
dydaktyczne
stuzgce nauce
pojecia ,,aut”

Trener wskazuje wyznaczony fragment
linii bocznej singlowej (stuzacacy w
kategorii niebieskiej za linie koricowg).
Objasnia kiedy pitka uznawana jest za
»autowya”, a kiedy za ,,dobrg” (w korcie).
Odbija pitke od ziemi w okolicy linii. Gdy
pitka odbije sie ,na aucie” dzieci majg za
zadanie potozy¢ sie w lezeniu przodem
(twarza do trenera). Gdy pitka odbije sie
w korcie dzieci majg za zadanie wykona¢
3 pajacyki.

Dodatkowa modyfikacja: gdy pitka odbije
sie na linii dzieci majg za zadanie wykonac
trzy ,, podskoki kangura”.

6 minut

Dzieci ustawione sgw
szeregu za linig boczng
deblowa twarzg do
trenera. Trener
znajduje sie w okolicy
linii bocznej singlowej.
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Przygotowanie | Trener wyjasnia dzieciom, ze kazdy mecz 20 minut | 3-4 mini korty z
do turnieju — tenisowy sktada sie z: rozgrzewki oraz gry siatkami do mini tenisa
czesc | na punkty. i wyznaczonymi liniami
(rzucanka) niezbednymi do
Rzucanka — ,turniejowa rozgrzewka”. rozegrania meczow.
Dzieci w ramach wyznaczonych par
rzucaja do siebie pitkg z gabki lub
czerwong ponad siatkg do mini-tenisa.
Wspdtpracujg. Czas trwania: 4 minuty.
Za pomocg przygotowanych wczesniej
loséw, trener dokonuje losowania Trener rozdaje
przyporzadkowujac dzieci do dwdch grup. kazdemu z dzieci po 7
Angazuje dzieci w proces losowania, klamerek jednego
ttumaczy im, na czym on polega. koloru. Dzieci
wykorzystujg klamerki
Rzucanka — mecze. do liczenia punktéw. Po
Dzieci rozgrywajg mecze do 7 punktdw na zdobyciu punktu
kortach dla kategorii niebieskiej. dziecko przypina
Po zakonczeniu meczu dzieci muszg klamerke do tasmy
podziekowac przeciwnikowi za gre siatki w okolicy stupka
poprzez podanie reki. Zwyciezca (kazdy z przeciwnikéw
podchodzi do trenera z pitkg i podaje po przeciwlegte] stronie
wynik. Trener zapisuje wyniki. siatki).
Przygotowanie | Zadanie na wspodtprace — dzieci starajg sie 20 minut | Jak wyzej.
do turnieju — utrzymac jak najdtuzszg wymiane,
cze$¢ Il (zadania | odbijajac do siebie pitke (ggbczasta/
z uzyciem rakiet | czerwong) rakieta. Rozpoczecie wymiany
tenisowych) — wprowadzenie pitki zza linii bocznej
deblowej ,po kozle”. Kazdorazowo po
uzyskaniu najlepszego wyniku (liczba
odbitych pitek w parze) dzieci podajg na
gtos liczbe odbitych pitek.
Dzieci rozgrywajg mecze do 7 punktéw na
kortach dla kategorii niebieskie;j.
Po zakonczeniu meczu dzieci muszg
podziekowac przeciwnikowi za gre
poprzez podanie reki. Zwyciezca
podchodzi do trenera z pitkg i podaje
wynik. Trener zapisuje wyniki.
Cwiczenie Kazde z dzieci wykonuje toczenie pitkg zza 2 minuty | Dzieci ustawione w

wyciszajace

linii bocznej singlowej w kierunku linii
bocznej singlowej po przeciwnej stronie
kortu. Zadaniem dzieci jest wykonanie
toczenia z odpowiednig sitg tak, aby pitka
zatrzymata sie jak najblizej linii. Kazde
dziecko ma do dyspozycji dwie pitki.
Wygrywa ten, ktérego pitka zatrzyma sie
jak najblizej linii.

rzedzie za linig boczng
singlowa.
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Podsumowanie
treningu

Podsumowanie zaje¢, omodwienie zasad
liczenia punktéw, zachowania sie na
korcie w trakcie trwania turnieju. Trener
przybija pigtke kazdemu z dzieci, zyczac
dobrej zabawy na turnieju.

4 minuty

potokregu

Ustawienie w

25. Zajecia z wykorzystaniem dwdch rakiet przez kazde z dzieci

Autor:

Miejsce zajec:
Czas trwania:
Liczba éwiczacych:
Wiek ¢wiczacych:

Przybory i przyrzady:

Formy organizacyjne prowadzenia zaje¢: indywidualna, grupowa, w parach

Michat Filipiak

Kort tenisowy lub sala gimnastyczna
60 minut

6-8 0s6b

5-6 lat

2 rakiety tenisowe dla kazdego uczestnika, pitki tenisowe: czerwone i z ggbki

— po 20-40 szt. kazdego rodzaju, siatki tenisowe 3-4 szt., losy z numerami
1—38, tabelka do zapisywania wynikéw, podktadka, dtugopis.
Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa klasyczna, zabawowa-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu

Zadania szczegétowe:

e zadania wychowawcze: samokontrola w czasie wykonywania éwiczen ,

e w zakresie wiadomosci: najlepsi sportowcy potrafig postugiwacé sie zaréwno reka dominujaca, jak
i niedominujgca; nauka liczenia punktéw,

e w zakresie sprawnosci motorycznej: koordynacja, szybkosc¢ i czas reakgji.

PRZEBIEG ZAJEC

podzielone na 2 réwne liczbowo druzyny. Druzyny
ustawiajg sie po przeciwnych stronach siatki. Po obu
stronach siatki znajduje sie rowna liczba pitek (na
przyktad po 15 sztuk) utozonych w okolicy linii
serwisowe]. Zadaniem dzieci jest przerzucic¢ jak
najwiecej pitek na strone przeciwnikdow. Pitki mogg by¢
podnoszone z ziemi i ,rzucane” wytgcznie za pomocg
»szczypiec” (dwdch rakiet). Zabawa konczy sie na
ustalony sygnat trenera.

Tok lekcyjny Zadania operacyjne . vaagl.
. A T R Dozowanie organizacyjno-
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia)
metodyczne
Czynnosci Zbidrka w szeregu, przywitanie, sprawdzenie listy 4 minuty | Ustawienie na
organizacyjno- | obecnoscii przygotowania ¢wiczgcych, przedstawienie linii korncowej
porzadkowe celéw zajeé. Trener pyta dzieci, ktdrg reka fatwiej jest kortu przed
im rzucac pitke. Opowiada o tym, ze najlepsi tenisisci trenerem.
potrafig gra¢ w tenisa zaréwno prawag, jak i lewg reka i
Ze podczas dzisiejszych zajec¢ dzieci bedg miaty okazje
spréobowadé wykonywania niektérych zadan za pomoca
niedominujgcej reki.
Zabawa »Zwinne kraby,, 5 minut Trener zwraca
ozywiajaca Kazde z dzieci otrzymuje po 2 rakiety. Dzieci zostaja uwage na

bezpieczenstwo.
»Rzuty” mogg by¢
wykonywane
wytgcznie ruchem
od dotu.
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Zabawa »Tik Tak” 5 minut Liczba pitek
koordynacyjna | Trener rozktada 2 rodzaje pitek (ggbczaste i czerwone) dostosowana do
na $rodku kortu - pomiedzy liniami singlowymi, na liczby
wysokosci linii serwisowej. Zdaniem dzieci uczestnikow
wyposazonych w dwie rakiety jest jak najszybsze zadania.
utozenie pitek: pitki czerwone muszg zostac Sugerowana
przeniesione do wiadra ustawionego w prawym liczba: 5-8 pitek/
korytarzu deblowym. Pitki z ggbki muszg znalez¢ sie w dziecko.
lewym korytarzu deblowym. Dzieci mogg dotykac
pitek wytgcznie za pomoca rakiet (podnosic pitki lub
toczy¢ je). Zadanie wykonywane jest na czas.
Zabawa Podbijanie pitki pionowo do géry: 6 minut Podczas
koordynacyjna 1. Jedna rakieta: wykonywania
- jednag strong rakiety, zadan z
- ze zmiang strony rakiety po kazdym odbiciu, wykorzystaniem
-rama, dwach rakiet,
- uchwytem rakiety, pitka moze by¢
- przektadajac rakiete do przeciwnej reki po kazdym podniesiona z
odbiciu. ziemi wyltacznie
2. Dwoma rakietami: za pomocy
- stojgc w miejscu, ,Sszczypiec”.
- przemieszczajgc sie marszem od linii koricowej do
siatki,
- przemieszczajac sie od siatki do linii koricowej tytem/
krokiem odstawno-dostawnym, krokiem skrzyznym
Zadania Dzieci rzucajg do siebie pitke ponad siatka 35 minut | Podczas

koordynacyjne z
wykorzystanie
m 2 rakiet
ksztattujgce
elementy
technicze

wykorzystujgc do rzutu dwie rakiety. Rzut
wykonywany jest ruchem od dotu do gory.

1. Pitka powinna by¢ ztapana przez partnera po
jednym odbiciu.

2. Pitka powinna by¢ ztapana przez partnera ,w
powietrzu” (bez kontaktu pitki z ziemia).

3. Pitka powinna by¢ ztapana ,,w powietrzu” w jak
najwyzszym punkcie.

Toczenie pitki do partnera z wykorzystaniem dwaoch
rakiet (toczenie z prawej strony wykonywane za
pomocg rakiety trzymanej w prawej rece, toczenie
pitki z lewej strony za pomoca rakiety trzymanej w
lewej rece).

Gra z partnerem dwoma rakietami pitkg czerwong lub
gabczastg z uzyciem uderzenia kontrolnego
(pomocniczego).

1. Dzieci rozgrywajg wymiany z partnerem na matej
przestrzeni (2-3 metry), bez wykorzystania siatki.

- uderzenia do partnera wykonywane tg sama rekg, co
uderzenie pomocnicze,

- uderzenia do partnera wykonywane przeciwng reka,
co uderzenie pomocnicze.

2. Dzieci rozgrywajg wymiany z partnerem z
wykorzystaniem siatki.

wykonywania
¢wiczen trener
powinien
dokonywac
czestych (co 90-
120 sekund)
zmian wariantéw
¢wiczenia oraz co
3-5 minut zmian
partnera. W
trakcie
wykonywania
wszystkich
¢wiczen z tej
czesci treningu
dzieci mogg
zbiera¢ punkty —
1 punkt za kazde
poprawne
wykonane
powtdrzenie. Przy
kazdej zmianie
¢wiczenia dzieci
podajg na gtos
liczbe punktow,
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- uderzenie do partnera wykonywane tg samg rekg, co
uderzenie pomocnicze,
- uderzenie do partnera wykonane przeciwng reka, co
uderzenie pomocnicze.

Mini turniej z wykorzystaniem 2 rakiet.

Trener przeprowadza losowanie.

Dzieci rozgrywaja 2-3 mecze do 7 punktéw w obrebie
kortow przeznaczonych dla kategorii niebieskiej.
Wymiana rozpoczyna sie od przerzucenia zza linii
koncowej (linia boczna singlowa) pitki nad siatka.
Wymiana toczona jest z uzyciem dwdch rakiet.

ktora jest
zapisywana przez
trenera.

Zabawa
wyciszajgca

Bystry wzrok

Dzieci podzielone na dwie grupy siadajg naprzeciwko
siebie w siadzie prostym na dwéch liniach bocznych
singlowych. Trener prosi dzieci o zapamietanie
ustawienia dzieci z druzyny przeciwnej. Po 5
sekundach druzyny odwracajg sie do siebie plecami
(wcigz w siadzie prostym). Trener dotyka pitkg plecow
dwajki dzieci z jednej z druzyny. Dzieci muszg zamienic
sie ze sobg miejscami (majg na to 5 sekund). Po pieciu
sekundach, odliczanych na gtos przez trenera, dzieci z
druzyny przeciwnej odwracajg sie i probujg zgadnac,
kto zamienit sie miejscami. Jesli im sie uda, zdobywaja
punkt. Trener wyznacza dzieci do zmiany na przemian
raz z jednej, raz z drugiej druzyny. Gra toczy sie do 3
punktow.

Podsumowanie
treningu

Podsumowanie treningu, pozegnanie z dzieémi —

»przybicie” przez dzieci ,pigtki” z trenerem:

- prawareka,

- lewareka,

- nakrzyz (prawa reka dziecka i prawa reka trenera,
lewa reka dziecka i lewa reka trenera).

2 minut

Ustawienie w
rzedzie za linig
korcowa.
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