TENISISTA

Tok metodyczny pozwala szybko i skutecznie do-
prowadzi¢ ucznia do umiejetnosci odbijania pitki przez
siatke z partnerem. Osiem poziomdw umiejetnosci do-
stosowanych jest do wieku ¢wiczacych. Zaliczenie moze
odbywac sie na koniec roku szkolnego lub po opanowa-
niu ¢wiczen do danego poziomu.

m Klasa | - ¢wiczenia przygotowujgce dziecko do za-
liczenia danego poziomu oraz zadanie zaliczajgce
dany poziom.

Poziom 1. Pitka podrzucana przez dziecko jednooso-
bowo - ¢wiczenia:
® podrzucanie pitki w gére nad gtowe, ze wskazaniem
palcem pitki nad soba,
® podrzucanie do obreczy trzymanej wysoko przez na-
uczyciela,
¢ podrzucanie z obreczy. Dziecko probuje tak podrzu-
ci¢ pitke, by chwyt odbywat sie bez wychodzenia z
obreczy,
¢ podrzucanie do obreczy na ziemi. Uczeh podrzuca
pitke tak, by ta spadajac, trafiata w lezgcg przy sto-
pach obrecz.

ZALICZENIE: ,,Umiem podrzucic pitke do celu”.

Uczen podrzuca pieciokrotnie pitke przed sobg, po-
nad wysokos¢ swojego ciata, z zatozeniem, ze pitka ta
minimum trzykrotnie trafi w obrecz lezgcg w odlegtosci
30 cm od jego stop.
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Poziom 2. Pitka toczona reka - ¢wiczenia:

® toczenie do celu. Uczeh ma za zadanie potoczy¢ pit-
ke, np. do bramki ztozonej z dwdch pachotkéw,

® toczenie na czucie. Pitka potoczona przez ucznia ma
zatrzymac sie w wyznaczonej strefie lub jak najblizej
punktu trafien (np. pitki w innym kolorze lezacej na
podtodze),

°® toczenie w parach przez bramke. Dwa pachoftki usta-
wione sg na srodku pomiedzy grajgcymi, ktérych za-
daniem jest takie potoczenie pitki, by jej droga prze-
biegata przez bramke.

ZALICZENIE: ,,Umiem potoczy¢ pitke do celu”.

Nauczyciel wyznacza bramke z pachotkéw oddalo-
nych od siebie o ok. 1 metr. Uczen ma za zadanie trafic
pitkg toczong z odlegtosci 5 metrow, a zaliczenie naste-
puje po trzykrotnym trafieniu pitkg do bramki. Zalicza-
jacy ma 5 préb.

Poziom 3. Pitka rzucana o Sciane - ¢wiczenia rzuty do
celu przez siatke:
® uczen wykonuje rzuty, np. do obreczy lezacej metr
za siatkg (rzuty sposobem dolnym),
¢ chwyt pitki rzuconej przez trenera. Uczen ma ztapac
pitke rzucang w réznych kierunkach po pierwszym
kozle. Nauczyciel podaje pitke sposobem dolnym z
odlegtosci ok. 3 metréw. Po udanym chwycie uczen
odrzuca pitke z miejsca, w ktérym jg ztapat,
® rzuty do celu na $cianie (rézne cele). Nauczyciel wy-
znacza cele na $cianie, w ktére uczen prébuje trafi¢
(rzuty sposobem dolnym),
¢ rzuty do celu na Scianie z chwytem po kozZle. Celem
moze by¢ np. zawieszona obrecz,
® rzuty o Sciane do celu lub na podtodze. Uczeh ma
tak ocenic rzut, by pitka po uderzeniu o sciane sko-
ztowata w obreczy lezgcej na podtodze,
® rzuty o $ciane na zmiane z nauczycielem, sposobem
dolnym.

ZALICZENIE: ,,Umiem rzucac pitkg o Sciane”.

Zaliczenie polega na wykonaniu 5 rzutéw o Sciane
z chwytem po pierwszym kozle, uczen moze 1 raz nie
ztapac pitki.

m Klasa Il - ¢wiczenia przygotowujgce dziecko do za-
liczenia danego poziomu oraz zadanie zaliczajgce
dany poziom.

Poziom 4. Rzucanka z partnerem - ¢wiczenia:

® podrzucanie pitki przez nauczyciela i klase. Kazdy
uczen wykonuje jeden raz podrzut pionowy pitki, a
po nim nastepuje podrzut pionowy przez nauczycie-
la (raz uczen, raz nauczyciel). Po jednym podrzucie
nastepuje zmiana ¢wiczacego dziecka. Nauczyciel
moze wyznaczy¢ cel, w ktéry ma wpada¢ podrzuco-
na pitka,

® rzuty do celu w parach. Uczniowie sg od siebie od-
daleni o ok. 3 metry. Przed jednym z ¢wiczacych lezy
obrecz, a zadaniem drugiego ¢wiczacego jest trafie-
nie do niej,

® rzuty do celu przez siatke. Obydwaj ¢wiczacy majg za
zadanie trafianie w obrecz lezgcg za siatka po stro-
nie partnera.



ZALICZENIE: ,,Umiem rzucac pitkg z kolegg".

Zaliczenie ma dwa poziomy. Pierwszy polega na
podrzucaniu pionowym na zmiane z partnerem. Pitka
w trakcie podrzucania utrzymuje pionowy tor ru-
chu. Drugi poziom to wykonanie serii podan z part-
nerem przez siatke. Uczniowie podajg pitke tak, by ta
skoztowata przed wspotéwiczacym. Zaliczajg dwie oso-
by jednoczesnie, a do zaliczenia potrzeba 5 kolejnych
podrzutéw i chwytéw przez jedng osobe. Podobne wy-
magania sg przy rzutach przez siatke. Kazdy ¢wiczacy
moze popetnic¢ jeden btad (zgubienie pitki lub rzut w
siatke).

Poziom 5. Pitka podbijana rakieta przez dziecko jed-
noosobowo - ¢wiczenia:
¢ podrzut pitki rekg i chwyt na rakiete po kozle,
® podrzut rakietg i chwyt rekg po kozle,
® podrzut reka, podbicie pitki rakietg i chwyt po kozle,
® podrzut reka, wielokrotne podbicie na rakiecie
i chwyt po kozle,
¢ podbijanie pitki po kozle w ruchu. Uczen przemiesz-
cza sie, podbijajac pitke po kazdym kozle,
¢ podbijanie pitki z obreczy. Uczen stara sie podbijac
pitke po kozle bez wychodzenia z obreczy.
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ZALICZENIE: ,,Umiem podbija¢ pitke rakieta”.

Uczen stara sie podbi¢ pitke po kozZle tak, by nie
wyj$¢ z wyznaczonej strefy. Strefg moze by¢ naryso-
wany okrag o srednicy 3 metrow. Uczehh ma wykonac 5
podbi¢ po kozle, moze raz zgubic pitke.

Poziom 6. Pitka toczona - ¢wiczenia:

¢ prowadzenie pitki rakietg po ziemi, moze by¢ z prze-
szkodami, np. slalom,

¢ uderzenia do celu. Uczeh ma przesunac¢ gtéwka ra-
kiety po podtodze tak, by trafi¢ w lezagcg przed nim
pitke. Nauczyciel wyznacza rézne cele trafien,

¢ uderzenia pitki potoczonej przez trenera,

® gra ztrenerem - uczniowie ustawieni sg w rzedzie,
a ich zadaniem jest odbicie pitki toczgcej sie po ude-
rzeniu trenera.
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ZALICZENIE ,Gram pitkg toczong z kolegg".

Zaliczenie odbywa sie w parach, uczniowie majg do
siebie podac 10 razy pitke toczong. Po 5 uderzen kazdy.
Obaj ¢wiczacy majg mozliwos¢ jednokrotnego zgubie-
nia pitki.

m Klasa Il - ¢wiczenia przygotowujgce dziecko do za-
liczenia danego poziomu oraz zadanie zaliczajgce
dany poziom

Poziom 7. Pitka odbijana o Sciane - ¢wiczenia:

® rzut pitkg przez trenera o sciane i opanowanie pitki
po koZle przez ucznia,

® rzut trenera i odbicie pitki po kozle o Sciane przez
ucznia,

® rzut trenera i wielokrotne odbicie o $ciane przez
ucznia,

® rzut sposobem dolnym przez ucznia o $ciane, odbi-
cie rakietg i chwyt,

® rzut sposobem dolnym i wielokrotne odbicia przez
ucznia,

¢ gra jednouderzeniowa z trenerem o Sciane.

ZALICZENIE: ,,Umiem gra¢ ze Sciang”.

Uczen ma odbi¢ 6 razy o sciane, dopuszczalny jest

jeden btad zgubienia pitki.

Poziom 8. Gra w parach - ¢wiczenia:

® trener drzewo - uderzenia pitki dorzuconej przez
trenera, on sam nie moze oderwac stép od podto-
gi, uczen musi uderzy¢ pitke tak, by trener mégt ja
ztapag,

¢ pitka podbijana na zmiane, w parach. Uczniowie na
zmiane podbijajg pionowo pitke,



¢ pitka podbijana nad celem w parach. Uczniowie na
zmiane podbijajg pionowo pitke tak, by pitka za kaz-
dym razem spadata do obreczy lezgcej miedzy ¢wi-
czacymi,

¢ odbijanie przez obnizong siatke,

¢ odbijanie przez siatke,

® gra na punkty. Uczniowie grajg przez siatke na po-
lach szerokosci 3 metréw i dtugosci 4 metrow.Pitka
jest wprowadzana uderzeniem bocznym po koZle.
Gra jest prowadzona do 7 pkt, pitke mozna wprowa-
dzac¢ dwukrotnie, jezeli pierwsze wprowadzenie byto
nieudane.

ZALICZENIE: ,Jestem tenisistg”.

Zaliczenie ma dwa poziomy. Pierwszy to podbijanie
pitki pionowo na zmiane w parach. Zaliczajg jednocze-
$nie dwie osoby, ktére muszg podbi¢ na zmiane w su-
mie 12 razy ( kazdy po 6). Drugi poziom to gra przez
siatke z trenerem. Uczenn musi odbi¢ 8 razy pitke po
kozle do trenera. Obie préby dopuszczajg jeden biad
zgubienia pitki.




