KONSPEKT LEKCJI TENISA ZIEMNEGO DLA

KLAS GIMNAZJUM

TEMAT: Inicjacja tenisowa na Kkorcie.
1. Zadania lekcji w zakresie:
a) sprawnosci motorycznej:

Uczen:

- ksztattuje szybkos¢,

- wzmacnia sit¢ mig$ni ramion i1 brzucha,
- poprawia gibkosc¢,

- ksztaltuje moc,

- poprawia kondycje,

b) umiejetnosci

Uczen:

- uczy si¢ 1 zapoznaje z podstawami — uderzeniami tenisa,

- dokonuje oceny i analizy wiasnych wynikow na korcie,

- poréwnuje swoje wyniki z wynikami kolegdéw i kolezanek,

c¢) wiadomosci

Uczen:
- wie jak ruch, ¢wiczenia ruchowe wptywaja na rozwoj i zdrowie cztowieka,
- orientuje si¢ w podstawowych informacjach dotyczacych tenisa ziemnego,

d) zadan wychowawczych

Uczen:

- shucha uwaznie prowadzacego lekcje,

- efektywnie wspolpracuje z trenerem i zespotem,

- dokonuje obiektywnej samokontroli i samooceny.

2. Metody realizacji zadan:
- nasladowcza,
- zadaniowa,

- zabawowa,
- nauczania celowosci ruchu.

3. Formy organizacyjne pracy z uczniami:

- formy podziatu uczniéw — grupy, pary, indywidualnie,



- formy prowadzenia zaje¢ — pokazowa, frontalna, stacyjna.

4. Metody zdobywania 1 przekazywania wiadomosci:

- pokaz i objasnienie, wskazanie na najwazniejsze aspekty inicjacji,
- tablice informacyjne, ilustracje.

Miejsce zajec: kort tenisowy, sala gimnastyczna
Czas trwania lekcji: 45 minut

Pomoce dydaktyczne: pilki tenisowe, rakiety, puszki od pitek, pachotki, kartki i dtugopisy,
stopery, ksiazka z ilustracjami.

5. Tok lekcji:
a) Czgs¢ wprowadzajaca:

1. Zbiodrka, powitanie, sprawdzenie listy obecnosci oraz gotowosci do zaje¢. Podanie
zakresu i1 tematu lekcji.

2. Cwiczenia wprowadzajace, rozgrzewka. Uczniowie, jedno za drugim, biegna dookota
kortu, truchtem, twarza do siatki (przodem, bokiem- krokiem dostawnym, tylem, dwa
okrazenia).

3. Przektadanie pitki z jednej dloni do drugiej. Stojac w lekkim rozkroku przektadanie
pitki przed soba z lewej do prawej dioni i1 za soba z prawej do lewej, przy tym ramiona
luzno opuszczone. Marsz w miejscu i przektadanie pitki pod wysoko unoszonym
kolanem, raz jedna raz pod druga noga.

4. Toczenie pitki rgka po ziemi. W sklonie w przod i1 swobodnym rozkroku, toczenie
pitki wokot stop, raz wokot prawej raz lewej, pdzniej 6semka.

5. Chwyty pitki opuszczonej lub podrzucanej, chwyty jednoracz i oburacz po kozle.
Podrzucanie pitki oburacz na rézne wysokosci, fapanie raz po kozle na wysokosci
tutowia, raz prawa raz lewa reka. To samo z podrzucaniem jednoracz.

6. Koztowanie piteczki. Rytmiczne koztowanie pitki tenisowej raz lewa raz prawa reka.

b) Czgs¢ realizacyjna

1. Cwiczenia zrecznoscei z piteczkami. Koztowanie pitki w miejscu, nastepnie w biegu,
podrzucanie piteczki raz jedna raz druga reka w biegu (fapanie pitki po kozle).

2. Podania pilki - rzuty tukiem z dotu z wyprostowanym ramieniem, najpierw na wprost,
p6zniej w ustawieniu bocznym. Ustawienie ucznidéw w dwdjkach, podanie i chwyty
jednoracz tukiem z dotu do kolegi stojacego w odlegtosci okoto 5 metrow, chwyt oburacz
po koZle.

3. Podania w ustawieniu bocznym. W parach, ustawienie bokiem w odlegtosci 4 metrow,
rzut z dohu prawa r¢ka, chwyt po kozle — wprowadzenie do forhendu.

4. Cwiczenia z rakietkami.

- chwyt rakiety jednoracz, zapoznanie si¢ z cigzko$cia i dlugoscia rakiety, przektadanie
rakiety z prawej do lewej reki,

- ktadziemy rakiete na podtozu (gléwka w strong siatki) i staramy si¢ przeskoczy¢ przez
nia na prawa i lewa stron¢ — obiema nogami,

- zabawa w grupie, wszyscy uczniowie ustawiaja si¢ wokot kortu — podanie rakiety
koledze z prawej potem z lewej strony, jednoracz.



5. Cwiczenia z rakieta i pitka.

- jak najdtuzsze utrzymanie piteczki na rakiecie, tak zeby nie spadla na ziemie, to samo
¢wiczenie o wigkszym stopniu trudnosci - w marszu, a p6zniej w biegu dookota kortu,
- toczenie pitki rakieta po korcie na wprost, nie odrywajac rakiety od pitki,

- toczenie pitki rakieta po korcie wokot wtasnej osi, nie odrywajac rakiety od pitki,

- ¢wiczenie w parach, uczniowie staja naprzeciwko siebie, podaja toczona piteczke
uderzona rakieta do kolegi i na przemian,

- proby podbijania piteczki rakieta do gory, raz jedna raz druga strona rakiety,

- ¢wiczenie w parach, uczniowie stoja po obydwu stronach siatki na przeciw siebie w
parach, proby przebicia piteczki z prawej strony (forhend) przez siatke.

c¢) Czgs¢ koncowa — podsumowanie

1. Cwiczenie sprawno$ciowe. Kazdy uczef na czas wykonuje test, polegajacy na
zbieraniu pojedynczo piteczek i uktadaniu ich na rakietg lezaca w miejscu startu,
wygrywa ten, ktéry uzyska najlepszy czas.

Dla rozluZnienia sprzatanie kortu- siatkowanie.

Wylonienie najszybszego ucznia, z najlepszym wynikiem testu sprawnosciowego.
Omowienie lekcji, pytanie i odpowiedzi.

Okreslenie tematyki kolejnej lekcji.

Pozegnanie.

SRV
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