KONSPEKT LEKCJI TENISA ZIEMNEGO DLA
KLAS GIMNAZJUM

TEMAT: Nauka uderzenia z bekhendu.

1. Zadania lekcji w zakresie:
a) sprawnosci motorycznej:

Uczen:

- ksztattuje szybkos¢,

- wzmacnia sit¢ mig$ni ramion i1 brzucha,

- poprawia gibkosc¢,

- ksztaltuje moc,

- poprawia kondycje i wydolno$¢ organizmu.

b) umiejetnosci

Uczen:

- widzial i wie jak odbija¢ pitke z bekhendu,

- ma podstawowe wiadomosci na temat uderzenia z bekhendu (uchwyt rakiety),
- dokonuje oceny i analizy wiasnych wynikow na korcie,

- poréwnuje swoje wyniki z wynikami kolegoéw i kolezanek.

¢) wiadomosci

Uczen:

- wie jak ruch, ¢wiczenia ruchowe wptywaja na rozwoj i zdrowie cztowieka,

- orientuje si¢ w podstawowych informacjach dotyczacych tenisa ziemnego jego czotowych
reprezentantow,

- rozumie wykonywane ¢wiczenia.

d) zadan wychowawczych

Uczen:

- slucha uwaznie prowadzacego lekcjg, nauczyciela, trenera,
- 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, indywidualnie,
- formy prowadzenia zaj¢¢ — pokazowa, frontalna, stacyjna.

4. Metody zdobywania i przekazywania wiadomosci:

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

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

Pomoce dydaktyczne: pilki tenisowe, rakiety, pitki lekarskie, ringo lub talerz, puszki od
pitek, pachotki, kartki i dhugopisy, stopery, ksiazka z ilustracjami.

5. Tok lekcji:
a) Cze$¢ wprowadzajaca:

1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie listy obecnos$ci oraz gotowosci do zaje¢é. Podanie

zakresu 1 tematu lekc;ji.

2. Cwiczenia rozgrzewajace.

- trucht dookota kortu z krazeniem naprzemianstronnym ramion, uczen jeden za
drugim wykonuje ¢wiczenie,

- bieg dookota kortu po liniach zewngtrznych, przodem, bokiem (raz jedna raz druga
strong), przeplatanka, tytem,

- sprint po liniach bocznych kortu, po linii gtéwnej lekki trucht,

- rozstawienie uczniow po obydwu stronach siatki, ¢wiczenia rozciagajace, przysiady,
sktony, wypady, rozciaganie konczyn gornych, krazenia glowy.

3. Cwiczenie z pitka tenisowa wprowadzajace do uderzenia z bekhendu. Uczniowie
dobieraja si¢ w pary, stoja naprzeciwko siebie i prawa reka, robiac skret tutowia w lewa
strong, staraja si¢ rzuci¢ pitke do kolegi, uczen tapie pitke po kozle i wykonuja to ¢wiczenie
na przemian.

b) Cze$¢ realizacyjna

1. Cwiczenie bez rakiety imitujace uderzenie z bekhendu. Uczniowie maja do dyspozycji
latajacy talerz badz ringo, dobieraja si¢ w pary, stojac naprzeciw siebie, tak zeby
odlegtos¢ miedzy nimi wynosita ok. 4 metry. Uczen w prawej rece trzyma talerz, robi
skret tulowia w lewa strong 1 puszcza talerz w strong kolegi. To samo ¢wiczenie mozemy
powtorzy¢ przerzucajac talerz tam i z powrotem nad siatka.

2. Cwiczenie bez rakiety z trenerem imitujace uderzenie z bekhendu. Uczniowie stoja w
grupie za prowadzacym, obserwuja i nasladuja nauczyciela, pokazujac za nim kolejne
fazy uderzenia:

- zaczynamy od pozycji wyjsciowej,



- odprowadzamy rakiete do tytu z jednoczesnym skretem tutowia w lewa strong, cigzar
ciata spoczywa na nodze lewej, zakrocznej. Prawa noga ustawiona z przodu, kolana lekko
ugicte,

- odprowadzana do rakiete kierujemy do przodu, stopniowo przenoszac cigzar ciala z nogi
zakrocznej (lewej) na wykroczna (prawa), pamigtajac o prawej rece wyprostowanej w
fokciu,

- ciagniemy rakiete do przodu i do gory, jednoczes$nie prostujac nogi i tutdéw, wykonczenie
uderzenia nadgarstkiem, powrot do pozycji wyjsciowe;.

3. Cwiczenie bekhendu z rakieta i pitka. Uczniowie ustawiaja si¢ jedno za drugim na
wprost siatki - w kolumnie, za linia koncowa, podchodzac kolejno do trenera, staja w
pozycji wyjsciowej, robia skret tutowia, zamach, w tym czasie trener podaje pitke po
koZle do ucznia, nastgpuje uderzenie 1 powrdt do pozycji wyjsciowej. Uczen musi
pamigtac: o ugigtych kolanach, wyprostowanej rece i patrzeniu na pitke.

4. Cwiczenie z rakietka w parach. Uczniowie stoja naprzeciw siebie za siatka. Proba
przebicia z bekhendu pitki do kolegi, po linii, pamigtajac o zachowaniu kolejnych faz
uderzenia.

c¢) Czgs¢ koncowa — podsumowanie

Omoéwienie lekeji, plusy 1 minusy za aktywnos$¢ 1 uwage na lekcji,
Wybor ucznia najlepiej imitujacego uderzenie z bekhendu,
Sprzatanie kortu - siatkowanie.

Okreslenie tematyki kolejnej lekc;ji.

Pozegnanie.
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