KONSPEKT LEKCJI TENISA ZIEMNEGO DLA

KLAS GIMNAZJUM

TEMAT: Nauka serwisu - podania.

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

Uczen:

- ksztaltuje koordynacje ruchowa,

- wzmacnia sitl¢ mig$ni ramion, barku 1 mi¢$ni tutowia,
- poprawia gibkosc¢,

- ksztaltuje moc,

- poprawia kondycje.

b) umiejetnosci

Uczen:

- wie jak wyglada podanie - serwis,

- ma podstawowe wiadomosci na temat serwisu (uchwyt rakiety),
- 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,
- rozumie wykonywane ¢wiczenia.

d) zadan wychowawczych

Uczen:

- shucha uwaznie prowadzacego lekcje,

- efektywnie wspolpracuje z trenerem i zespotem uczniow,
- 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, pary,
- 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: pitki tenisowe, rakiety, pitki lekarskie, puszki od pitek, pachotki,
kartki 1 dlugopisy, stopery, ksiazka z ilustracjami.

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

1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie listy obecnos$ci oraz gotowosci do zaje¢. Podanie
zakresu 1 tematu lekc;ji.
2. Cwiczenia wprowadzajace, rozgrzewka. Biegi dookota kortu:
- po liniach zewnetrznych, wymachy rak — prawa, lewa, na przemian,
- podskoki wraz z wymachami rak,
- podnoszenie kolan na przemian,
- co drugi krok wypad raz na jedna raz na druga nogg,
3. Cwiczenie szybkosciowe. Uczniowie stoja pod siatka, na znak — gwizdek,
prowadzacego biegna sprintem do linii koncowej kortu, wracaja tytem do siatki,
¢wiczenie powtarzamy pigciokrotnie.
4. Cwiczenia z pitka tenisowa w parach. Uczniowie staja naprzeciw siebie, ¢éwiczac
odpowiednio rzuty:
- rzut pitki z prawej strony, reka na wysokosci glowy,
- rzut pitki lewa reka, ta sama technika,
- rzut pitki znad glowy prawa reka — do zupelnego wyprostowania konczyny,
- rzut pitki znad gtowy obiema rgkami — do petnego wyprostowania rak.
Uwaga: Pitka musi by¢ wyrzucona w sposob dynamiczny, nie moze to by¢ pchnigcie.

b) Cze$¢ realizacyjna

1. Cwiczenie przygotowujace do serwisu z pitka tenisowa. Uczniowie w parach na
przeciw siebie, rzuty — reka na wysokosci gtowy 1 podanie po kozle do kolegi, uczen z
calej sily stara si¢ odbi¢ pitkg po kozZle tak, zeby trafita do rak kolegi.

2. Cwiczenia z pitka lekarska. Uczniowie stojac w parach w odlegtosci okoto 3 metréw od
siebie, prawa (lewa - leworgczni) reka rzucaja pitke znad glowy, pamigtajac o ustawieniu
bocznym, nastepnie obiema rekami wykonuja rzuty do kolegi sprzed piersi. Cwiczenie
powtorzone wielokrotnie.



3. Cwiczenie z prowadzacym bez rakiety imitujace serwis. Uczniowie stoja w grupie za
prowadzacym, obserwuja i nasladuja nauczyciela, pokazujac za nim kolejne fazy
uderzenia:

- ustawienie bokiem, lewa noge (dla praworgcznego ucznia) wysuwamy do
przodu, pochylamy si¢ lekko i1 sktadamy obie rece, prawa z rakieta, lewa z pitka,

- reka z rakieta odprowadzamy do tytu ruchem z dotu do goéry, w tym samym
czasie wyrzucajac lewa reka pitke nad glowe, opuszczamy rakietg na plecy, odchylajac
tutéw do tytu z jednoczesnym wypchnigciem bioder w przod,

- rakietg zza plecow prowadzimy do przodu do wyprostowania catkowitego reki, gdzie
rakieta napotyka pitke, ktora uderza przed soba lub z boku, ruch wykonczony jest
nadgarstkiem,

- cato$¢ uderzenia wykanczamy prowadzac rakiet¢ do lewej czesci ciata, czyli biodra
lub ramienia, to stanowi zakonczenie koncowej fazy serwisu.

Cwiczenie staramy si¢ powtérzyé ptynnie parg razy.

4. Cwiczenie z rakieta i pitka. Uczniowie stajac pojedynczo na linii serwisowej, staraja sig
pokazac ,,na sucho” ruch rakiety we wszystkich fazach serwisu. Préba wykonania podania-
serwisu z pitka. Wazne jest by podczas serwisu uwaznie patrze¢ na wyrzucang pitke.

c¢) Cze$¢ koncowa — podsumowanie

1. Cwiczenie doktadnosci. Kazdy uczen ma do dyspozyciji trzy pitki, zadaniem jest
zaserwowanie z linii sSrodkowej na druga strong siatki, trafiajac w karo serwisowe.
Wygrywa ten (otrzymuje najlepsza oceng), ktorego trzy pitki trafia w karo serwisowe.
Sprzatanie kortu- siatkowanie.

Omowienie lekcji, pytanie i odpowiedzi.

Okreslenie tematyki kolejnej lekcji.

Pozegnanie.
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