Haslo podstawy programowej: Nauka gry w tenisa

Cele:

- nauczanie gry w tenisa,

- stworzenie mozliwo$ci zapoznania si¢ z dyscyplinag sportu, jaka jest tenis ziemny, jako
forma rekreacji ruchowej,

- nauczenie podstawowych zasad, ktore towarzysza grze w tenisa,

- zmotywowanie (zainteresowanie) uczniow do gry w tenisa,

- sktonienie do refleksji nad rola, jaka pelni sport w zyciu czlowieka,

- wdrozenie do higienicznego trybu zycia (w czasie zaje¢, po nich, zywienie, fizjologia, sen)
- sportowy tryb zycia.

Pomoce (Srodki dydaktyczne):

- sprz¢t potrzebny do gry - pitki, rakiety, kosz na pitki,

- sprzet sportowy potrzebny do rozgrzewek — skakanki, pitki siatkowe, materace do ¢wiczen,
- przyktadowa ksiazka odnoszaca si¢ do zagadnien tenisa (historia, turnieje),

- wprowadzenie do zagadnien tenisa, skrypt,

- tablica, plansza ze schematem kortu,

- zeszyt, dlugopis.

Metody:

- przekazanie wiedzy i1 zagadnien z dziedziny tenisa uczniom- rozmowa,

- pokazy ¢wiczen z rakieta, przygotowany pokaz przez instruktora ( praca ze skryptem),
- praca ucznidw nad konkretnymi uderzeniami,

- systematycznos$¢ zajec,

- przekazane, nauczenie zasad fair-play uczniom.

Przebieg lekcji:

1. Czynno$ci organizacyjne:
- przygotowanie uczniow do zajgc¢ (przebranie si¢ w ubidr sportowy),
— powitanie, sprawdzenie listy obecnosci, omowienie zagadnienia, ktoére poruszymy na
lekcji.

2. Wprowadzenie do lekc;ji:

— historia tenisa jako dyscypliny sportowej,

- przestanki gry w tenisa, jako ¢wiczen ruchowych,

- dobor wlasciwych rakiet, obuwia, stroju, pitek, akcesoriow,

- rodzaje nawierzchni, wymiary kortu,
- zasady gry, umiejetnosc¢ liczenia punktow (gemy, sety),
- rozgrzewka,

- uchwyty tenisowe.

3. Uswiadomienie uczniom celu zaj¢c, czyli:
- jak nauczy¢ sig¢ gra¢ dobrze w tenisa ziemnego,
- podstawowe zasady tenisisty (teoria powiazana z praktyka),
- w jaki sposob trenowa¢ (marszruta treningdw- zaje¢) by dato to oczekiwane efekty —
dazenie do wyrobienia odpowiednich nawykow,
- technika, taktyka,
- czynniki psychiczne wplywajace na dobra postawe sportowca,



- cechy fizyczne, ktore partie mig$ni maja najwigksze znaczenie przy grze w tenisa.

4. Zapoznanie si¢ z materiatem ¢wiczeniowym, okreslonymi umiejgtno$ciami ruchowymi
(rozgrzewka, ¢wiczenia ztozone):
- bieg naokolo kortu, przysiady, wymachy, sktony,
- zabawy w grupach jako forma rozgrzewki,
- zabawy z pilka (rzucanie, odbijanie, podrzucanie itp.),
- podstawy tenisa- uchwyty rakiety, praca nog,
- uderzenia i jego fazy,
- forhend, bekhend, serwis, smecz, wolej, skrét, lob,
- techniki uderzen, rotacja pitki,
- sita, predkos¢, wytrzymatos¢ na korcie,
- treningi wytrzymalo$ciowe (kondycyjne),
- testy sprawnosciowe.

5. Pokazanie 1 utrwalanie poprawnosci wykonania ¢wiczenia:
- wprowadzenie innych akcesoriow systematycznos$¢ celu swiadomego przestania
tresci ¢wiczenia,
- systematyczno$¢ wykonywanych ¢wiczen przez uczniow

6. Wiazanie teorii z praktyka (¢wiczenia pod okiem instruktora- uczniowie wykonuja
samodzielnie):
- omoOwienie pozycji i sposobu ustawienia na korcie,
- pokazanie uderzenia, postawy,
- powtarzanie poznanego ¢wiczenia,
- doskonalenie wykonywanego ¢wiczenia,
- wybor ucznia najlepiej wykonujacego ¢wiczenie (jako przyktad dla reszty grupy),
- sprawdzian poprawnos$ci wykonania ¢wiczenia.

Podsumowanie

1. Jawna ocena uczniow:

- plusy i minusy dla uczestniczacych w zajeciach (za aktywno$¢ badz bierna postawe
w lekcji),
- wskazowki 1 rady instruktora,
- zalozenie — osiagnigcia dotyczace lekcji,
- odpowiedzi na pytania.

2. Zadania domowe majace na celu zainteresowanie jak réwniez utrwalenie zdobytych na
lekcji wiadomosci 1 pozyskanych umiejetnosci.

3. Okreslenie tematyki kolejnej lekcji.



