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Zajecia odbywaja sie na jedne]
Z najnowoczesniejszych w Krakowie
hali tenisowe] w Krakowskim
Szkolhym Osrodku Sportowym.

Zatozenia:

Program adresowany jest
do uczniow krakowskich
szkot podstawowych
z klas 1-2.

&

R\

Uczestnictwo w zajeciach

jest bezptatne | dobrowolne.

Program finansowany jest
ze srodkow Gminy
Miejskie] Krakow.

w Krakowie

Czas trwania zajeC¢ to 45 minut,
odbywaja sie godzinach 8.00 - 11.00
od poniedziatku do pigtku.
Maksymalna liczba dzieci
W grupie to 30 osob.
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Organizator w ramach
realizacji programu zapewnia:

* przeprowadzenie bezptatnych zajec tenisowych trwajacych 45 minut
tygodniowo dla kazdej zgtoszonej pierwszej lub drugiej klasy szkoty
podstawowej w roku szkolnym 2021/2022. Dopuszcza sie prowadzenie
zajeC dla maksymalnie 2 klas z jednej placowki;

- wykwalifikowang kadre instruktorska;

« sprzet sportowy niezbedny do prowadzenia zajeC (m.in. rakiety
tenisowe, piteczki, przybory);

¢ zawodnicy moga posiadac wtasne rakiety tenisowe na zajecia;

e zOrganizowanie weekendowego turnieju podsumowujgcego program
,renis w Krakowie” (czerwiec 2022) z pamigtkowymi medalami,
nagrodami, dyplomami i gwiazdami polskiego | Swiatowego tenisa.
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Cele programu
~Tenis w Krakowie"” :

zachecanie jak najwiekszej liczby dzieci do uprawiania tej dyscypliny,

w Krakowie

« ujednolicenie i zmodernizowanie systemu szkolenia w kategoriach do
lat 10 przy jednoczesnym wprowadzeniu podziatu na szkolenie typowo
rekreacyjne i idgce w strone sportu wyczynowego,

« uporzagdkowanie, uproszczenie | ujednolicenie systemu rozgrywek
Tenis 10" wraz z wprowadzeniem kalendarza rozgrywek,

« utrzymanie profesjonalnego wymiaru systemu szkolenia do lat 10 |
potgczenie go z nastepnymi kategoriami,

« utrzymanie systemu bezptatnego licencjonowania dzieci do lat 10,

* podjecie dziatan zmierzajgcych do szerszego wprowadzenia tenisa do
szkot,

* poszerzenie wiedzy rodzicow dzieci uczeszczajgcych na tenis w
zakresie ich mozliwosci psychofizycznych wzgledem poszczegdlnych
etapow programaow,

 budowanie pozytywnych relacji z rodzicami jako najwazniejszymi
partnerami w rozwijaniu umiejetnosci zawodnika,

* przestrzeganie kodeksu etycznego zawodu , Trener” wsparte
propagowaniem dobrych praktyk i wymiang doswiadczen.
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* Inauguracja Programu Tenis 10 w Polsce nastgpita w roku
2010 | z kazdy rokiem sie rozwija. W roku 2019 Polski Zwigzek
Tenisowy opracowat konkretny plan dziatan zwigzany
z doskonaleniem programu.

o Gtownymi zatozeniami programu Tenis 10 w Polsce jest
podziat na piec kategorii wiekowych. Kazda , kolorowa”
kategoria wiekowa (poziom) ma inne przepisy gry,
wymiary kortu, rakiety, zatozenia rozwoju oraz system
wspotzawodnictwa.
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Poziom niebieski

« Kategoria ta dedykowana dzieciom 5-6 lat.

« Celem zajec jest rozwOj wszechstronnej sprawnosci fizycznej
poprzez gry i zabawy oraz oswojenie sie z rakietg i pitka.

 Nauka umiejetnosci to utrzymanie pitki w korcie, ,czucie pitki”
oraz trafianie pitki przed soba.

I
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5-6 lat
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Poziom czerwony

[realizowany w ramach programu Tenis w Krakowie/

« Jest to kategoria wiekowa dzieci 7-8 lat.

| \{ - « Celem szkolenia jest dalszy rozwdj sprawnosci ogolnej oraz kolejnych
P il i i} o umiejetnosci takich jak prawidtowe chwyty czy poczatki przysztych
yue” ‘ ) .poetnych” uderzen. Zawodnicy graja pitka ,czerwong", ktora jest o 75%

wolniejsza od pitki zotte) (,normalnej’).
 Mecze rozgrywane sg na korcie o wymiarach ok. 10,97-12,80m x 4,27-6,1m
1 super tie-breaka lub 2 krotkich tie-breakow wytacznie w grupach.

dadi i
°

Pozostate poziomy realizowane w innych placowkach w ramach
projektu Tenis 10.
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Poziom
pomaranczowy

« Zatozenia szkoleniowe to: dalszy rozwdj sprawnosci
0golnej a zwtaszcza szybkosci | zwinnoscl oraz nauka
rozegrania akcji we wszystkich sytuacjach meczowych
czyli serwis, return, atak z dojsciem do siatki, obrona przed
takim atakiem, gra z gtebi kortu i z linii koncowe,.

« Zawodnicy grajg pitka 50% wolniejszg od pitki zotte) na
korcie o wymiarach 18 m x 6,5-8,23m 1set do 4 gemow;
3/3 tie-break w grupach lub systemem mieszanym.
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Poziom zielony

« Szkolenie koncentruje sie na dalszym rozwoju sprawnosci ogolnej i
podstawowych umiejetnosci technicznych oraz pracy nad bardziej
Zzaawansowanymi technicznie uderzeniami oraz wszechstronnym

stylem gry.

« Rozgrywki prowadzone sg na pethowymiarowym korcie pitkami

wolniejszymi od zottych o 25%.

i

 Rozgrywane s3g 2 krotkie sety (do 4 gemow) punktacja ,,no ad”,
super tie-break zamiast 3 seta. System grupowy mieszany ew.

,drabinka” o miejsca.

10 lat
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Poziom zétty

 Na tym poziomie grajg dzieci w wieku powyzej 10 lat.

« S3 to zawodnicy po przejsciu wczesniejszych poziomow
gotowi do treningow | rywalizacji na petnowymiarowym
korcie.

 Wspodtzawodnictwo to rozegranie 2 setow do 6
/,no ad”, tie-break 5/5, 3 set- super tie-break /

CIEIROLNY
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Ramowy Plan Nauczania Programu ,Tenis w Krakowie” ‘
dla klas 1-2 Szkoty Podstawowe]

Tenis

w Krakowie

—

Cwiczenia oswajajace z pitka tenisowa — podrzucanie pitki z kontrolg wysokoséci, zadania w ruchu oraz ze zmiana pozycji, gry i zabawy z piteczka tenisowa.
Cwiczenia oswajajace z pitka i rakietg — podbijanie, koztowanie, tapanie pitki na rakiete, gry i zabawy z piteczka oraz rakieta tenisowa.

Ksztattowanie czucia — rzuty piteczka do celu na rozne odlegtosci, przez rozne przeszkody, podania pitki rzucanej | toczonej w parach.

Pitka toczona rakieta z partnerem — poznanie punktu trafienia pitki, ustawienia ciata poprzez ¢wiczenia z trenerem, w parach, z miejsca oraz po dobiegnieciu.
Podbijanie pitki z trenerem i w parach od ziemi - w migjscu, ha okreslonym polu oraz przez przeszkode.

Nauka wykonczenia ruchu FH w uderzeniach pitkg toczong oraz dorzucona.

Nauka wykonczenia ruchu BH w uderzeniach pitkg toczong oraz dorzucona.

Nauka uderzen FH i BH z pitki dorzuconej przez trenera.

© ©® NN W N

Doskonalenie uderzen w formie gry ,, Trener drzewo" - z roznych odlegtosci oraz z roznym usytuowaniem nagrywajgcego trenera.
10. Doskonalenie precyzji poprzez uderzenia pitki przez siatke do celu po dograniu przez trenera.

11. Nauka uderzenia po samodzielnym opuszczeniu pitki przez cwiczacego.

12. Doskonalenie uderzen FH i BH poprzez utrzymanie wymiany przez siatke na matej przestrzeni z trenerem.

13. Ksztattowanie umiejetnosci odbiorczych: ocena lotu pitki, dobiegniecie | prawidtowe ustawienie sie do uderzenia.

14. Doskonalenie poruszania sie po korcie: szybka zmiana kierunku biegu przy zachowaniu rownowagi dynamiczne.

15. Doskonalenie umiejetnosci uderzen bocznych po dobiegnieciu do pitki.

16. Doskonalenie uderzen FH i BH poprzez utrzymanie wymiany przez siatke na matej przestrzeni w parach.

17. Doskonalenie uderzen bocznych - petny zamach i wykonczenie uderzenia.

18. Doskonalenie uderzen bocznych - uderzenia z pozycji zamknietej, pototwartej i otwarte).

19. Technika woleja FH i BH - ksztattowanie umiejetnosci naskoku, balansu ciata, wykonania kroku o odpowiedniej dtugosci | prawidtowa noga.

20. Doskonalenie uderzen z gtebi kortu z przejsciem do biegu w kierunku siatki.
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Ramowy Plan Nauczania Programu ,Tenis w Krakowie” ‘
dla klas 1-2 Szkoty Podstawowe]

Tenis
w Krakowie

21. Technika woleja - doskonalenie dojscia i zatrzymania sie przy siatce, naskok w odpowiednim momencie.

22. Doskonalenie uderzen poprzez gre z gtebi kortu oraz utrzymywanie wymiany w dowolnym kierunku.

23. Doskonalenie techniki woleja wraz z nauka obrony przed przeciwnikiem atakujgcym przy siatce.

24. Technika serwisu - podstawy uderzenia chwytem kontynentalnym, odpowiednia pozycja bokiem lub pdtotwarta, nauka prawidtowego wyrzutu piteczki tenisowe.

25. Technika serwisu - przygotowanie uderzenia poprzez zejscie, petla serwisowa.

26. Technika returnu - roznice w skrecie tutowia i wielkosci zamachu. Odbijanie pitki wznoszgcej. Doskonalenie precyzji serwisu poprzez zagrywanie do celu.

277. Doskonalenie precyzji uderzen bocznych. Ksztattowanie umiejetnosci dobiegu i odpowiedniego ustawienia przed uderzeniem.

28. Doskonalenie uderzen z gtebi kortu - Skret ciata jako poczatek uderzen bocznych.

29. Ksztattowanie umiejetnosci zagrania pitki w okreslony cel z roznych miejsc po dobiegu.

30. Ksztattowanie umiejetnosci zagrania pitki z jednego miejsca w rozne cele.

31. Doskonalenie uderzen poprzez ksztattowanie umiejetnosci ,,prowadzenia” wymiany z gtebi kortu.

32. Mecze na punkty — poznhanie podstawowych przepisow, zasad liczenia punktow. Gra z serwisem od gory lub od dotu ze strony FH.

33. Doskonalenie poznanych umiejetnosci poprzez Mini Turnieje rozgrywane w grupach.

34. Organizacje Turnieju na koniec Roku Szkolnhego zgodnie z zasadami Kategorii Czerwonej.

35. Zakonczenie procesu szkolenia poprzez sprawdzian nabytych umiejetnosci.
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Materiat przygotowany przez Instruktorow tenisa ziemnego
Krakowskiego Szkolhego Osrodka Sportowego:
Monika Zielinska-Pietruczuk | Macie] Ziomek | Maciej Brzyski

*na podstawie materiatdw szkoleniowych Polskiego Zwigzku Tenisowego
- Vademecum szkolenia tenisowego dzieci do lat 10 - PZT 2019

Tenis

w Krakowie



