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5-02. Zagrywka tenisowa - nauczanie

U: zagrywka tenisowa

M: koordynacja ruchowa (réznicowanie), moc ramion
W: przepis o zagrywce

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 22-1. Cwiczenia rzutne (ukierunkowane - przygotowujgce) i ksztattujgce
5' (rozgrzewajace).
Zastepy 4-osobowe, dwie
pitka na zastep.
Ustawienie w rzedach, po
J dwaoch stronach siatki na
linii koncowej (7m).
) Trener podaje rodzaj ¢éw.
—  Chwytaj w postawie siatkarskiej. W biegu do przodu skoztuj pitke i rzu¢ tak, ksztattujgcych, np.:
aby pitka trafita w sylwetke kolegi po drugiej stronie siatki. ramiona, nogi, tutéw,
—  Po rzucie przemieszczaj sie kolejno: krokiem dostawnym do linii bocznej podskoki.
i truchtem za linie koncowag (7m). Dzieci wykonujg ¢wiczenia
— W truchcie wykonuj éwiczenia ksztattujace (rozgrzewajace). poznane dotychczas lub
wlasnego pomystu.
Przyktadowe formy rzutow: oburgcz zza gtowy, jednorgcz zza gtowy, koztem zza
gtowy pod siatka.
Formy ¢wiczen ksztattujgcych: krok dostawny, krok skrzyzny, skip lekkoatletyczny,
dotykanie rekg do parkietu.
analityczne | 22-2. Nauczanie. Dwie pitki na zastep.
10 Zagrywka tenisowa z matej odlegtosci od siatki. Wszystkie zastepy
I I zagrywaja z jednej strony
' N | siatki.
1 1) = 2 )
T“ -“ “j | “‘} Najpierw zagrywka "z reki"
el e e - bez podrzutu, pozniej
4’ - - - - . - .
‘IJ ::> I [\\ y: z podrzutu jednorgcz.
! J < 9 :3 Objasnienie i korekta:
L@——— ______________________ ! —  podrzucaj nisko - na
| | wysokos¢ uderzenia,
' —  zamach ramienia za
‘e 14 SR 2 : 2 gtowe - jak do
| [ .
| | plasowania,
: : —  uderzenie wysoko
—  Strona zagrywki (1). ponad gtowg - ramie
Zagrywaj zza linii ataku. Uderzaj "z wyczuciem" - nie "na site". Celuj w srodek proste,
boiska - kazda zagrywka powinna by¢ dobra (bezbtedna). Po zagrywce biegnij | — W momencie
do siatki i odbierz pitke z rgk przyjmujgcego. Wréé na koniec kolejki. zamachu ramienia
-  Strona przyjecia (2). lewa noga w wykroku
Przyjmij odbiciem gérnym w kierunku siatki i ztap pitke zanim spadnie. (dla praworgcznych),
Przekaz pitke zagrywajgcemu - z reki do reki. Wrd€ za linie korncowg swojego razem z uderzeniem
boiska. przenies ciezar ciata
Forma zabawy: w przod.
- Ktéry zastep wygra "mecz z niezdarg"? Zmiany co 6 powtorzen.
- Dobra akcja - pitka nie spadnie - to punkt dla zastepu. Btagd w akcji - to punkt | Najpierw forma Scista,
dla "niezdary". pozniej zabawowa.
syntetyczne | 22-3. Gra uproszczona: "single", zagrywka - przyjecie - chwyt
10 Strona zagrywki.
Zagraj zza linii ataku. Punkt zdobedziesz jesli pitka spadnie w boisko lub jesli Boisko 3x5m
przeciwnik odbije pitke ale jej nie ztapie. Przejdz pod siatkg na strone przyjecia.
—  Strona przyjecia. Zagrywka zza linii ataku
Przyjmij odbiciem nad gtowe i ztap pitke. Punkt zdobedziesz, jesli zrobisz z jednej strony boiska.
dobrg akcje przyjecia - pitka nie spadnie lub jesli przeciwnik pomyli sie na
zagrywce. Przejdz na strone zagrywki. Mecze "na zmiane".
Przeciwnicy zagrywajg na przemian, bez wzgledu na to, kto wygrat poprzednig
akcje.
globalne 22-4. Gra szkolna: "dwojki" - zagrywka tenisowa - zagrywka "pewna”. Boiska 4,5x5m.
15' — Jesli twoja poprzednia zagrywka byta bezbtedna, to nastepng zagrywaj Mecze "na zmiane"

tenisowa. Jezeli jednak poprzednia zagrywka byta zepsuta, to nastepng
musisz zagrywac¢ odbiciem gérnym oburacz lub dolng jednorgcz.

lub mecz "z boiskiem
mistrza".




