Tenisz
Evfolyam: 1. osztaly Korosztaly: 6-7 év
Cél

A labda kézzel torténkezelése, ismerkedés a labda forméjaval, sulysikal

Az Ut6 megismerése, sulya, forméja, kezalsége

A labdanak az étharjan valé megtartasa, alap egyensulyi képessélgalatitasa
A labda guritasa az ditel a talajon, az efsalap feladatok éivel, labdaval

A labda atguritasa a csapattarshoz, 6sszehangolyjtott mozgasok

A labda atadasa azdel csapattarsahoz a labda leesése nélkil

* Alabda Utése 8te és folfelé, iranyitott Utések helyben

* A labdaités specidlis iranyba

* A labdaval val6 mozgasok fejlesztése, labdaleigédl@apas idtvel

* Alabda leltése azditel a talajon

* A labda folfelé Utése, a partnerrel felvaltva eggratan

* A labdavezetés helybendirel

* A labda meghatarozott thvolsagra Utése

* Alabda dobéasa pontos helyre, a partnéjéirel a labdat blokkolja

* Alabda pontos helyre tortériitése

Részcél

* Ismerkedés az étel és a labdaval, koordinacios képességek fegsszt
* Labdaatadas &vel, labdaval és a mozgasok legegyshbrformai
» Labdakezelés tvel, a legalapvébb mozgasokkal

» Labda és litkezelés, mozgas kdzben

* Labda tovabbitasa és fogadasa, alap koordinacsaiatitasanak kezdete
» Labda és litkezelés, mar mozgas kdzben

* Labdaatadas &vel, mozgas mar

a tarssal egyutt

» Labdaatadas, mobilitas egyuttkddés a tarssal és 6sszehangolt aldpvetzgasok

e A labda iranyitott tése énel egy

bizonyos célpontra

* Alabda pontos helyre juttatasa, Utések mar a médleordinacié ismeretében

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzeés
Labdakovetés: A tanar guritja a labd&tegyelem, figyelem tanulasa, A legalapvetbb
és a tanulénak szorosan kovetni kel| hallgassanak a tanarra és gyakorlatok
futassal vagy gyalogolva a labda | megismerjék az 6ra ,rendjét” Bemelegités

sebességét fliggoen, és meg kell
allni, ahol a labda is megall.

Fagylaltvivo verseny: A gyerekeknek

a teniszlabdat ugy kell tartani, minthdeladatok, jatszva ismerje meg az

egy fagylalt tdlcsér lenne a keziikbe
Bizonyos tavolsagot kell igy
megtenni. A tavot leghamarabb

Legegyszatbb egyensuly

ralapkészségeket

teljesit tanuld gyztes.

A legalapveibb
 gyakorlatok
F6 rész




Kild el a labdat egyik helgt a
masikra, labdatartas kulonkibz
modon, labda atadas, a labda
pattanasanak, roppalya
megismertetése.

Legegyszatbb egyensuly
feladatok, jatszva ismerje meg az
alapkészségeket

A legalapveibb
 gyakorlatok
Variaciok

Felugras a labdavah tanar felfelé
dobja a labdat és a tanulonak kovet

kell a labdat és a labda pattanasakogr&pességek elsajatitasa

tanulonak is fel kell ugrania. Az ugré
magassaganak igazodni kell a labda
felpattanas magassagahoz.

A labdéaval val6 ismerkedés,
nalapdobasok, alap koordinaciés

IS
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A legalapveibb
gyakorlatok
Bemelegités

Feltalalosdi: A gyerekek kozil, aki a|
legtobb Ub felhasznalasi lehéséget
tudja kitalélni az a nyertes.

A labdéaval val6 ismerkedés,
alapdobasok, alap koordinacios
képességek megtanulasa

A legalapveibb
gyakorlatok
Kreativ gyakorla

Vigyék az Ut az egyik helyél a
masikra, fogjak meg az ditktilonbo
modon, adjak at egymasnak aétiit
fedezzék fel az Gtkilonbod részeit,
a kulénb6sd modon torteh
hasznalatét, stb.

A labdéaval valo ismerkedés,
alapdobasok, alap koordinacios
képesseégek megtanulasa

A legalapveibb
gyakorlatok
Levezetés

Teniszlabdagé§jtés: A tanuldknak fel
kell szedni a teniszlabdakat és a& Ut
harjan meg kell tartartiket. A labda

felszedése 6tt a labdat at kell ugorni.

A legtobb labdat felszédtanulo a
gyoztes.

Alapkészségek, képességek
megismerése, pl.: a labdaszedés

A legalapveibb
gyakorlatok
Bemelegités

Tornakarika, Ut és labda: Minden
gyerek helyezzen egy teniszlabdat z
Ut6je hurozasan. Ezutan ugy kell
mozogniuk, mintha
tornakarikaznanak, és a labdat koro
kell az tb keriletén.

Ismerkedés a célponttal és az
iritovel valé egyensulyozassal

ZNi

Jatékok,
gyakorlatok

A labda egyensulyozasa a® it
fellletén, az W tartasa kilonbdz
kézzel, kulonbog Utofogas
gyakorlasa, kilonbdiztesthelyzetben
az ub vitele kézben, stb.

Ismerkedés a célponttal és az
Utével valé egyensulyozassal

Variaciok

Labdavalto: Egyforma létszamu
csapatokat kell kialakitani. Minden

egyes csapat ugyanannal a vonalnalaz alapvet egyesulyi feladatokat

sorakozik fel. Adott jelre mindegyik
csapatbdl egy-egy tanulé egy célvor
iranyaba szalad, mik6zben labdat
egyensulyoz a kezén. A vonalhoz ét
leteszi labdat és visszaszalad a
csapatahoz. Ekkor egy masik
csapattarsa indul egy labdaval a
célvonal felé. Adott ifl alatt a legtébb
labdat a célvonalhoz eljuttatd csapa

Sorversenyek labdaval éssuel, a
gyermekeknek el kell sajatitaniuk

nal

ve

t

nyer.
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Teniszbowling: A tanuldk a Célba guritas, pontossag es Jatekok,
teniszubvel labdat guritanak, és 0sszpontositas elsajatitdsa gyakorlatok
labdatarté dobozok a célpontok.

Alkossanak csapatokat és noveljék a

guritasi tavolsagot.

A labda guritasos vezetése Célbaguritas, pontossag és Variaciok
teniszudvel, annak nyelét fogva, 0sszpontositas elsajatitasa

Ut6fogas valtassal, mozgas kdzben egy

vonal mentén, vagy kulonbéz

akadalyokat kerulve.

,,Lefagyos jatek”: A csapatvedgelt | Az Ut6fogas alapveétismereteinek| A legalapvetibb
ad a tenyeres utésre, fonak Utésre éxlsajatitasa gyakorlatok
adogatasra. Periodikusan egy utés Bemelegités
k6zepén a vezétazt mondja:

,fagyas”! A tanuloknak meg kell

tartaniuk a pontos fogast, Utést,

poziciot.

Az adogatéudvar: 4 tanuldbdl all6 | Pontos guritas, 6sszpontositas al Jatékok,
csapatok egy adogatéudvart alkotnakabdara és ezen tulajdonsagok | gyakorlatok
azaz az egyes tanuldk az adogaté | elsajatitasa

udvar sarkaiban allnak. Jelre a#\l

guritaniuk kell a labdat, A pontbdl B

be, B-bl C-be és C-bl D-be. Az el$

csapat, aki befejezi a kért nyert.

A tanuldk parokban guritjak a labdat Pontos guritas, 6sszpontositas al Variaciok
oda-vissza, az &itmindkét oldaléat labdara és ezen tulajdonsagok

hasznalva, vonal mentén, fokozatosgeisajatitasa

novelve egymastol a tavolsagot.

»Simon mondja”: A csapatvezedz |Koncentralas, figyelemre tanitas, Bemelegités
alabbi vezényszavakat mondja: 0sszpontositas a pontos Utést

»Simon mondja Uit hatra fonak elokészit mozdulatok

oldalon, Simon mondja, 1épj az Utéspegrehajtasara

Simon mondja, lendits és készenlét].

Ezeket a mozdulatokat kell minél

hamarabb végrehajtani

~Hernyd” jaték: A tanuldk csapatba | Egymasra figyelés és a csapat |Jatékok,
szerveddnek és egymas mellé munka: a labda pontos atadasanglyakorlatok
vonalban elhelyezkednek. A csapatoklsajatitasa

egyik végen van egy kosar tele

labdaval, mig a masik végén egy ures

kosar. A csapatok dlsembere egy

labdat vesz ki a kosarbdl, és az

ut6jével a szomszédjanak adja at, aki

szintén tovabbadja, mindezt pattans

nélkil, majd az utols6 ember az Ures

koséarba teszi. Minden egyes labdat

veégig kell passzolni minden

csapattarson at, amig az 6sszes labda

at nem kerul a masik kosarba.

Parokat vagy csapatokat alkotva oda- Egymasra figyé&s a csapat Variaciok




vissza passzolgassak a labdakat, stb.  munka éidsgt

LArnyék” jaték: A csapatvezéta Alaputésekkel valo ismerkedés: | Bemelegités
csoport szamara megtanitja az Utésglenyeres

részeit egy sorozatban, bemutatvan|a

labmunkat és az éikontrollt.

.Pattogtatdé mester” jaték: A tanuldk | Ismerkedés a labdaval és agvd: | Jatekok,
kulonb6d modokon pattintjak a a kreativ jatékmod bemutatasa | gyakorlatok
labdat az iffjukkel. Aki a legtobb

modon tudja pattintani a labdat az a

nyertes.

Ussék a labdat &le és folfelé gy, |Ismerkedés a labdaval és aévi: | Variaciok
hogy a kezdésnél a keziikkel dobjak a kéz és a labda kapcsolatdnak

fel a labdat, stb. megebsitése

,Oroszlan idomar” jaték: A jatékos azA figyelem fontossaganak Bemelegités
idomar, az itije az ostor. B jatékos agmegtanulasa. Az 6sszpontositas

oroszlan és nincs éje. B szembe megtanulasa

helyezkedik az A-val. Amikor az A

oldalra, ebre és hatra vezeti azojdt,

akkor B koveti az @t mozgasat.

.Létra” jaték: A tanar egymast kovet| A figyelem fontossaganak Jatékok,
tavolsagban ,létrat” hoz létre. Mindenmegismerése. Az sszpontositas gyakorlatok
tanulénak ugy kell Gtni, hogy a tanar megtanulasa

altal kijeldlt zonaban pattanjon a

labda. Aki a legtbbb z6naba tudja

beltni a labdat az a gztes.

Ussék a labdat tavolra Gigy, hogy a | A figyelem fontossaganak Variaciok
labukat kulonbo& helyzetben van, | megtanulasa. Az 6sszpontositas

falhoz, mindkét oldalrél. megtanulasa

»1enisz kézilabda” jaték: A tanuldk |Labda Ugyesség fejlesztése, Bemelegités
két csoportot alkotnak. A teniszlabdgismerkedés a labdaval csapatban,

a csoporttagok egymasnak passzolv&épes legyen dobni és elkapni a

tovabbitjadk és az ellenfél ,kapuja” |labdat

(karika) felé. A csapatok ugy

probalnak pontot elérni, hogy az

ellenfél kapujaba pattintjak a labdat.

Ha a labda leesik, akkor az ellenfél

johet a labdaval.

,Labda egyensuly jaték”: A tanulok |Labda Ugyesség fejlesztése, Jatekok,
parokat alkotnak. Az egyik tanulé |ismerkedés a labdaval csapatbangyakorlatok
lepattintja a labdat, mig a masiknak |[&2pes legyen dobni és elkapni a

atojével el kell kapni, miditt visszauti labdat

a labdat. A legtdbb labdat elkapo par

nyertes.

Allando, valtozo (tifogas, mozgas |Labda ligyesség fejlesztése, Variaciok
kdzben, a labda &vel tortérd leejtése| ismerkedés a labdaval csapatban,

kulonbo® célpontra, folfelé iranyulo | képes legyen dobni és elkapni a

Utés a korulményeét fliggsen labdat

mozgas kodzben.

Teniszud valtoverseny: A tanulok | Ugyesség fejlesztés és ismerkedéemelegités

egyenb létszamu csoportokat

az ubvel, tudjanak passzolni és




alkotnak. Mindegyik csoport
ugyanazon a startvonalon helyezkec
el. Adott jelre minden csoportbdl egy
tanuld egy Utvel a kezében a
célvonalhoz fut, majd leteszi azsties
visszaszalad. Ekkor a csoport maso
versenydje teszi ugyanezt. Amelyik
csapat adott iglalatt a legtobb 6t
viszi a célba az a nyertes.

labdat atadni
Jik

dik

Labdamenet jaték: A tanulok paroka
alkotnak. A parok oda-vissza
passzoljdk a labdat azoirel, egy
pattanassal, tobb pattanassal vagy
anélkul. A legkevesebbet hibazo pa
nyertes.

tUgyesség fejlesztés és ismerked
az ubvel, tudjanak passzolni és
labdat atadni

a

ertékok,
gyakorlatok

Allandé, valtozo (tifogas, mozgas
koézben, a labda éwel tortérd leejtése
kilénb6d célpontra, folfelé iranyulo
utés a korulmeényeét fiiggoen,
mozgas kdzben.

Ugyesség fejlesztés és ismerked
az ubvel, tudjanak passzolni és
labdat atadni

Agariaciok

Teniszub elkapas: A tanulok parban
egymassal szemben helyezkednek
Az Ut6juk a kézben ugy, hogy azdit
vége a talajon van. Adott jelre
elengedik az ijuket és igyekeznek
elkapni a partnerek &jet, még miebtt
az eldlne.

Egyensuly és gyorsasag
obllensrzése, mérése, fejlesztése

Bemelegités

Simon mondja ,pattints” jaték: A
tanulok labdat pattintanak azouel
egy vonalon, mellette, stb.

Egyensuly elle6rzése és
fejlesztése

Jatékok,
gyakorlatok

A labda felvaltva tortéh pattintasa az
atén, a talajon amilyen sokszor csak
tudjak, kézcserével, @ehaladas
ko6zben stb.

Egyensuly és ritmusérzék
fejlesztése

Variaciok

, TUKOr”: A tanulok part alkotnak. Az
A jatékos az ittvel a kezében
kulonbo® gyakorlatokat végez és a
masik ugyanazt csinalja mintha a
tukorképe lenne.

Tudjak kbévetni egymast.
Anticipé&cio kialakitdsa

Bemelegités

Pattint6 verseny: A tanuldk parokat

alkotnak és felvaltva pattintaniuk kellfejlesztése

a labdat egy karikaba, mikdzben

folyamatosan haladnak. Az élpar,
aki eléri az 5, 10, 15 pattintast a

nyertes.

Ugyesség és az anticipacio

Jatékok,
gyakorlatok

A labda pattintasa folfelé ttéssel, a
partnerrel felvaltva egymas utan.
Néhany pattintds utan a jatékosok
Ut6fogast valtanak, és ugy kell fogni

Ugyesség és anticipacio fejlesztd

se Variaciok

az ubt, hogy a tenyertik lefelé nézze




valtoztassanak az alapallasukon is.
Stb.

,Horgaszas”: A tanuldk két csapatot
alkotnak, és egymassal szemben
letlnek. Minden tanulo djét a
csapatok kozott lévtolik egyend
tavolsagra elhelyezett karikdkban
vannak elhelyezve. Adott jelre mindg
csapatbdl egy-egy tanul6é odaszalad
felkap egy Uit vagy labdat és
visszafut a helyére, majd egy Uj
csapattars kovetkezik. Amelyik csap
minden tagja egyszer mar elfutott €9
hamarabb célba ért, az nyert.

Gyorsasag és a mozgasok
0sszekoordinaldsa a cél

1%

at
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Pattintd és labdavezeverseny: A
tanulok két csapatot alkotnak. Adott
jelre mindkét csapat egy-egy tagja
pattintdsos labdavezetéssel végigha

a kupokkal, karikakkal kijel6lt palyan.

Amikor a jatékos visszatért a
starthelyre, a kbvetkézsapattars
indulhat. Az akadalypalyat
leghamarabb teljesitcsapat nyer

Gyorsasagfejlesztés és ismerked
a labdaval, ivel

lad

daitékok,
gyakorlatok

Az Ut6 egy vagy két kézzel fogasa,
Utépozicid valtoztatas, pattintas
magassaganak valtoztatas@fagas
valtoztatas, mozgas koézben

Gyorsasagfejlesztés és ismerked
a labdaval, ivel

d&riaciok

Uts- és labdavaltd: A tanulok két
egyenb letszamu csapatot alkotnak,
ugyanazon a startvonalon
helyezkednek el. Adott jelre egy-egy
jatékos az ijéen egy labdat
egyensulyozva a célvonalhoz fut, ot
leteszi az Ut és visszafut, majd a
kovetked csapattars ugyanazt teszi,
Amelyik csapat adott itlalatt tobb
utot és labdat visz a célvonalra, az
nyer.

Cél: Osszehangoltan tudjon futni
@z Ubvel és a labdaval

[

Bemelegités

Dob6-ut verseny: A tanuldk parokat
alkotnak, az egyik a labdaadogaté a
masik az i jatékos. A parok a halo
egyik oldaladn sorakoznak fel, a paly
masik fele szamozott céltertletekre
vannak osztva. Az ités megkezdése
elétt a tanar bemondja hogy hanyas

szamu terllet a cél, majd az adogatp

kézzel az iitjatékos partneriiknek
dobjak a labdét, akik igyekeznek az
adott célba betalalni. A legtobb

A labda meghatarozott helyre va
ellitése, pontosséag elsajatitasa

S
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talalatot elé$ par a gyztes.

@atékok,
gyakorlatok




A labda Utése ugy, hogy az adott
terlleten érjen célba, valtozé
sebességgel.

A labda meghatarozott helyre va
elutése, kulonbdzsebességgel

d/ariaciok

Nyujtasi gyakorlat, idtvel: Ez egy Figyelem egymasra és nyujtas, | Bemelegités
nyujtasi gyakorlat, amely azdit tanulja meg a labdat minél

kezelését is magaba foglalja. Két | pontosabban dobni

tanulé egymasnak hattal all és aétt

atadjdk egymasnak a testik mellett, a

labuk k6zott vagy a fejik felett.

Nagyon sok variaciéval lehet ezt a

feladatot végezni. A tanuldk maguk |s

kitaldlhatnak (tatadasi modokat.

,Blokkolo gép” verseny: A tanulok | Figyelem egymasra és nyujtas, |Jatékok,
parokat alkotnak, az egyik dobja a |tanulja meg a labdat minél gyakorlatok
labdat a méasiknak azdijével pontosabban dobni

blokkolni kell a labdat annak

lepattanasa étt. A legtobb leblokkolt

labdat 6sszeditott par a nyertes.

A labda egy pattanasa utan, a& Gt |Figyelem egymasra €s nyujtas, |Variaciok

jatékos szemben a labdat dobd
jatékossal, tenyérrel és fonakkal az
adogato6 felé, kiulonbézmagassagbar

Il

fej felett, dobja stb.

tanulja meg a labdat minél
pontosabban dobni




Evfolyam: 2. osztaly Korosztaly: 7-8 év

Cel

A labda utése falra

A labda Utése falra, egy meghatarozott, pontogdel

Adott iranybdl érkeé labda Utése felfelé

A labda passzolasa a partnerhez oda és visszaszmdirmgak sikerl

A labda csoporton bellli korbe passzolasa edyait

A labda talajrol tortéd felszedése el

A labda falhoz tortéh Utése variaciokkal, nehezitve

A labda talajon & vagy mas célba juttatasauel

Kézzel dobott labda célteriletre juttatds@avat

Az ellenfél kikerilése mozgaskodzben, mikbzben dadalneg kell tartani az défiejen.
Labdamenet jatszasa egy akadaly targy felett egpelian lehet leghosszabb ideig.
Labdamenet jatszasa egy partnerrel a labda egitdepaaval minden Utés kdzott
Labdamenet jatszasa egy akadaly folott a telegthosszabb ideig

Labdamenet jatszasa egy partnerrel a falnal

Ellenfél térfelére dobni a labdat gy, hagpehezen tudja visszaadni.

Ellenfél térfelére Utni a labdat gy, hogy azt regdmetudja visszaadni.

Részcél

* A labda pontos helyre juttatasavl
» A palyan valé mozgés kezdeti Iépései

* A labda fogadasa és pontos hel
* Alabda és az dtkezelése

e Alabda iranyitasa

* Alabda fogadasa és a mozgas

yre juttatasa eggkittdve a tarssal

* A labda iranyitasa mozgas kézben
* A labda fogadasa, iranyitasa egylitkiddésben a partnerrel

* Alabda, Ubn tartasa, versengeés

€s mozgas

* Alabda fogadasa, iranyitasa, egylitkidés és mobilitas egyutt

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Grand Slam ,Nagy Vagas”: A tanulg
egy egész csoportként dolgoznak és
korbejarnak a foglalkozas helyéul
szolgéal6 csarnokban vagy a
jatéktertleten. A tanuloknak harom
vezényszonak megfetan kell
cselekedni. TAMADAS — a tanulék
rohanni kezdenek 5-10 méteres
szakaszokat, mik6zben fordulnak,
hogy elkerlljék egymast.
VEDEKEZES — a tanul6k megallnak

lAltalanos koordinacios és
smozgaskészseég kialakitasa tenisz
kornyezetben.

és felveszik a készenléti poziciot.

Bemelegités




LABDAMENET - a tanuldk
kocognak a jatékteriileten. dnélkil
végezve a gyakorlatot a diakok
utdnozhatjak a Grand Slam bajnoko
viselkedéseét.

k

Falrél pattané labda, elkapo verseny
A tanuldk csapatokat alkotnak és a
fallal szemben egymas mogott
sorakoznak fel. Az etstanulo
lepattintja a labdat, és a falhoz ti,
amit a kovetked tanul6 az egyik
kezével és az Gvel elkap, €% is a
falhoz (ti, és igy tovabb. Amely csa|
minden tagja élbb Uti le a labdéat, az
nyer.

A labda pontos helyre Utése, fal
mellett

Dat

Jatékok,
gyakorlatok

Helycsere, faltdl val6 tavolsag
megvaltoztatasa, stb.

Faljaték nehezitve

Variaciok

Dobas és elkapas: A tanuldk
paronként helyezkednek el, a par
tagjai egymastol kb. 3 méter
tavolsagra legyenek. Tanudalso
dobassal dobja a labdat tan@delé.
A-nak valtoztatni kell a labda dobas
magasan, alacsonyan illetve oldalra
agy hogyB-nek mindig legyen esélyé
éppen elérni a labdat még lepattang
elott.

Mozgékonység és koordinacio
fejlesztése: parban

A} %4

S

Bemelegités

Pattogatott kukorica jaték: A tanulok
3-6 tagu csoportokat alkotnak, akik
egy kort zarnak be. A kbrben a
csapattagok felfelé Gtéssel lepattana
nélkdl. A legtdbb Utést elércsapat a
gyoztes.

Mozgékonység és koordinacio
fejlesztése: csoportban

AS

Jatékok,
gyakorlatok

Az Ut6fogas egy vagy két kézzel,
oldalcsere, labdanak a leédgn
tartdsa, stb.

Mozgékonység és koordinacio
fejlesztése: az Gfogast valtoztatva

Variaciok

Fordulas és reakcio: A tanulok
paronként helyezkednek el, a par
tagjai egymastol kb. 4 méter
tavolsagra, legyenek. Tanuld B hatt:
all tanulé A-nak, aki magasra dobja
labdat és miéktt az éppen leesik,
elkialtjia magat, hogy ,MENJ!", mire

tanul6 B reagal, megfordul, és el kell

kapnia a masodik pattanastel

Mozgekonysag és koordinacio
fejlesztése: Fejdjon a
koordinaciojuk

Al
a

Bemelegités

Kbzel-tavol jaték: A tanuldk pért
alkotnak, és egymasnak Utk a labda
egy, ketd lepattanassal vagy

lepattanas nélkil. Amikor 5 Gtést

Mozgékonyséag és koordinacidjuk
\fejlesztése: jatékosan

elérnek hibazas nélkul, akkor 1 |épé

St

Jatékok,
gyakorlatok




mindketten hatralépnek. Ha hibazna
akkor 1 Iépést éfe kell 1épnilk.

K,

Labdainditas also ké#h felalrol, Mozgekonysag és koordinaciojuk | Variaciok
egymastol egyre tavolabb stb. fejlesztése: nehezitett formaban
Teniszub kor: A tanuldk egy nagy | A tanulok egyulttnikdodése és Bemelegités

kort alkotnak és minden tanul6 az
Utojét a talajhoz, tamasztja ugy, hog
egy ujjal, a nyél csucsaval
egyensulyoz. A tanar ,BALRA”
vezényszavara minden didk egy
poziciot balra mozog és kézben az
ujjat a magara hagyottdaihyelének
végere helyezi még migt az eldine.
A tanar ,BALRA” és ,JOBBRA"
vezenyszoOt is adhat.

mozgasuk 6sszehangolasa

<

Egy Uts kor jaték: A tanuldk egy 3-6
tagbdl allo csoportban koért alkotnak
Koronként egy it hasznalva a
tanuloknak korbe kell passzolni a
labdat ugy, hogy a labda lepattanha
A legtobb Utést végrehajtd csoport a
nyertes.

Osszehangolt mozgas és mobilitas
csoportban

:Jatékok,
gyakorlatok

A tanuldk az it mindkeét felével
pattintjak a labdat ahanyszor, csak
tudjak, falhoz utik a labdat, cserélik
labdaadogaté ésdipozicidkat

Osszehangolt mozgas és ligyessé
fejlodése: i variaviokkal
A

yVariaciok

Keritésdobalas: A tanuldk csoportok
alkotnak és a kerité#t viszonylag
tavol helyezkednek el. Adott jelre
minden csapat teniszlabdékat dobdl
keritésre céliranyosan. A legtébb
labdat dob6 csapat a @gtes

aité kezelés megtanulasa és a pont
dobas gyakorlasa

a

@emelegités

Labdafelszedls verseny: A tanulok
labdakat szednek fel a talajrél as t
harjaval, vagy a labdanakawel vald
labhoz szoritdsaval. A legtdbb labd3
0sszeszeiés zsebében tarto tanulo
gyoztes.

Fel tudja szedni a labdat, Ugyessé
fejlesztése

1
a

pJatékok,
gyakorlatok

A labda felszedéseditel, a labda Ugyesség fejlesztése: labdaszedés Variaciok
guritdsaval, vagy az éitel a labhoz

szorit6 technikaval, stb.

Kosarlabda: A tanuldk csoportokat | Minél pontosabb dobas és a Bemelegités

alkotnak, és mindegyik csoportnak
van egy kosara. A csapatok minden
tagja fog egy labdat és a kosarba ke
dobnia. Amelyik kosarban a legtébb
labda gyilik 6ssze az a csapat a
nyertes.

dobaskészséqg fejlesztése

ljaszat”: verseny: A tanulok parokat

Célba dobés és pontossag fejleszts

alkotnak és minden parnak egyform

8se  Jatékok,

a

gyakorlatok
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és kelben nagy célpont van kijeldlve
falon. A péarok tagjai felvéltva Utk a

labdat. A labda egyet, vagy tébbet is

pattanhat. A legtdbb taldlatot edguar
a gyoztes.

a

D

Ussék a labdat ahanyszor, csak tud|
egy vagy tobb pattanas utan, a& ut
kilbnbd® fogasaval, stb.

dontossag és Ugyesség fejlesztése

Variaciok

,Guruld labda kapusa”: A tanulok
parokat alkotnak. Az egyik tanulo
guritja a labdat a térdekllenfél fele,
akinek azt el kell kapni és blokkolnig
10 labda elguritasa utan szerepcser
Aki tbbb golt guritott az a gyztes.

A labda megismerése és annak
irAnyitdsa

.
e.

Bemelegités

Tenisz ,kosarlabda” jaték: A tanulok
csapatokat alkotnak és egy adott
tavolsagra felallnak egy kosartal,
amelybe Uivel labdat kell
belehelyezni. Amelyik csapat a
legtdbb talalatot éri el az a nyertes.

Labda iranyitdsanak megtanulasa

Jatékok,
gyakorlatok

Az Ut6 oldalanak valtoztatasa,
céltertilet nagysaganak valtoztatasa
stb.

Labda iranyitdsanak megtanulasa

Variaciok

Labda blokkolasa: A tanulék egy
vonal mogott allnak. A tanar labdat
gurit feléjuk, amelyet blokkolva meg
kell allitani. A legtdbb labdat
blokkolni tudé tanul6 a nyertes.

A labda blokkolas elsajatitasa

Bemelegités

.Baseball” tenisz verseny: A tanulok
fos csapatokat alkotnak: egy adogat
egy Ub és egy elkapo jatekos
személyében. Az adogaté ad t
jatékos elé pattintja a labdat, a# tt
megliti és a hal6 taloldalan allé
jatékos, pedig lepattanasitlelkapja
10 Gtés utan a csapatokon belul
szerepeket cserélnek. A legtobb lab
elkapo csapat a gytes

8lgyesség és labdapontossag
®lsajatitasa

dat

Jatékok,
gyakorlatok

Az Ut oldalanak valtoztatasa,
céltertilet nagysaganak valtoztatasa
Utési zona valtoztatasa, a labda

feldobas médjanak valtoztatasa, stb.

Ugyesség és a pontos labdaatadas
.elsajatitasa

Variaciok

Teniszub kapus: A tanar minden
egyes tanulénak labdat gurit az
atsjével. A tanuloknak le kell
blokkolni a labdat és az djtikkel
vissza kell juttatni a tanarhoz. A
legtobb labdat blokkolni tudé tanuld
nyertes.

a labda blokkolas elsajatitasa

a

Bemelegités

.Macska-egér” jaték: A tanuldk 2

Egyensuly fejlessa labdas &

Jatékok,

11




csapatot alkotnak. Minden tanuléna
egy labdat kell az Gthlirozasan
tartani. A ,macska” csapat tagjainak
meg kell akadalyozni, hogy az ,egérn
csapat tagjai elérjék a biztonsagi
zbénat, ugy, hogy az egerel6jétt
érintve azok elejtsék a labdat.

Kgyakorlattal

gyakorlatok

Torekedni kell arra, hogy az ellenfél
labdat ejtse el az §jerol, anélkul,
hogy a sajatja leessen, mozgas koz
kontrollalni a labdat az &ih és
elkerulni az ellenfeleket, stb.

&igyelem, blokkolas, egyensulyérzg
fejlesztése
ben

slariaciok

Jéghoki teniszidivel: A tanuldk két
csapatot alkotnak, és hokit jatszana
teniszudjukkel és teniszlabdaval, ug
hogy az (b csucsaval guritjak,
megallitjak, utik a labdéat

Pontos labda kezelés elsajatitasa
k a

Ys

Bemelegités

n

D

Egy iit6s labdamenet: A tanuldk 2
csapatot alkotnak és mindegyik csapatnak
egy tenisziitdje van. A csapatok
labdamenetet jatszanak egymassal egy
haloé vagy akadalytargy felett. Minden
tanuldnak it egyet, majd atadja az {it6t a
mellette dllénak és a sor végére siet.

Figyelem fejlesztése: nehezitett tenisz
jaték kozben

Jatékok,
gyakorlatok

Egy lepattandssal, az (it6 mindkét
oldaldnak haszndlataval, az akadalytél
tavolodva vagy kozeledve hozz3,
kiilonb6z6 magassagban, stb.

figyelem és iitGkezelés fejlesztése

Variacidk

Labdapattintas és blokkolas: A tanuldk az
titdjlikkel pattintjdk a talajhoz a labdat.
Adott jelre leblokkoljak a f61dr6l
felpattand labdat.

A labda fogadasanak, iranyitasanak
elsajatitasa

Bemelegités

Korjaték karikakkal: A tanuldk 4-6 {6s
csapatot alkotnak és kor alakt formaban
helyezkednek el. A kéron beliil karikakat
helyeznek el, és pattintdssal egymasnak
passzoljak a labdat lehetdleg tigy, hogy a
labda valamelyik karikaban pattanjon.
Minden ilyen sikeres iitésnél egy pontot
kapnak a csapatok

Pontossag fejlesztése: célba tités
fejlesztése

Jatékok,
gyakorlatok

Sok pattintassal, egy lepattanassal, a
tertilet csokkentésével, cél
alkalmazasaval, kiilénb6z6 pozicidkban,
stb.

Pontos {ités fejlesztése: nehezitett
formaban

Variacidok

Két labda dobdsa és elkapas: A tanuldk
parokat alkotnak és a par mindegyik
tagjandl van egy labda. A parok tagjai
egyszerre egymasnak dobjak a labdat
mikozben egy célvonalhoz haladnak. A
par, amelyik leghamarabb éri el a vonalat

Osszehangoltsag, figyelem fejlesztése

hiba nélkiil az a nyertes.

Bemelegités

12



Réplabda teniszjaték: A tanuldk
csapatokat alkotnak. Csapatonként 3-szor
uthetik felfelé a labdat, mielStt atiitik az
ellenfél térfelére a halo felett. A csapatok
pontra jatszanak. A tanuldk {igyességi
szintjétdl fligglen jatszhatjak pattanas
nélkiil vagy egy pattandssal.

A labdakészség fejlesztése és hogy
tudjanak passzolni egymdasnak

Jatékok,
gyakorlatok

Az el6z6 feladat: Pattands utan, pattanas
el6tt, az Gité mindkét oldalaval, stb.

Labdakészség fejlesztése

Variacidok

Labdaguritas és blokkolas titével: A
tanuldk parokat alkotnak és egy
célvonalhoz torténé mozgdas kdzben a
labdat egymashoz guritjak és blokkoljak

A labdat tudniuk kell pontosan guritani

Bemelegités

Talaj és falrdl pattandsos tenisz: A tanuldk
parokat alkotnak, és labdamenetet
jatszanak a falra egyre névekvd
tavolsagbol. A leghosszabb labdamenetet
jatszd péros a nyertes.

Tudniuk kell pontosan helyezkedve
irdnyitani a labdat

Jatékok,
gyakorlatok

Egy pattands utani titéssel, meghatdrozott
tertiletre, talajon valé pattanas nélkiil, stb.

Labda irdnyitdsa

Variacidok

Labda blokkolasa a keritésen: A tanuldk
parokat alkotnak és a kerités mellett
helyezkednek el. Az egyik lepattintja a
labdat és a masiknak az iit6jével a
keritésen le kell blokkolni a labdat a
pattanas utan. Prébéljak meg a blokkolast
kiilonb6z8 magassagban.

Labda blokkolas gyakorlasa, fejlesztése

Bemelegités

Mozgas és iités: A tanuldk parokat
alkotnak. Az egyik adogatja a labdat a
masiknak vissza kell {itni az adogatohoz.
Az adogatoénak egy adott tertileten beliil
nehéz labdéakat kell adni az it6 jatékos
részére

tudniuk kell pontosan adni a labdat
egymasnak

Jatékok,
gyakorlatok

Labda kézzel dobasa, akadalytargy felett,
kiilonb6z6 dobasi modokkal, ellenfélnek
az 1it6jét kell hasznalni a labda
visszajuttatdsdra.

Pontos labdaatadas elsajatitasa

Variacidk

A szokékut: A tanar mindkét karjat
oldalra kinytjtja és mindkét kezében egy-
egy labda van. Adott pillanatban az egyik
labdat elengedi és a vele szemben all6
tanulonak bele kell érni a labdaba még
miel6tt az, kett6t pattan.

Reakcid id6 fejlesztése

Bemelegités

,,Vilag koriili” jaték: A tanulok két
csapatot alkotnak és egy halo, vagy
akadaly felett kell atiitni a labdat. Minden
tanuld egyszer iit és a sor végére fut.

Egytittm(ikodés, ligyesség fejlesztése a
cél

Jatékok,
gyakorlatok

Labda titése egy vagy két kézzel, 1 vagy 2
utés, stb.

Mar tudniuk kell megiitni a labdat

Variacidok

13




Evfolyam: 3. osztaly Korosztaly: 8-9 év
Cél

A tanulok megismertetése az eszkdzokkel,

kéz és szem koordinaciofejleézgyakorlatok, és a tanar a hasonlo képesgggrekeket
szét tudja csoportositani.

A testhelyzet megtalalasa, a labdat d@fdjtkdzepén tartani, irany és magassag
szempontu labdakontroll.

A kilénbdz médon érkei labdak fogad6 készségének javitasa,

a labda iranyitasi készség javitasa a labda magfasaé, tavolsaganak és iranyanak
valtoztatasaval.

A tanulokban megésiteni azt az alapelvet, hogy a sikeres labdamenettkerilhetetlen
az egyuttnikodés a partnerek kozott, amelyetselgit a labdanak egy felfelé ivben
tortéerd megutése

A labda jatékba hozasanak gyakorlasa kuloalmadon.

A labda jatékba hozatalanak gyakorlasa kulogb@ipdon fej folll (szerva és lecsapas)
A tanulék megismertetése a mini-tenisz egyes alepal|

A tanuldk labda fogadasi készségének javitasayetes oldalon

A tanuldk labda fogadasi készségének javitasa asdaljobb oldalukon

A tenyeres és fonak mozgas kifejlesztése rovidodsau labdak megutéséhez.

A megfeleb Ut6 elokészités megismertetése a gyerekekkel kiléhbiegassagu
labdaknal.

Részcél

A labda és ltkezelés egyénileg

A labda és lttkezelés parban (egyuttikddés)

A kezelés: a labda megallitasa és a huron tartasa

A labda atvétel egyutttikddéssel

A labda atadas és fogadasa, mozgas és kooperadiatenet egy akadalytargy felett
pattanas utan

A labda 4tadés és fogadasa, mozgas és kooperd@nti@net egy akadalytargy felett
pattanas ékt

A labdaatadas szervaval, also karral

A labdaatadas szervaval, félsarral

A labdaatadas fogadas és eqyiiftodés

A fogadas, labdaatadas tenyeressel és egikidiies

A fogadas, labdaatadas fonakkal és egyikiidés

A fogadas tenyeressel, fonakkal labdaatadas ésteukddés

A rovid és labdaatadas fogadas és egyiktidés

Az alacsony as magas labda fogadasa, labda atéslésgyittrikodés

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes

Biliard: Két csapat all egymassal
szemben. Minden tanulénal van egy

labda. A tanar k6zépre gurit egy

Labdaiigyesseég féjiése és hogy
tanuljanak meg célozni

Bemelegités
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labdat, amelyet a két csapat a naluk
lévé labdaval megprobal eltalalni.

A tigris: A gyerekek (vel labdat
utdgetnek tenyérrel felfelé és lefelé,
egyszer pattanas néelkil, vagy
pattanassal, folyamatosan felfelé
utéssel, felfelé ttéssel kbzben
pattanassal, séta kdzben felfelé ités
séta kozben felfelé Utéssel és
pattanassal. Aki a legtovabb tudja
csinalni az a tigris.

Labdaiigyesseég féjliése és hogy
tanuljanak meg célozni

5sel,

Jatekok,
gyakorlatok

Egyénileg: folyamatos labdapattint&
kézzel és az tvel, séta, pattintas és
elkapas, labdavezetés.

Egyéni verseny: labda eldobas és
elkapas pattanassal, pattanas nélki
valtott kézzel.

sLabdatigyesség féllése és hogy
tanuljanak meg célozni, mar
eszkozokkel

Variaciok

Ellenfél kifujdsa: A tanul6k hasra
fekszenek egymassal szemben, a
konyokuk oldalt kitamasztva, a kez(j
az alluk alatt. A tanar labdat helyez
két tanul6 kozott hazott két vonal
kozé. Adott jelre a tanulok a labdat
fajni kezdik, és az giz, aki a masik
vonalan tul tudja fajni a labdat. Kez
hasznalata tilos

Tanuljak meg iranyitani és pontosa
vezetni a labdat
k

A

rBemelegités

Labdapasszolas: A gyerekek két
csapatot alkotnak. A labdatsirel kell
minden csapattarshoz passzolni
mielétt a masik csapat, térfelére utik
labdat. A labda lepattanhat. A
csapatok pontra jatszanak.

Tanuljak meg irdnyitani és pontosa
vezetni a labdat

a

ratékok,
gyakorlatok

Parban: labdapattogtatas folyamato
lefelé kézzel vagy dvel, séta,
pattintas és elkapas, labdavezetés.
Parban: dobas elkapéas pattanassal,
pattanas nélkul, valtott kézzel, 2
labdaval, stb.

s@danuljak meg iranyitani és pontosa
vezetni a labdat

rVariaciok

Labda labak kozotti elkapasa: A
tanuldk paronként helyezkednek el ¢
az eqgyik labdat dob a masik felé ugy
hogy az éppen a masikitlessen le.
A masik a karjaival hatranyulva a
labai k6zo6tt kapja el a labdat.

Cél, hogy pontosan megtanuljon
sglkapni és dobni

Bemelegités

LPincér” jaték:Két csapat. A csapatokPontos dobas és egyensulyozas

el emberrel egy labdat visznek az
Ut6 harjan és beledobjak egy kosarb
majd felvesznek a talajrél egy masik
és visszaviszik a csapatukhoz, ahol

megtanulasa, fejlesztése
a,
at

atadja a labdat a kdvetkiez

Jatékok,
gyakorlatok
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csapattarsnak. Amelyik csapat
hamarabb végez, az a nyertes.

A labda megadllitasa és azieltletéen
kozépen tartdsa, letérdelni és a labd
k6zépen tartani, mozgas és a labda
kozépen tartdsa, partner labdat

passzol, csapattag labdat passzol, g

Cél hogy pontosan megtanuljon
&lkapni és dobni

th.

Variaciok

P6k fogocska jatek: Egy par tanuld
megfogja egymas kezét és
megprobalnak elkapni mas tanulokg
Akit elkapnak, az csatlakozik a
fogbhoz, és egyltt probaljak elkapn
toébbieket anélkil, hogy
elszakadnanak.

Hogy megtanuljak iranyitani a labd
L.

a

at Bemelegités

Oda-vissza valto: A tanulok a
teniszubvel pattogtatva vezetik a
labdat a palyan elhelyezett
kupakadalyok k6zott. A palyat
elsvként teljesid csapat a giztes.

Hogy megtanuljak iranyitani a labd

at - Jatékok,
gyakorlatok

A labda felfelé Utése, lefelé Utése, fe
és lefele Utése, séta kdzben, stb.

2Hogy megtanuljak iranyitani a labd
mar utvel

A/ariaciok

.Koruldozéses” jaték: A tanulok egy
kort alkotnak és 1-4 k6zott szamoka
kapnak. A tanar bemond egy szamd
1-4 koz6tt. Az adott szammal jelolt
tanul6 elkezd a kordn kivdl futni. A
tanar bemond egy masik szamot és
szammal jeldlt tanul6 szintén elkezd
korbe futni és megprobalja elkapni g
elétte futot. A tanéarnak kilénbéz
szamot kell mondani.

Labda tartas elsajatitasa, fejlesztés
t

—+

a

\Z

Bemelegités

A soha véget nem &tabdamenet: A
tanulok parban helyezkednek el

Labda tartas elsajatitasa, fejlesztés

egymassal szemben a halo két oldalan,

és labdamenetet jatszanak. A legtoh
utést hiba nélkil végrehajté par a
gyoztes.

b

datékok,
gyakorlatok

Ussék a labdat pattanas utan, tisser
célba, kapjak el a labdatsvel,
mielott visszaltik, stb.

ekbda tartas elsajatitasa, fejlesztés

&/ariaciok

~Madarijeszt fogocska”: A tanuldk
szétoszlanak a megadott jatéktéren
tanar a jaték étt titokban kijeldli a
fogdkat. A jaték kezdetekor a kijeldlt
fogok megeérintenek jatékosokat,

akiknek meg kell allni, és madarijeéz

alakot kell felvenni. Addig maradnak
agy, amig a nem fogok kozott valak
meg nem érintbket Ujra, ami altal

Labda tartds megésitése: jatékosar
A

kiszabadulnak.

Bemelegités

16




A soha véget nem @tabdamenet: A | Labda tartas megésitése: parban Jatéekok,
tanuldk parban helyezkednek el gyakorlatok
egymassal szemben a halo két oldalan,
és labdamenetet jatszanak. A legtébb
utést hiba nélkil végrehajté par a
gyoztes.
Pattanas étt Utni a labdat. Felfelé |Labda tartas megésitése: Variaciok
utni réptéket akadaly kdzbeiktatasaval
vagy anélkul, folyamatosan és
célterllettel mindkét oldalon, stb.
.Pattintos” fogo jaték: Minden Labda Gigyesség fejlesztése, kov., | Bemelegités
tanuldéndl van egy @tés a haron egy | hogy megtanuljék iranyitani a labdat
labda. A jatékosok igyekeznek,
nehogy a kijelolt fogok megérintsék
oket. Akiket elkapnak, azoknak
helyben kell pattogtatni a labdét
felfelé, vagy a talajhoz.
Alsékaros szerva gép: A tanuldk 10 [dtabda ligyesség fejlesztése, kov., | Jatékok,
alsokaros szervat ltnek egyre hogy megtanuljak iranyitani a labdagyakorlatok
tavolodva a halotol a halo talso
oldalan kijeldlt célterlletre. Aki
leghamarabb éri el az alapvonalat
hibazas nélkul az a nyertes.
A partner kézzel vagy 6Gtokkal Labda Ggyesséqg fejlesztése, kov., | Variacidok
elkapja a labdat és ezért egy pontot| hogy megtanuljak iranyitani a labdat
kap.
A "vonal ember” jaték: Minden Labda Ggyesség fejlesztése, kov., | Bemelegités
jatékos a vonalakon all. A titkosan |hogy labdamenetet
fogonak kijeldlt tanulé megprobal | kezdeményezhessenek
annyi jatékost megeérinteni ahanyat,
csak tud. A fogo jatékos csak sétalhat
a vonalakon, mig a tobbiek futhatnak.
«Szervalo gép”A tanuldk 10 db fej |Labda Ugyesség fejlesztése, kov., | Jatékok,
felett szervat Utnek egyre tavolodva dogy labdamenetet gyakorlatok
hal6tdl a hald talsé oldalan kijeldlt | kezdeményezhessenek
célterlletre. Aki leghamarabb éri el az
alapvonalat hibazas nélkul az a
nyertes.
Szerva wifogas, beallas és lendités,| Labda Gigyesség fejlesztése, kov., | Variaciok
feldobas és Utés kivezetéssel, sth. | hogy labdamenetet
kezdeményezhessenek
.Béka” jaték: Helyezz két labdat az | Pontos Utés elsajatitasa Bemelegités

oldalvonalakra (egyéni és paros)
egymas mellé. A tanul6 a két labda
kozé all. Adott jelre a tanul6 felkapja
klilsb vonalon €% labdat és a palya
kézépvonalara helyezi, majd
visszamegy a masik labdaért és azt
soron kovetkeZ oldalvonalra rakja. A

a

jaték addig tart, amig mindkét labda

at
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nem keril a masik oldalvonalakra.

.Mesterek”: A tanul6k parokat
alkotnak. Az egyik tanulé szerval, a
masik visszaadja a szervat. Ha sike
egy szerva és egy fogadast véghez
vinni, kapnak egy pontot. A legtobb
pontot eléd par a ,Mester”. A parok
szerepet cserélnek.

Szerva és fogadas elsajatitasa

gl

Jatékok,
gyakorlatok

Szerva és fogadas: a tanulok
kombinaljdk a szerva és fogadést, s

Szerva és fogadas elsajatitasa
thiilonbo varidcidkban

Variaciok

Vonal bemondas: A tanuldk a palya
mindkét oldalan ugyanazon a vonalg
helyezkednek el. A tanar hirtelen
bemondja egy méasik vonal nevét és
tanulék mind, odarohannak. A
vonalhoz utolsGnak érkézatékos
elveszit egy életet. A legkevesebb
életet elveszft jatékos a nyertes.

Pontos Utés elsajatitasa
DN

a

Bemelegités

A Nagy Mesterek: A tanulok parokat
alkotnak. Az egyik tanul6 szerval, a
masik megmondja a szervalonak ho
Usse a szervat. (tenyeres vagy fona
fogadashoz) visszaadja a szervat. H
sikeril egy szerva és egy fogadast
véghezvinni, kapnak egy pontot. A
legtobb pontot elérpéar a ,Mester”. A
parok szerepet cserélnek.

Szerva és fogadas elsajatitasa

va
K
a

Jatékok,
gyakorlatok

Szerva és fogadas meghatarozott
terletre (tenyeres, fonak fogadas),
stb.

Szerva és fogadas elsajatitasa
kulonb6z variaciokban

Variaciok

.D’Artagnan”: Az egyik tanulo
.D'Artagnan” és az (ije a kard. A
masik tanulonal nincs éit A masik
tanuldénak kovetni kell az &it
mozgasat olyan kdzélramennyire
csak lehet, de ne érjen hozza.

A labda fogadasi készség fajese

Speedy Gonzales jaték: A tanulok
h&rmas csoportot alkotnak. Az egyik
labdaadogatd, a masik a® j@tékos
és a harmadik a labdat elkap6. A
palyan karikak vannak elhelyezve
kilonbo® helyeken. Minden
csapatnak ugyanannyi labdaja van.
labdaadogaténak a karikakba kell
dobni a labdat és azditek, ugy kell
Utni, hogy a halé taloldalan allé
csapattars elkaphassa pattanést.el
Amelyik csapat hamarabb végez az
0sszes karikabol tortént sikeres Utés

A labda fogadasi készség fajese
a

A

ssel

az a nyertes. A tanulok szerepet

Jatekok,
gyakorlatok

18




cserélnek.

A tenyeres Utése az alaputésnél,
répténél. Az egyik adogatja a labdat
masik Uti, stb.

A labda fogadasi készség fajese
a

Variaciok

»8-as figura” gyorslépés: 2 labdat
egymastol 1 méter tavolsagra kell
helyezni. A tanulé a két labda k6zé
majd 30 masodpercig 8-as kdroket
kezd leirni gyors apro Iépésekkel a
labdak kerllésével.

Megtanuljon megallni és Ujra
elindulni a tanulé labdamenet kézb

all,

Bemelegités
en

Labdaejb allomasok jaték: A tanuldk
parokat alkotnak. Az egyik a
labdaadogatd, a masik ad (dtékos.
A palyan karikdk vannak elhelyezve
kilonbo® helyeken. Minden
csapatnak ugyanannyi labdaja van.
labdaadogaténak a karikaba kell do
a labdat és az ének, ugy kell Gtni,
hogy a halo tuloldalan elhelyezett
célpontokba essen. Amelyik csapat

hamarabb végez az 6sszes karikabg
A

tortént sikeres Utéssel az a nyertes.
tanulok szerepet cserélnek.

Ugyességi jatékokkal sikertljon
elsajatitani az Utések pontositasat

A
DN

Jatekok,
gyakorlatok

A tenyeres Utése az alaputésnél,
répténél. Az egyik adogatja a labdat
masik (ti, stb.

Megtanuljon pontosan utni
a

Variaciok

,Ossze-vissza menés”: A tanuldk a
kijelolt tertileten elkezdenek 6ssze-
vissza menni és kodzben kikerulik
egymast. Kulonbdz sebességgel
(lassu és gyors), kulonb®&z
magassagban (labujjhegyen,
guggolva)

Tanulja meg a tanulo a labdat foga
mindkét oldalan

dBemelegités

.vadasz ,jaték: A tanulok harmas
csoportot alkotnak. Az egyik a labdg
adogato, a masik azdiatékos és a
harmadik a labdat elkapd. A palyan
karikak vannak elhelyezve kilénkibZ
helyeken. Minden csapatnak
ugyanannyi labdaja van. A
labdaadogaténak a karikaba kell do
a labdat és az éniek valtott itésekke
(tenyeres alap, fonak alap, tenyeres
ropte, fonak ropte) ugy kell ttni, hog
a halé taloldalan allé csapattéars
elkaphassa pattana$l Amelyik
csapat hamarabb végez az 6sszes
karikabol tortént sikeres ttéssel az 3
nyertes.

Yy

Tanulja meg a tanul6 a labdat foga
mindkét oldalan

DN

diatékok,
gyakorlatok

Jobb és baloldalon alaputésekkel,

Tanulja meguwdanlabdat fogadr

1 Variaciok
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roptékkel. Egy labdaadogato és egy
Ut6 jatékos, stb.

mindkét oldalan

Kovesd a vezét: A tanulok 3-4 &s
csoportra oszlanak. Egyikik a vezet
A tanuldk sétalnak, futnak,
szOkdelnek, ugranak, stb. kbvetvén
vezebt. A tanar cseréli a veziitet.

Tenyeres és fonak utés tajése,
hosszu labdak megutéséhez

a

Bemelegités

.K0zel a halbhoz, kozel a keritéshez
verseny: A tanuldék négyes csoporto
alkotnak. Az egyik a labdaadogato,
masik az i jatékos és a harmadik a|
labdat halonal elkapo, a negyedik a
labdat a keritésnél elkapo. A
labdaadogaténak rovid és hosszu
labdakat kell adnia és azéiaek oda
kell itnie, ahovéa a labdaadogat6
mondja (,réviden a halonal
elkaponak” ,hosszan a keritésnél

"Tenyeres és fonak Utés fajkse,
thosszu labdak megutéséehez
A

elkaponak”) Amelyik csapat hamarabb

végez a labdakkal az a nyertes. A
tanulok cserélik a poziciokat.

Jatékok,
gyakorlatok

Rovid — hosszU alapitésekkel,
roptékkel. Egy labdaadogato és egy
Ut6 jatékos, stb.

Tenyeres és fonék Utés fajese,
hosszu labdak megitéséhez

Variaciok

.Betl alak” jaték: A tanuldk
kocognak, a tanar bemond egyibet
nevet, és a tanulok elkezdenek egy
betialakot formazni futds kézben.

Megtanulja az i elokészités idejét

Bemelegités

»1eniszit kosarlabda” verseny: A
tanuldk parokat alkotnak, az egyik
dobja a labdat a masik Uti. Adott jelr
a labdat adogat6 egy alacsony és e
magas labdat dob azéimek, aki a halg
tuloldalara egy alacsony és egy mag
labdat tt. Az a par lesz a nyertes,
akinek a legkevesebb labdaja mara
haldéban akadva. A tanuldk szerepet
cserélnek.

Pontossag fejlesztése

[¢2)

Jy
jas

l a

Jatékok,
gyakorlatok

Magas — alacsony alaputésekkel,
roptékkel. Egy labdaadogatd és egy

Pontossag fejlesztése

ut6 jatékos, stb.

Variaciok
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Evfolyam: 4. osztaly Korosztaly: 9-10 év
Cél

A jobb és baloldalra, réviden és hosszan, alacsoaganagasan érkelabdak
megutéséhez sziikséges készségek 6sszekombinalasa.

Az iranyitasi készség megtanitasa a tanuloknakeael (ellenfél) valé labdamenet
koézben

Az irdnyvaltasi készség megtanitasa a tanulokrzdetaerrel (ellenfél) vald labdamenet
kozben.

A védekezési készség megtanitasa a tanuloknak atdtielgbda magassaganak
valtoztatasaval a fogadott labda lepattanas utapiessel.

A megtanult labda kontroll készség tovabbi elmékéta kilonbdzgyakorlatok
integralasaval.

A labdamenet elkezdéséhez sziikséges két Utézféges

A labdamenet elkezdéséhez és folytatasahoz szigkaéegek fejlesztése.

A labdamenet elkezdéséhez sziikséges Utés és dajigretése.

A paros jaték bemutatasa a tanuldknak, a palyayelbked jatékosok céljainak
megértésére.

A halénal tamado pozicio elfoglalasara iranyulatstgiak kifejlesztése.

Olyan helyzet teremtése, amikor is a tanulok tarsiidéitanak kulonbdzlabda kontroll
alapjan.

A védekezési képesség kifejlesztése rovid labddl)ra Utott labdak és a halot tamado
ellenfél ellen.

A fiatalokkal attekinteni az alapvieszabalyokat, amelyekkel a tapasztalataikeak.
Tréfas versengés a csoport minden tagja szamara.

Részcél

Kilénb6z labdak fogadasa,

Kilénb6z labdak atadasa egyitikbdés

Labda atadasa, fogadasa és egyiktidés: az irany valtoztatasa

Labda atadasa, fogadasa és egyiktides: a mélyseg valtoztatasa

Labda atadasa, fogadasa és egyikiidés: a magassag valtoztatasa

Labda atadasa, fogadasa és egyiktides: a tavolsag (meélység), irany és magassag
valtoztatasa

A labda iranyitasa, fogadasa és egytkaués: szerva és fogadas

A labda irdnyitasa, fogadasa és egyiiktaués: szerva és alapités

A labda irdnyitasa, fogadasa és egyiiktaués: szerva és ropte

A labda iranyitasa, fogadasa, egylitkidées és versengés: parosjaték

A labda iranyitasa, fogadasa, egylitkidés és versenges: egyeni jaték

A labda iranyitasa, fogadasa és versengeés: vedek@zé labda, oldalra tt6tt labda és
hal6zo ellenfél ellen

Tenisz illemtan és a tenisz szabalyai

Egyéni verseny

Egyéni és péaros verseny
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Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
JAllat mozgas”: A tanulok kocognak| Megtanuljon a variaciokkal egyiitt | Bemelegités
A tanar bemond egy allatnevet, és g megutni a labdat: nehezitett
tanulok elkezdik az adott allat kordlmények kozott
mozgasat utanozni. (gyorsan mozogni,
mint az egér, ugrani, mint egy
kenguru, stb.)
»A térfeled letakaritasa”: A tanuldk | Megtanuljon a variaciokkal egyitt | Jatékok,
négyes csoportot alkotnak. Az egyik megttni a labdat: csoportos gyakorlatok
labdaadogat6, a masik ad jd@tékos | gyakorlatokkal
és a harmadik a labdat halonal elkapo,
a negyedik a labdat a keritésnél
elkapd. A labdaadogat6 labdékat
adogat és az émek oda kell Utnie,
ahova a labdat elkapok mondjak.
(,jobb és bal, révid és hosszu,
alacsony és magas”). Az a csapat lesz
a nyertes, aki hamarabb ti le a
labdakat. A tanulok szerepet
cserélnek.
A labda fogadasi készség attekintéseMegtanuljon a variaciokkal egyutt | Variaciok
jobb és bal, rovid és hosszu, magas ésegtitni a labdat:
alacsony. Egy adogat6 és egy &tb.
Az ugro: A tanulok 6sszezart labakkdlegtanuljon igy mozogni, hogy a | Bemelegités
allnak egy vonal mentén. A tanuldk | palyan is tudja magét irdnyitani
elére, hatra, oldalra és a vonalon
atugralnak.
»8-as figura”: A tanulok parokat Megtanuljon tgy mozogni, hogy a | Jatékok,
alkotnak. Az egyik egyenesen (t, a | palyan is tudja magét irdnyitani gyakorlatok
masik kereszt irdnyban. A tanuldk
keresztiranyban futnak a kovetkez
labda megutésehez. A leghosszabb
labdamenetet jatszé péar a nyertes. A
tanulok szerepet cserélnek.
Alapvonal Utések labdamenet, Megtanuljon agy mozogni, hogy a | Variaciok
alaputések — ropte labdamenet, roptgalyan is tudja magat iranyitani
ropte labdamenet. Jobb és baloldalon,
stb.
A Kigyé: A tanulok 6ssze-vissza Megtanuljon tgy mozogni, hogy a | Bemelegités
futnak a palyan gyors és lassu palyan is tudja magat iranyitani
ritmusban. Gyors iranyvaltassal futnak
20 masodpercig, majd lassan 60
masodpercig.
»Ragoégumi” jaték A tanulokkal Megtanuljon agy mozogni, hogy a | Jatékok,
parban labdamenetet jatszanak. Az | palyan is tudja magat iranyitani gyakorlatok
egyik tanul6 a pattanas utan révidet|ut
a masik hosszut. A tanulok szerepet
cserélnek. A leghosszabb
labdamenetet jatszo par a nyertes.
Alapvonal Utések labdamenet, Megtanuljon 4gy mogdgrgy a Variaciok
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alaputések — ropte labdamenet, roptgalyan is tudja magat iranyitani

ropte labdamenet, jobb és baloldalo
stb.

Torokulks fogo jaték: Az egyik
kijel6lt tanulo lesz a fogd. Akit
megfog annak torékilésben kell
elhelyezkedni. Azok, akiket nem
kapott el, néhany masodpercre szin
letlhetnek, és ugy tehetnek, mint ak
el lett kapva.

Megtanuljon agy mozogni, hogy a
palyan is tudjon védekezni

[én
i

Bemelegités

Magas-alacsony jaték: A tanulok pa
alkotnak. Az egyik a halénal a masil
az alapvonalon. Az alapvonal jatéka
emelést t, a halonal all6 jatékos eg
konnya lecsapast Ut az alapvonal
jatékos irhnyaba. Amelyik par a
leghosszabb labdamenetet tudja
jatszani az a nyertes.

rViegtanuljon agy mozogni, hogy a
(palyan is tudjon védekezni

S
y

Jatekok,
gyakorlatok

Alapvonal — alapvonal labdamenet.
Védekezés emeléssel, stb.

Megtanuljon tgy mozogni, hogy a
palyan is tudjon védekezni

Variaciok

Egymasnak hattal valo &iitadas: A
tanuldk parban, egymasnak hattal
helyezkednek el. Tenisxziitkell
egymasnak atadni a testik mellett,
majd egymastdl egyre tavolodnak &
labuk kozott, fej felett kell atadni az
atot, stb.

Elsajatitsa a labda iranyitasanak
ismeretét

Bemelegités

Tetszés szerinti labdamengéttanuldk
parban labdamenetet jatszanak. A
labdamenet soran tetszés szerint
valtoztatni kell a tavolsagot, iranyt é
magassagot. Amelyik par a
leghosszabb labdamenetet tudja
jatszani az a nyertes.

Elsajétitsa a labda irdnyitasanak
ismeretét

UJ

Jatékok,
gyakorlatok

Alapvonal — alapvonal labdamenet,
alapvonal — ropte, ropte — ropte, 2-1
gyakorlat, a tavolsag, az irany és a
magassag valtoztatasa az
alaputéseknél, stb.

Elsajatitsa a labda iranyitasanak
ismeretét

Variaciok

Egymésnak hattal val6 labda atadas
tanulok parban, egymasnak hattal
helyezkednek el. Teniszlabdat kell
egymasnak atadni a testik mellett,
majd egymastol egyre tavolodnak é
labuk kozott, fej felett kell atadni a
labdat, stb.

‘Hsajatitsa a labda iranyitdsanak
ismeretét

Bemelegités

Labdamenet elkezdése: A tanuldk
parokat alkotnak. Az egyik egy
meghatarozott tertletre adogat, a

Elsajatitsa a labda iranyitasanak
ismeretét

masik egy meghatarozott terlletre Ui

Jatekok,
gyakorlatok
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a fogadast. Ha a par ad#t terlletre
uti a labdat, kap egy pontot. A legtol
pontot eléd par a nyertes. A tanuldk
cserélik a szerepeket.

D

b

Véltoztassak az utések iranyat, Elsajatitsa a labda iranyitasanak | Variaciok
mélységét és erejét. ismeretét

»4 sarkos valtofutas”: A tanuldk 4-es Elsajatitsa a labda iranyitdsanak |Bemelegités
csapatot alkotnak. Minden csapat |ismeretét

minden egyes tagja az egyik sarokbol

a szomszeédos sarokhoz fut ugy, hogy

megkerdli a palyat. A kovetkéz

csapattars akkor kezdi a futast, amikor

az ebzo befejezi.

,Tasmania Ordoge”: A tanuldk Elsajatitsa a labda irAnyitasanak | Jatékok,
parokat alkotnak. Az egyik egy ismeretét gyakorlatok

meghatarozott tertletre Uti a fogada
és elkezdenek labdamenetet jatszar
Négy alaptitést elémar pontot kap. A
legtobb pontot elérpar a nyertes. A
tanuldk cserélik a szerepeket.

St
Ni.

10 pontot elsként eléé par a nyertes

Elsajatitsa a labda iranyitasanak
ismeretét

Variaciok

LArnyék” meccs: A tanuldk parban
helyezkednek el. Meccset jatszanak
egymas ellen imitalva és egyes
utéseket.

Elsajatitsa a ropte alapjait

Bemelegités

Futas és Utés: A tanulok parban
gyakorolnak. Az egyik szervét Ut eg
megjeldlt helyre, és a haléhoz fut. A
masik egy gyengén utott fogadast a
roptéhez és elkeddik a labdamenet.
Egy négy utéstl all6 labdamenet 1
pontot ér. A legtébb pontot etépar a
nyertes.

y

o

Elsajatitsa a ropte alapjait

a

Jatékok,
gyakorlatok

10 pontot elsként eléb par a nyertes

Elsajatitsa a ropte alapjait

Varkac

Forr6 labda: Minden egyes tanulong
van egy labda. A jaték kezdése utérn
tanulok csak 2-3 masodpercig tartja
kezikben a labdat, majd tovabbadja
guritassal, dobassal egy masik a
tanulénak. A masik gyorsan felkapja
és tovabbadja.

K

k

IMegismerjék a paros jaték szabaly

lényegét
a

aRemelegités

.Paros Mesterek” jaték: Normal parg
jaték. Mindegyik csapat négy pontot
szerval egymas utan. Az adogaté
felvaltva adogat az ellenfél mindkét
jatékosnak. A négy pont lejatszasa
utan az adogato partnere lesz majd
adogato, és a tanuldk cserélik a
pOZiCiot.

$Megismerjék a paros jaték szabaly.

lényegét

az

alatéekok,
gyakorlatok
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.Négy tanulo egy labda”, tanulék
szerepei: adogatd, fogadd, adogatd
partnere, fogadd partnere, stb.

Megismerjék a paros jaték szabaly
lényegét

aitariaciok

Alland6 labdapattogtatas: A tanulok
szétszortan helyezkednek el palyan
mindegyiknél labda van. Elkezdik
pattogtatni, majd letérdelnek, lelilne
lefekszenek, végul felallnak és még
mindig folyamatosan pattogtatjak a
labdat. Amelyik tanul6 a felallas utar
IS még pattogtatja a labdat az a
nyertes.

Megismerjék a paros jaték
halgjatékanak részeit

K,

-

Bemelegités

Tamadas: A tanuldk parban
labdamenetet jatszanak. Az egyik
tanul6 egy adott helyre szerval és a
fogadd visszaiti a szervat majd a
haldhoz fut és kijatszak a pontot. A
tanuldk cserélik a szerepeket.

Megismerjék a paros jaték

APV IVA

Jatekok,
gyakorlatok

Rovid labda és adogatas fogadas
megtamadasa és ropte, stb.

ISPV IVA

Variaciok

Vizipolo tenisz: A tanulok 4-es
csoportokat alkotnak. Ketten
letérdelnek egy vonalra és a masik
ketts egy ebttik 1éw vonalra.
Mindkét par megprobal golt guritani
masik par kozott. A tanuldk
mozoghatnak, de a vonalukat mindi
érinteni kell. A tanuldk
akadalyozhatjak az ellenfél guritasa
A legtobb golt eléf par a gyztes.

Megismerjék a egyéni jaték
szabdlyait lényegét

a

Bemelegités

Break down: A tanulok parban
labdamenetet jatszanak. Az egyik
tanul6 egy adott helyre szerval, és a
fogadé visszalti a szervat, és
labdamenetet jatszanak. Mindkét
tanul6 a haléhoz futhat, tamadhatja
ellenfél gyengébb oldalat. A tanulok
cserélik a szerepeket.

Megismerjék az egyéni jaték
szabalyait |ényegét

az

Jatekok,
gyakorlatok

Ellenke sarok tamadasa, a halo
tAmadasa, stb.

Megismerjék az egyéni jaték
szabdlyait lényegét

Variaciok

Tavolsagi dobo és elkapo verseny: 4
tanuldk parokat alkotnak és a péarok
egymasnak dobjak a labdat egyre
novekw tavolsagbodl lepattanas nélk
A legnagyobb tavolsagot etépar a
gyoztes.

AMegismerjék az egyeni jaték
szabdlyait lényegét

[l

Bemelegités

,Hold labda tenisz&#: A tanuldk
paronként labdamenetet jatszanak.
egyik egy meghatarozott tertletre

Megismerjék az egyeéni jaték
Aszabalyait [ényegét

adogat, a masik visszalti az adogat

ast,

Jatékok,
gyakorlatok
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és a haldhoz fut, és labdamenetet
jatszanak. Az adogat6é mindig emelé
ut. A tanulok cserélik a szerepeket.

st

Védekezés rovid labdak, oldalra tto
labdak és éisen Utott labdak ellen,
stb.

tMegismerjék az egyéni jaték

szabalyait lényegét

Variaciok

Kocogas: A tanulok kb. 3 percig
kocognak ritmusvaltassal (lassu,

gyors).

Megismerjék a jaték szabalyait
lényegét

Bemelegités

Paros tenisz talalos kérdésekkel: A
tanulok paros metizést jatszanak és
tanar minden lejatszott pont utan
tenisz illemtan és tenisz szabalyra
vonatkozo6 kérdéseket tesz fel a
csapatoknak. Helyes valasz egy Uja|
pontot ér, helytelen valasz esetén a
ellenfél kap pontot.

Megismerjék a jaték szabdalyait
lényegét

bb

N

Jatékok,
gyakorlatok

Tenisz kérdések az illemtanra,
szabalyokra, sportszeviselkedésre
vonatkozodan, stb.

Megismerjék a jaték szabdalyait
lényegét

Variaciok

NyUjté gyakorlatok: A tanulok
karjaikat a magasba emelik, majd a
labujjaikhoz. Karkorzést végeznek
elére és héatra, nyakhajlitas balra és
jobbra, csuklo korzés, stb.

Megismerjék a versengeés élményé

t

Bemelegités

Egyéni jaték: A tanulok csapatokat
alkotnak. Versenyt rendeznek, amel
soran tobb egyéni mé&skést
jatszanak. A csapatok jatékosai alta

elért gyyzelmi pontok dsszeadddnaki.

Megismerjék a versengés élményé
y

t

Jatékok,
gyakorlatok

Versenyszdt helyzetben:
Koncentracio, hibazéas ellérzése,
sportszeiiség, személyes
ersfeszitések, stb.

Megismerjék a versengeés élményé

t

Variaciok

Kocogas és nyujtd gyakorlatok: A
tanulok kocognak kb. 3 percig, majd
karjaikkal ebre és hatra korzést
végeznek allo helyzetben, terpeszal
és torzshajlitast végeznek, mikdzbe
karok vallmagassagban vannak,
mindkét oldalra hajolnak vele,
készenléti helyzet és a bal l1ab
lenditése a jobb kézhez keresztbe,
(jobb 14b &llva marad), térdek hajlitv
majd forditva, jobb lab lenditése a b
karhoz.

Megismerjék a versengés élményé
ast

na

a,
al

t

Bemelegités

Egyéni és paros jaték: A tanuldk

Megismerjék a versengés élményé

csapatokat alkotnak. Versenyt
rendeznek, amely soran tobb egyé

ni
paros merézeést jatszanak. A csapatL

7

i és
k

t

Jatékok,
gyakorlatok
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jatékosai altal elért gyzelmi pontok
0sszeadodnak.

Versenyszdr helyzetben: Megismerjék a versengés élményét  Variaciok
Koncentracio, hibazas étése,
sportszeliség személyes @eszitések
stb.
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Evfolyam: 11-12 év

Korosztaly:

gyermek

Cél:

tekintettel az alléképesség

€s gyorsasag fejleyetes

Az altalanos iskola fetstagozataban a fizikai képességek fejlesztésenkilo

A mozgéskoordinacios képességek fejlesztése. amtadios, a differencialo, az

egyensulyozd, a reakciogyorsasag €s a ritmus képels$ejlesztése.

technikai repertoarjanalkobit

ését.

A versenytaktika kialakitasa, ami nagymeértékbentsagamado és vedekeatek

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzeés

KEPESSEGFEJLESZTES

Alloképesség fejlesztés:

A tanuldk egyenletes iramui ill.
fartlek (iramvaltasos) futadsokat
végeznek.

Gyorsasagfejlesztés:
Kilénboz kiinduld helyzetekbl
tortérd rajtgyakorlatok
szerepeljenek a heti tananyag
programjaban. Cél: a tenisz
specifikus labmunkahoz sziiksége
indulasi gyorsasag megszerzése.
Ehhez sok segitséget ad a
csapatverseny €és a kieséses
rendszel valtoversenyek kreativ
alkalmazasa.

Ugyességfejlesztés:

a) orientacios képesség: tbbb
dologra val6 egyidéj
figyelemmegosztas tanitasa.

b) differencialé képesség: valtozo
korilmeényeknek megfeléén
adekvat valasz megtalalasa.

c) egyensulyozasi képesség: gyor
jatékhelyzetekhez vald
alkalmazkodas feltétele, a
vesztibularis rendszer fejlettsége.
d) reakcidgyorsasag: az egyre
gyorsulo jaték sokszor varatlan
helyzeteire valo felkészités

e) ritmusképesseg: az utések

12 percen keresztll megallas
nélkil legyen képes a tanulé
allandé iramban futni.

A Cooper teszt (12 perces futéd
javasolt szintje:

fidk: 2850 m

lanyok: 2600 m

A teniszre jellemé& 5-8 méteres

futasok gyors egymasutanjat a
tanul6 képes legyen 20-25 perd
elviselni.
S

Feladatok valtozé korilmények
kozo6tti alkalmazasa, nemcsak
teniszlabdaval, hanem
kilonbd® sulyd, méret,
sebességlabdaval végezeisd

S

A tulterhelés
elkertlése fontos
feladat. Ebben az
19letkorban a
kondicio
fejlesztéshez valo
szoktatas a cél.

A fizikai
képessegek
ifpkozatos
fejlesztésén van a
hangsuly.
Alkalmazhato
teniszpalyan és
azon kivali
gyakorlas is.

Mas sportagak
mozgasanyagait
szivesen
alkalmazzuk a
koordinacié
fejlesztés ceéljabal.
A teniszpalyan
kivali gyakorlatok
bevezetése
nagymeértékben
kiszélesiti a
koordinaciés
spektrumot.

id6zitése mindent meghataroz a
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jaték soran.

Erofejlesztés:

Sajat testsullyal, nagy
ismétlésszammal rendszeresen
szerepeljen a programban. A nég)
f6 izomcsoport: has, hat, kar, lab,
minden eéfejleszt) foglalkozason
aranyosan kapjon szerepet a
programban.

Hajlékonysag:

Ebben a korosztalyban mar az ed
elején és vegeén szerepeljenek
nyujté gyakorlatok. Ez részben
preventiv, részben pedig a
funkcionalis mozgasok hatarat
kiszélesid feladat. A tenisz
specialis sérulései nagymeértékber
elkertilhebek rendszeres streching
gyakorlatok alkalmazasaval.

TECHNIKA

Az el6z6 évek soran kialakitott
Utések fejlesztése a kovetkez
sorrendben torténik:

1. az Utések biztonsaganak
novelése
az utések hosszusaganak
novelése
a porgetések erejének
novelése
az Utések pontossaganak
novelése
a jaték sebességének
novelése

2.

3.

Minden technika tovabbfejlesztése
€s egyeni jatékstilushoz kapcsola
a jaték kulonbo fazisaiban.

Az alapved Utésekben ne legyene
gyengeségek.

Agressziv tamado technikak.

TAKTIKA

Altalanos és agressziv jatékstilus
Agressziv tamadas és ellentdma

A tanul6 képes legyen 30 mp-e
folyamatos efsitv munkara, 30
y mp-es piheével. Minden
izomcsoport gyakorlatat legalal
3 sorozatban kell ismételni.
Ajanlott a négy izomcsoport
gyakorlatainak elvégzése utan
Gjabb négy feladat elvégeztetés

y@snyujtogyakorlatok rendszereg
ismétlésével képesek legyenek
tanulok sajat bemelegits
levezed edzés ritualéjukat
kialakitani. A nydjtasok jol
bemelegitett allapotban

1 fokozatosan torténjenek.

Pdrgetés, iranyitas éser
fejlesztése
Problémamegoldas
valtozatossaga.
Labmunka a palyan.
Technikai célkitizések,
értékelés.

Pontossag, iranyitas, mélység
utéseknél.

Er6, sebesség valtozasi,
irAnyitasi,

mélységbeli fejlesztés az
alapved Utéseknél.

» Az adogatas személyes
séilozofiajanak véglegesitése.
Mindegyik adogatéas

k kifejlesztése.

Fogadasi technikék kialakitasa
Finom Utések fejlesztése.

Gyengeségek eltiintetése az
dagesekil

SAz altalanos
erofejlesztés
hangsulyosabb
lneég, mint a
specidlis tenisz
vonatkozasu
dinamikus et
sgavitdsa.

Az altalanos
anozgashatar a
sportoldknal ebber
az életkorban kezg
besZikilni, ha nem
végeznek
rendszeres nyUjto-
gyakorlatokat.

A technikanal
figyelembe kell
venni az egyeéni
adottsagokat. Ezel
nemcsak fizikai,
hanem pszichés
képességeket is
afelentenek.

A technikai elemek
jaték szituacidban

elve

Megkivant porgetés kifejlesztég

e/aldo
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Az 5 jatékszituacio tovablk
gyakorlasa

Pozici6 fenntartasa az alapvonalo|
Adogatas teljes filozéfiajanak
bemutatasa

Return fejlesztése

Utések a 3/4 és fél palyarol

A gyakorlas sorrendisége is ezen
elméleti megfontolas szerint a
kovetked:

1. az utésd akcidja
2. az utés kivezetése
3. az utés dlkészitése

Tanulas soran szerzett informacio
sorrendje:
1. latas — vizuélis — bemutatas
2. megértés — kognitiv
feldolgozas — aha!
utdnzas — kinesztetikus atg
— tanulas folyaman
(interiorizacio)

3.

Gyerekeknél kilonosen veszélyes
hosszu, részletes magyarazat. Itt
elsssorban a j6 bemutatas a fonto
hiszen a gyerekek utanzé képess:e
igen nagy. Labda nélkiili feladatok
is igen roviden hasznalhatoak
gyerek korosztalynal.

Gyakorlas sorrendisége:

1. labda nélkul

2. egyformén, ritmusosan
erked labdak
elére meghatarozott
valtoztatasok (magassag,
hosszUsag, porgés, irany,
sebesség kombinacio), pl.
révid-hosszu
valtoztatasok ére nem
meghatérozott médon

3.

ELMELET

A tenisz szamolasanak és
versenyrendszerének ismerete.
Az egyéni és paros jaték alapyet

iIKUlonb6a jatékstilusok elleni
tamadas, védekezés-gyakorlatg
nSzerepjatékok,
modellgyakorlatok
Helyezkedés, mozgas, ritmus
gyakorlasa

Hangsuly az adogatasok
valtozatossagan és pontossagé
van az edzeseken.

Adogatas roptegyakorlatok.
Irany, mélység, sebesség
gyakorlasa a fogadashoz.

A pontossag, érhangsulyozasa
és az idintervallum csokkentésg
az Utések gyakorlasanal

i Taktikai edzés lepés
a.) masok megfigyelése
b.) sajat jaték megfigyelése

~

D

>

5,

2ge

alkalmazasanak
ifeltétele, a
tudashoz
alkalmazkodo
taktika kialakitasa.
,LJatszd amit tudsz
ne pedig amil
iralmodsz!”

117

Tanacsok
kezddknek:

- Kertld, a ki nem
kényszeritett hibat
- Jatékod ne
haladja meg
képességed!

- Ellenfeled jatékat
ismerd meg!
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helyzeteinek megismerése.
A hazai és kulfoldi versengk
legjobbjainak ismerete.

VERSENYZES

Felméb mérkizések az edzések
keretében.

Hazai korosztalyos csapat és
egyeéni versenyeken valo indulas.
Nemzetkdzi versenyeken vald
indulas.

Koordinaciofejlesztés
Orientaciés képesséq:
Gyakorlatok:

- Két gyerek tart idtvel a kézben

egymasnak pattogtatva |€ggombot Wilson-teszt (vonalfutas)
,A jatékos a paros vonal

levegben. A feladat nehezitése: 2
3, 4, 5 1éggdmb levédpen tartasa a
két jatekos szamara.
- Jatéklabda magasba dobéasa uta
bukfencet kovéten kell a labdat
elkapni.

- Ed® altal guritott tornakarika két
oldalan oldalmozgast vé§z
jatékosok adjak egymasnak kékb
kézbe a labdat atdobva a karikan.
- Két 1éggdomb levetpen tartasa
egyiket labbal masikat teniszirel
pattogtatva.

- Labda pattogtatas kézben akad
atugrasa, ill. kapu alatt atbujas.
- Labdapattogtatas kézben a tarsr
atadni az (it és a labdat hibazas
nélkal.

- Két labda két kézben tori&n
valtakoz6 feldobasa és elkapéasa.
- Két labdapattogtatassal valo
leveghben tartasa avel.

- Ed® altal egyidejleg dobott 2
labda elkapasa ill. Gvel valo
megitése.

- Minitenisz jaték a tarssal, Utés
utan kézben l&vlabda sarokba
letétel kbvetkezik, majd a
kovetked Utés utan labdafelvétel.

rvonalon hatrafele haladva eljut

Ikdvethen a paros vonalon

diatrafutassal az alapvonalig ér

A nagy versenyek és jatékosok
torténetének megismerése.
Példaképek kialakitasa.
Nagy teniszegyéniségek és ma
hires sportolok személyiség
tulajdonsagainak adaptalasa a
kezdsd6 sportoldi karrier
megfeleb alakulasahoz.

Koordinacios gyorsasag
fejlesztése

alapvonal sarkardl indul, @le
futva megeérinti a halét, az egye

T vonalig, ahol oldalaz6 futasse
fut be a k6zépvonalig. Innen

ismét ebrefutassal halot érint,
majd a T vonalig hatrafelé fut. A
T vonalon oldalazo6 futassal
halad az egyes vonalig, ahonng
ismét a haléhoz szaladbed és
annak megérintése utan hatrafe
szalad az alapvonalig. Ezt

elérefutassal halot érint, majd

és oldalazo futassal (sasszé)
érkezik a kiindul6 pozicioba.
A tesztet haromszor kell
végrehajtani egymas utan, és g
dsszes it mérjuk.

Fiuk kdvetelménye: 59 mp
Lanyok kovetelménye: 62mp

Wilson-tesz (legye#futas)

A palya péaros vonalanak négy
sarkaban helyeziink el négy
labdéat. Tehat keita halo
téveben, kett pedig az
alapvonal sarkaban helyezkedi

A versenyzeés
tanuldsan, nem

pedig

van a hangsuly.

a
|

D
(D\

be

A

el. Az 6todik labdat a T vonal
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Differencialo képesséqg:
Gyakorlatok:

- Labdavezetés valtott kézzel.

- Két labda vezetése eqyidkgg két
kézzel.

- Két kilonb6s (koséarlabda,
réplabda vagy kézilabda, péttyos
labda, vagy focilabda teniszlabda
egyideji vezetése.

- Két egyforma labda vezetése
egyiket a talajra pattogtatva masik
tornapad tetején vezetve.
(magassagkulonbseég)

- Tornapad egyik oldala zsamolyra
van felhelyezve. A jatékos ezen
felfelé sétalva pattogtatja maga
mellett a talajra a labdat. (Fokozac
erokozlés szikséges)

- Két Utvel a kézben teniszlabda
pattogtatas jobb ké#ba bal kézbe.
- Falazas két kézzel valtott oldali
utésekkel.

- Falazas kulonbdz
labdéakkal.(szivacslabda,
teniszlabda, tomor gumilabda, las
minitenisz labda)

- Kilénbos Gtovel vald jatek
falazaskor vagy miniteniszben. Az
egy ubvel végrehajtott ttések
szadma nem lehet tébb haromnal.

1S4

[*)

Egyensulyozasi képesség:
Gyakorlatok:

- Medicinlabdéan éllva labda
pattogtatasa @vel.

- Medicinlabddkon mint szigetekel
sétalva kell jarni itvel valo
labdapattogtatas kdzben.

- Trambulinon val6 székdelés
ko6zben labdapattogtatas.

- Vékony pallon vagy padon jaras

N

at

) [0]

kozepére tesszik. A teszt sora
az 6t labdat az alapvonal
kozepére kell egyesével hordar
agy, hogy a jatékos végig a hal
felé néz. igy dire, hatra futason
kivil oldalazo6 futast is végre ke
hajtani.

Fiuk kovetelménye: 24 mp
Lanyok kovetelménye: 26 mp

N

O~
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koézben labda talajhoz ttbgetése
vagy leve@ben tartdsa
pattogtatassal.

- Salakpalyan valo csuszasre és
oldaliranyba.

- Tornateremben parkettanssyeg
darabon vagy vastag kartonpapirg
val6 csuszas egyensulyvesztés
nélkal.

- Teniszcigre huzott filc papucsba
(Id. MUzeumi papucs) csuszas a
parkettan.

Reakciogyorsasag

Gyakorlatok:

- Parban végezhefeladatok: ejtett
labda pattanas utani elkapasa, ejt
labda pattanas @ti elkapasa
(mozdulatgyorsasag).

- A tars az oldalra kitartott két labg
kozul csak az egyiket fogja elejten
Ugyanez a gyakorlat végeztethet
agy, hogy a hattal allo teniszez
hopp! Vezénysz6 utan fordulhat
meg, és ezzel egyidd¢g torténik a
labda leejtése.

- Halé tévében gurulé tars jobbra
vagy balra dobja el a labdat, agy,
hogy partnere a T vonalrél indul é
a kapott labdabdl kontra ejtést kel
végrehajtani.

- Kapus feladatok: dobott labda el
kell elhajolni ill. elugrani a
versenysnek.

- Utsvel a kézben kell a roptéaek
a T vonalnal allo edraltal
megutoétt labdéat kivédeniill.
megfeleb helyre Gtni.

- Testre Ut6tt labda védése.

Ritmus képesség
Gyakorlatok:

- Tarsas gyakorlat: azonos iranyb:
haladé oldalazo futas kézben az
egymassal szembenall6 jatékosok
mély és magas tartasban felvaltva
O0sszetapsolnak.

- Ed® altal guritott karikaba kell
egy labbal belépni és a karika
sebességnek megfeieh ebre

n

>

a
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szaladni hiba nélkdil.

- Az elbz6hdz hasonlé gyakorlat
ugy végrehajtva, hogy a karika
oldalan 1é¥ labbal futas kdzben
folyamatosan kell ki és belépni a
karikaba ill. karikabol. Ez a feladat
nehezithet Iépésszamok
meghatarozasaval pl.: 2 |épés
karikan kivil, egy bell.

- Az elbz6 feladathoz kapcsolodik
nehezitésként a gyakorlat végzésq
koséarlabda vezetéssel.

- Elguritott teniszlabda felvétele
utével a lab kilé éléhez szoritva.
- Minitenisz jaték 2 labdaval
egyidejileg.

- Minitenisz paros, paronként
valtott Gtéssel, egy &vel.

- Minitenisz jaték két ivel a
kézben.

- Ugyetlenebbik kézben tartott
atével valo jaték. (bilaterialis
képzés)

- Félropte Utésekkel minitenisz
jaték.

- Labda Gtése hat mogott, lab
kozott, hattal megfordulva,
visszafelé.

- Tenisz réplabda: a minitenisz
palyan érkeé labdat ebsz6r a
leveghbe kell Utni utdna az
ellenfélnek vagy a tarsnak. Csak
puha Utések érvényesek.

- Atemelés utan hatrafutas kozber
utés fej felett, 1ab kozott vagy
alulrél hatrafelé.

- Mély és magas ropte valtakozva
- Roptézeés talajon Ulve és fekve.

1Y%}

Il

34




Evfolyam: 13-14

Korosztaly: Gjonc

Cél:

A jaték sebességének foko

Az izmok intenziv mozgattatasa.

zzasa.

Az ideg-izom koordinacio fejlesztése.
A sokoldalu képzés biztositasa.
A mozgasok valtozatossagaval a motivacio fokozasa.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
KEPESSEGFEJLESZTES
Alloképesség fejlesztés
A valtozatos aerob edzésmodellek Aerob edzésmodellek: Minden
mellett ebben a korosztalypan mar I. 15 sec munka - 15 secképesseégfejlesét
komolyabb futémunkéra van piherd gyakorlatra igaz,
szlikség. ismétlésszam: 20-30 | hogy a legjobb
Az edzés intenzitdsat pontosan | ====> 80% teljesitmény | gyakorlat is rossz, ha

tudjuk mérni a pulzus szammal. A
hosszu tavu futasok 12 péiict
egeészen 30 percig fokozhatok. A
pulzusszam 120-150 kdzott
maradjon. Az iramvaltasos futasol
ink&bb tenisz specifikusak mint az
egyenletes sebessednosszu tava
alloképesséfymunka. Az
alloképesséfgmunkaban a
tartéssagon az intenzitst is
novelnidnk kell. A teniszre jellendz
aerob alloképességnunka mellett
15-20%-ban lehet anaerob terhelé
adni a tanitvanyoknak.

Gyorsasagfejlesztés
A gyorsasag fejlesztése
teniszedknél jelenti a futbmozgas
€s a mozdulat gyorsasag
fejlesztését.
Fontos a reakci6 gyorsasag, amel
helyes iranyfutas, a jo kiindulasi
pozici6 és a reakcidgyorsasag
egyuttesébl adodik 6ssze. A
gyorsasag fejlesztése sziikséges,
egyéni képességek altabeen
behatarolt. A fejlesztése a
kovetked edzés modszerekkel
érheb el:

1. Koredzés

1.
piherd
ismétlésszam: 10-15

70% teljesitmény
4 perc munka - 2 per

70 sec munka - 20 se

=_-===>
Il..
piherd

K

ismétlésszam: 3-6
60% teljesitmény
IV. Mennyiségi edzés

(tavolsagedzés)

20-180 perc munka
50% teljesitmény

—_—===>

—_—===>

futas)javasolt szintje:
fidk: 3050 m
lanyok: 2800 m

y a

de

A Cooper teszt (12 perce

Ctulzott mértékben
alkalmazzuk.
Nagyon fontos, hogy
a jobb teniszewé

cvalas eszkozei ezek
képességfejlesit
feladatok, nem pedig
céljai!

2S
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Arnyéktenisz
Labmunkazas
Rajtgyakorlat
Rovid résztavok
Labdas kondicio gyakorlat
Szlalom gyakorlat
Dinamikus, gyors
erogyakorlat

9. Kiegészit jatékok

10. Reflex gyakorlatok

ONOORWDN

Ugyességfejlesztés:

Néhany példa:

- félroptek

- test mogotti Utések

- hatrafutas utani ttések oldalrol,
feltlral, ill. 1&b kdzott

- felugrasbdl végrehajtott
lecsapasok

- vetbdéses roptek (palyara
helyezett szivacsra)

- két labdaval egyidéjeg valo jaték
- két labdaval paros jaték (A labd3
inditasa egyszerre, egyik oldalrol
torténik, mindig keresztitéssel, a
jatékososok minden Utés utan
egymas kozott oldalirdnyban helys
cserélnek. Az egyik labda
elhibazésa utan a még jatékbarblé
masik labdat iranymeghatarozas
nélkul szabadon lehet kijatszani.)

Erofejlesztés:

Ennek a korosztalynal a sajat
testsullyal végzett korabbi
gyakorlatokon kivil mar
eszkozoket is alkalmazunk. Javas
kézi szerek a kovetkék:

Wilson-teszt (vonalfutas)
Fidk kdvetelménye: 57 mp
Lanyok kovetelménye: 60 mp

Wilson-tesz (legye#futas)
Fiuk kdvetelménye: 23 mp
Lanyok kdvetelménye: 25 mp

A jatékos legyen képes
kilonbo® futomozgasok,

megfeleb hosszusagu és
erossed Utések vegrehajtasar
A ritmusérzés és a
breakcidogyorsasag nagy
szerepet kap, kilénodsen a
\gyorsan érkazlabdak
megutésekor. Javasolt
gyakorlatok:

- T vonalrol meguitott adogatd
fogadasa ére mozgas utani
terpeszugrasba val6 érkezeéss
(split-step)

- Megadott jelre fordulas utan
kell a labdat elérni, amely
meghatarozott helyre érkezik
Ez a feladat nehezittéeha a
tanulé nem tudja, hogy hova
fog érkezni a labda.

A kiindulasi pozicidk
megvalasztasaval lehet a
gyakorlatokat szinesiteni.

Javasolt edzésmennyiség:
8-16 gyakorlat 3-szori
ismétléssel.

080 mp munka, 30 mp pihén
Egy izomcsoport utan 30 mp

kugrasok, csuszasok kdzben is

D

[72)

sel.

Dont a motivacio!
A teniszen kivili
kiegészib
sportagakat
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1-3 kg-os medicinlabda
1-5 kg-os kézi sulyzé
gumikotél

expander

tornapad, zsamoly,
bordéasfal

Az ensfejlesztés mindig a
teniszedzést kdvesse, vagy
teniszmentes napon keriljon a
programba. A gyakorlatok
valtozatossaga és sokoldalli hatas
megakadalyozza a monotonitast.

Hajlékonysag

Kuléndsen fidknal az intenziv
edzésmunka hatasara izomrovidu
johet létre. A teniszkdnyok és az
un. dobokonyok az alkar fesditek
és hajlitéinak rovidulésébadodd
jellegzetes teniszsérilés. A nyu;jta
edzés ditti és utani végrehajtasa
része kell, hogy legyen minden
foglalkozasnak.

TECHNIKA

14 éves korra altalaban a technika
tanulasanak itkzaka befejedik.
Fontosnak tartjuk a jelleniz
leggyakrabban éforduld hibak
megemlitését és annak lehetsége
javitasi modszereit.
Adogatas:
Hiba:
- Utsfogas
Rossz fogas. Fogast valt.
- Rossz beallas
- Hatul 16\ lab a talalat éit elore
csuszik.
- Az ebl 1évo 1ab a talalat ékt
elére csuszik
- Tul révid a nyitas
- Tal hosszu a nyitas (tulzott a
csip vagy a vall elforditas)
- A térdek berogynak
labdafeldobas étt
- A labdéat tolja, nem 0ti (nincs
pronacio)
- Hidnyzik a folytonossag

alljon rendelkezésre a
kovetked allomason léy
feladat megkezdéséhez.

A labizom gyakorlatokat a
palyan is lehet végeztetni az
edzés részeként vagy az edz
végen

Az atlétikus futoiskola
gyakorlatokon kivil a
szokdelések kulonbdzipusat
sdehet és kell alkalmazni,
ugyelve a sértlések
elkertlésére.

és

[72)

A

[92)

Javitas modja:

Helyezzink ceruzat a
mutatoujj és a nyél kozé (45
fokon)

Képzelje a tanitvany, hogy
puskaval céloz.
Képzeletbeli vagy rajzolt 1
szamra alljon ra.
Helyezzink Uit a két lab
kozé.

Helyezziink valamilyen targya
alab elé.

Egyenesen vigye hatra a
tanitvany az jét az
oldalvonal mentén.
Alljunk a tanitvany mogé

- Oll6z6 feldobas

(kosarlabda,
labdarugas, uszas,
kerékparozas stb.)
kifejezetten
javasoljuk.

P’
ES

1t

Kinyujtott Gbvel, amivel
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- Tul gyors a feldobas
- A csi hatul marad
- Rossz talélati pont

Tenyeres

Hiba:

- Rossz (ifogas

- Rossz talélati pont

- Tul rovid a kivezetés

- Kanalaz vagy sikban nyit
- EImarad a csifpvagy vall
elfordulas

- Elégtelen vall kifordulas
nyitaskor

Fonak

Hiba:

- Rossz (ifogas

- Rossz talélati pont

- Tul nagy a nyitas

- Az U forog a kivezetéskor
- A foldet nézi (l6g a feje)

- Tulzott csip és vallforgas
(egykezes fonaknal)

ROpte

Hiba:

- Rossz alapéllas

- Nagyot nyit

- Mindkét oldalon azonos dlappal
at

- Csuklozé ropte

- Az Ut a csuklo ala torik

Lecsapas

Hiba:

- Rossz (ifogassal it

- A jatékos csifjje a halo felé néz
- A jatékos tul hamar nyit és a ba
vall lelog, emiatt a haléba ut

- Hidnyos a ldbmunka, rossz a
talalati pont.

- A jatékos hétralendit, ami rossz
idozitést eredményez

megakadalyozzuk a tulzott
nyitast.

Adogasson a jatékos
kimerevitett térddel.

A keritéshez kell szorittatni a
labdat kinyujtott kézzel.
Vezesslk végig a tanitvany
karjat a mozdulaton.
Helyezzik a labdadobd kart,
utot tarto kar folott keresztbe.
Maradjon a labdat dobo kar
kinyujtva a levegben, amig
kettst szamolunk a labda
elengedése utan.

A hatul léw sarkat fel kell
emelni és labujjon allni, hogy
cip6 talpa lathaté legyen.
Keritéshez vagy falhoz szorit
oda a labdéat a talalati pontb
a jatékos.

Javitas modja:

Helyezzlink egy ceruzat a
mutatoujj és az dhyél koze.
A targynak siman kell
fekldnie a nyél oldallapjan.
Kérjuk meg a tanitvanyt, hogy
a talalati pontban kapja el
elébb kézzel, majd diel a
labdat.

El kell kapni az (it a szabad
kézzel.

A nyitas vonala legyen ,C
.vagy ,félhold”

A hatul |éw lab sarka
emelkedjen fel, mig a labuijj
maradjon a talajon.

Mindkét kézben (it és fogjuk
0sszedket nyitaskor.

Javitas modja:

Helyezzink egy ceruzat a
mutatéujj és az dhyél koze.
A targynak siman kell
fektdnie a fel§ élen.

Dobjunk a tanitvanynak
néhany labdat és kérjiuk meg,
hogy blokkolja a labdat a
taldlati pontban.

Szoritsunk egy labdat a kar a

a
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TAKTIKA

a konyok felett, melynek nem
szabad kiesnie, mig nincs
talalat.

A tanitvany allitsa meg azdit
a talalati pontban, majd onnan
vezesse Ki.
Helyezziink sapkat fejjel lefelg
a tanitvany fejére.
Tartson egy labdakosarat |a
labda nélkuli kézben.

137

Javitas modja:

Hajlik a térd, ebre nézzen a
fej. Kérjiuk meg a tanitvanyt,
hogy tartsa magadt az Ut
fejét.

Akadalyozzuk meg az &t
hatra vitelét ivel. Gyakorolja
a roptét keritésnél.

Tegyunk jelet az dtperemére
és hivjuk fel a figyelmet, hogy
mindig ez a perem nézzen
felfelé.

Fogassuk feljebb az dit

A tanitvany ereszkedjen fél
térdre.

Javitas modja:

Helyezzlink egy ceruzat a
mutatoujj és az dhyél koze.
A targynak siman kell
fekldnie

45 fokon az (i nyelén.

A tanitvany forduljon oldalra,
és bal kézzel keresse a talélat
pontot.
A jatékos abbb helyezkedjen ¢
labda ala, és azutan nyisson.|A
bal kezet hasznalja
~napernykent”.

Dobjunk, tssunk a
tanitvanynak labdat és kerjuk
meg, hogy a bal kézzel a
talalati pontban kapja el, majg
utana dobja fel a labdat és lisse
meg.
Kérjuk meg, hogy nyisson ja
jobb vall folott.

1S4
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Alapelvek:

a biztonsag elve

adj lehetséget az ellenfélnek a
hibazashoz

a kockazatot csak akkor novel
ha szikséges

nehéz helyzetben a legjobb
Utéseidet alkalmazd és kertld
gyengéidet (szazalékos tenisz
ismerd meg az ellenfél jatékat
(erés és gyenge oldala)

a sajat jatékstilusodat alakitsd
€s probald az ellenfélre
kényszeriteni

taktikai terved csak akkor
valtoztasd meg, ha az
megalapozott (ne kapkodj)

az ellenfeledet probald nyomé
ala helyezni

alakits ki igazi nyef Utéseket
vedd figyelembe az Utések
szOgeét és idejét

A taktikailag képzett jatekos a
kockézatot is fokozatosan néveli.
Ezért fontos ismerni sajat Utéseim)
megbizhatdsagat.

Csak akik sajat jatékukat nem
ismerik, azok novelik értelmetlent
a rizikot.

A tulzott rizikovallalas a
legnagyobb ellenfél (jellendz
fiatalokra, akik ezzel akarnak
imponalni).

Csak éppen a legsziikségesebb
mertékig noveld a kockazatot a
siker érdekében!

Ha kockaztatas nélkul kikapnal, ac
legalabb esélyt a rizik6 ndvelésse
Préba esetleg szerencse talan ekl
az ellenfél is megijed és
gyengébben jatszik

Taktikai edzeés lépés

Technikai taktikai
edzés = modell edzés

’ Cél: alapvet helyzetek
begyakorlasa- helyzetbl
fuggs vélasztasi lehéség
Modellek (6 db)
1.alapvonal jaték
- biztonségi
- thmado

ka/ technikai élkészulet
- labda sebesség
- porgeés
- iranyitas
b/ fizikai
c/ mentalis

> védekes
-alapvonalrél befejezés
(tamadod nysef Utés, ved
nyer Utés)

1. tamadasinditas
2. elltés
3. adogatas, ritdérn
4, adogatas, ropte
5. paros modellek

| A jatékosnak tudnia kell az

egyeéni és paros jaték adogat
alkalmazni az egyenes,
porgetett és vagott
adogatasokat.
Az alapvonal jaték
helyezkedése, a szdogelmélet
az Utések iranyitasa, porgetés
jméar készség szitnkell, hogy

.legyen.

& tamadojatek felépitése a
szituacionak megfeléén kell,
hogy alakuljon.

A koncentracio, 6sszpontosits
a jaték fontos helyzeteiben
elengedhetetlen.

Az elbkészib és befejed
ropte, ill. lecsapas a pont
kozvetlen edkészitése ill.
befejezése kell, hogy legyen.
Az adogatés fogadasara, ann

és
se

1S

ak
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ELMELET

A jaték technikajanak tudatos
alkalmazasa elméleti szinten is
kovetelmény. A hazai és
nemzetkdzi versenyrendszer,
pontszamitas mar teljesen ismert
kell, hogy legyen a korosztaly
szamara. A tenisz eszkozeitdjit
har, harozasi feszességg Ut
tuningolas, gripp) jol ismerje a
jatékos.

VERSENYZES

Felméb mérkozések az edzések
keretében.

Hazai korosztalyos csapat és
egyeéni versenyeken valo indulas.
Nemzetkdzi versenyeken vald
indulas.

aktiv jellegére (élremozgas,
split-step) kulénds hangsulyt
kell mar helyezni.

A jaték variabilitasa, tUtésirany
hossz, Utésfajta, porgés ill.
mélységi és magassagi
valtasok, szukséges elemei a
korosztaly teniszének.
Specialis Utéseknek: (ejtés,
atemelés, eliités) készseég
szintieknek kell lenniik.

Legyen képes a jatékos rovidt

€s hosszu tava versenyterv
elkészitésére, a mérkesre
valo felkészulés 6nallé
elvégzésére.

A bemelegitésen és
levezetésen tul ismerje a
jatékos a megfelél
taplalkozési normékat, és
ezeket alkalmazza felkészilé
id6szakban, a versenyodl ill.
alatt is.

Legyen tisztdban a jatékos a
tenisz specifikus sérilések
megebzésével, ill. a
legfontosabb szabalyokkal

sérllés esetén.
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Evfolyam: 15-16

| Korosztaly: serdiib

Cel

» Ateljesitményedzés fokozasa.

* Medfeleb edzés és versenymennyiség €s arany kialakitasa.
» Eves edzésterv kialakitasa, a pihené&ssidkokat is belevéve.

» Kiegeészib sporttevékenyséegek

en valo részvétel.

Tananyag

Kbévetelmény

Megjegyzes

KEPESSEGFEJLESZTES

Alloképesség fejlesztés
A korabbi évfolyamoknal
megkezdett alloképességi munkat
folytatjuk, kilonos tekintettel a
versenyidszakon kivdli
periodusokra.

Gyorsasagfejlesztés:
A gyors elindulas (start gyorsasag
fordulékonysag és megallas
eléfeltétele a versenytenisz
mozgasanyaganak. A futo
gyorsasagon kivil a mozdulat
gyorsasag nagy szerepet kap.
(Adogatas, lecsapas, nyer
tenyeres.)

N

Aerob edzésmodellek:
I. 15 sec munka - 15 sec
piherd
ismétlésszam: 20-30
80% teljesitmény
II. 70 sec munka - 20 sec
piherd
ismétlésszam: 10-15
70% teljesitmény
lll.. 4 perc munka - 2 perc
piherd
ismétlésszam: 3-6
60% teljesitmény
IV. Mennyiségi edzés
(tavolsagedzés)
20-180 perc munka
50% teljesitmény
A Cooper teszt (12 perces
futds)javasolt szintje:
fidk: 3200 m
lanyok: 3000 m

—_—===>

=—===>

=—===>

—_—===>

Wilson-teszt (vonalfutas)
Fiuk kdvetelménye: 55 mp
Lanyok kdvetelménye: 58 mp

Wilson-tesz (legyefutas)
Fiuk kdvetelménye: 22 mp
Lanyok koévetelménye: 24 mp
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Ugyességfejlesztés:

A legvaratlanabb helyzetek
megoldasahoz a kiindulo helyzete
megvaltoztatdsaval készithetjik fe
a jatékosokat. Minden ugrashbdl,
fordulasbal, futasbdl valo Gtés jol
alkalmazhato a
koordinacidfejlesztéshez.
Kllénbsen gyors talajon végzett
reakcio gyakorlatok képesek a
tanulébdl a maximalis
alkalmazkodast

Erofejlesztés:

Specidlis tenisz éfejlesztés:
Adogatas

Jol bemelegitett allapotban a
jatékos 6 maximalis sebesség)s)
adogatast Ut. Ezutan kisméret
medicinlabdat, adogatas mozdula
utdnozva, ugyancsak hatszor dob
tarsanak maximalis tavolsagra. Ez

a gyakorlatsort 30 adogatas kovetj.

A gyakorlat elvégezhétugy is,
hogy medicinlabda helyett
teniszlabdat dob a jatékos. igy az
ellenallas bar kisebb, de a®i#j
gyorsulasa igy is jeletsen tud
ndvekedni.

A labizomzat robbanasszer
bekapcsolasat segiti a kovetiez
plyometrikus gyakorlat. Padrol val
leugras utan kell a jatékosnak
lecsapas mozdulatot utanozva
felugrani. A gyakorlat nyolcszor
val6 ismétlése utan nyolc adogatd
kovetkezik, melyben a labdahoz
val6 felugrast kilénosen intenzivyv
tesszik. Hasonl6 hatast érink el,
homoritott felugrasok ismétlése

Tudni kell mindegyik fajta
kszervat alkalmazni, amit
ltudatosan kell gyakorolni,
melyek a kdvetkeik:

o Vagott (nyesett) szerva:
= Kifelé

» Befelé

= Testre

o Tiszta lapos szerva:
= Kifelé

» Befelé

= Testre

o Felporgetett szerva:
= Kifelé

» Befelé

= Testre

fajtédinak varialt alkalmazasa a

sikeres szerva jatékok
megnyerésének zaloga.

[ot

t

O

utani adogataskor is. Nem Uj, de

Hangsulyozandd, hogy a szerva
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rendkivul hatékony a kenguru
ugrasok utan végzett adogatas.
Ujszefi gyakorlat az ifej
sebességének maximalizalasanak
céljabdl szerva mozdulat
végrehajtasa labda nélkdl. Itt az Gt
,Suhogasa” adja meg a
visszajelzést. Az dfejre ebsitett
nejlonzacsko mintegy lepkehald
erzekelteti a jatékossal a
légellendllast, ami aranyosat a
felgyorsitott Gb hatasara.

A kovetked egyszei feladat
szintén az (ifej gyorsitasat
szolgalja. A jatékos
mellmagassagba maga elé dobott
labdara ejteljesen racsap, mintha
.Kiporolna” a labdét. A cél itt is az
Ut6 csucs kerileti gyorsasaganak
maximalis névelése.

Erdekes és Ujszifeladat a

kovetked is: Az alapvonal mogul 3

méterrel végeztetiink adogatést,

majd az alapvonalrdl, utana az alap

és T vonal kozotti terlledr és
veégul a T vonalrol. A haléhoz valg

fokozatos kozelitéssel latvanyosan
erzekeltetjik az adogatas sebesség

novekedését.

Lecsapas:

A szokasos allohelyih valo
végrehajtas mellett &erbe kertl a
felugrassal valo végrehajtas. A
felugras utani ,,0ll6z6” labmunka

A sulypontemelkedés nemcsak
roplabdasoknal, hanem
teniszedknél is fontos
kovetelmény.

segiti a hosszu és magas atemelések

elérését. A modern tenisz
felgyorsult ritmusaban egyre
tobbszor gfordul a paros 14brol
valo6 felugras gyakorlata. A

homoritott felugrds mar korabban|is

szerepelt a dinamikus labmunka
modszereként. A lecsapast érden
nemcsak statikusan gyakoroltatni,
hanem ropte utan, @k mozgast
kovebven. A fonak oldali lecsapas
szintén j6 koordinacios feladat.
Taktikai és labmunka technikai

es
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0sszekapcsolasa a roptének a
lecsapassal, azéek futas utani
terpeszallasba ugras, un. split-ste
elvégeztetése amit egy gyors
hatrafordulas utani visszalépés
koveb felugras és lecsapas
mozdulat fejez be.

ROpte

A roptésd gyors elugrasa, védése
az él jatékosok mindennapi
repertoarjahoz tartozik. A palya
k6zepén a halénal all6 jatékos a
gyakorlas soran ugy kapja a
labdakat a szélekre, hogy azokat
maximalis, ,0rias” lépéssel éppen
tudja érni. Mivel ez nem technikai
gyakorlat, tudatositsuk, hogy a
labda megérintése is mar sikeres
végrehajtasnak szamit. Kb ezt

lehet fokozni Ugy, hogy a roptének

sikeresen a palyara kelljen érkezn
ill. késobb célterlilet megjeldléséve
a kovetelmény szintet emelni lehe
A gyakorlat kbzben Ugyeljink arra
hogy a jatékos fejtartasa megfélel
legyen. Ezt egyszémprobaval
ellervrizhetjik. A fejre rdhelyezett
sapka a ropte Utés ,6riaslépese”
kdzben nem eshet le.

Alaputések:
Az alapitéseknél nagyon fontos a
dinamikus sztereotipiak kialakitas

mozgo jatekos az un. komfort
zénaban helyezkedik el. A palyard
éles keresztiutésekkel kimozgatott
teniszed ill. az alapvonalon belul
mozgo jatekos mar a ,challenge”
zénaban helyezkedik el. Alapwen
kulonbozik a két terilet laAbmunka
kovetelménye. A komfort z6na
jellegzetes lAbmunkaja az érkez
labda irAnyaba val6 3 |épéses
JLancritualé”. Ez a kovetkeit
jelenti: Az érked labda felé a
vallszélességterpeszallasbal
kiindulva két oldalazé (sasszé)

el

N
ie,
|

t.

A gyors megindulas, megallas ¢
afordulékonysag a jatékosoknal
A pélya kbzepén, alapvonal mogottkovetelmény. Ezekhez az
alaputés labmunkakhoz a
Ikovetked specialis edzés
feladatok vegezteth&tk:

lépést kbveien keresztlépést vége

N

5 mp ugral6 kotelezésnél
ugras szamolas,

5 mp ugral6 kotelezés
mandzsetta- és labsullyal,
taposasos futas gyors
frekvenciaval keves
elérehaladassal alap és T
vonal kozott,

alapvonal mdgul indulva
nagyon gyors ritmusu magas
térdemeléshl vagta futas 5

B#\z alaputések
labmunkajan kivdl
az Utés gyorsitasa
fontos feladat. A
leveghben tortén
alaputéseknél a
jatékos minden
energiajat
mozgositja a
végrehajtaskor.
Ezekhez segitsége
nyujt a kissulya
medicinlabda
dobasa. Ez
végeztethet
nyugalmi
helyzetldl, ill. a

meéterig,

labda elkapasa uta

[

-
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a jatékos. Amennyiben a labda a
palya széleire érkezik, a gyors fut:
utan mar nincs lehéég a
keresztlépéses Uités végrehajtasa
ezért a felstest oldaliranyu
elfordulasa biztositja az Utés irany
a labak terpeszallasban, nyitott
helyzetben vannak. Ez teszi
lehetvé a gyors visszamozgast, a
varhat6 érkeZ labda szogfelggebe
valo helyezkedést

Az alaputések labmunkajan kivil
Utés gyorsitasa is fontos feladat. A
leveghben tortén alaputéseknél a
jatékos minden energiajat
mozgositja a végrehajtaskor.
Ezekhez segitséget nyujt a kissuly
medicinlabda dobasa. Ez
végeztethét nyugalmi helyzetél,
ill. a labda elkapasa utdn azonnal
Ezek a plyometrikus gyakorlatok
segitséget nyljtanak a mozdulat
start sebességének névelésehez
horizontalis ill. vertikélis
iranyvaltoztatashoz.

fonak sarokbdl indulva gyors

parja fonak oldalra,

alapvonalrdl kiindulva ejtés

elérése ill. kontra ejtés,
paros gyakorlatok 10 mp-ig
tukdr mozgas vegzeése,

A feladat szerepcserével

végzend, cél a rendkivil gyors

és intenziv oldalazo, ill. éte-
azhatra irdnyuld kithmasztasos

\ iranyvaltoztatd mozgas
utdnzasa.

- szintén paros gyakorlat a

guggolé tars altal elguritott

U labda elfogasa és visszaada
A gurité jatékos két labdat tart
kezeiben, hogy meghatarozatl
irAnyba felvaltva tudja inditani
tarsat.

- alapvonalrdl indulva a paros

Bs dolyoson a halo felé
elérehaladas kézben kell a
szemben allo tars altal dobot
labdat nagyon gyors topspin
utéssel, talajrol vald
elrugaszkodéas koézben
megutni. Az ttésbe valo
beleugrés, érehaladas, és
Utofej gyorsitas a cél. A
gyakorlat tenyeres és fonak
oldalrdl is végeztethét Az
alaputés labmunkajat segit
feladat az éire futo jatékos
ovvel vald visszahlzasa. Igy
az ellendllas nagy és az 6v
elengedése pillanataban a
gyorsulas robbanékony.

- a slalom futasok kilénbéz
valtozata mellett a bolyak
feletti oldalugralasok és gyor
kerllések seqitik a labfej
gyors talajfogasat és
Ugyesitését.

- a szokasok futoiskola

gyakorlatokat érdemes

kombinalni harant

at

azonnal. Ezek a

s sprint utan ellentétes sarokba plyometrikus
tenyeres Utés végrehajtasa, | gyakorlatok
ra, az ebz6 gyakorlat ellentét segitséget

nyujtanak a
mozdulat start
sebességének
noveléséhez és a
horizontalis ill.
vertikalis
irAnyvaltoztatashoz.
A végrehajtasok
kozott elegend
piherbidot adjunk,
ugyanis itt a
mozgas
intenzitdsanak
sa0velése a cél, ami
faradt allapotban
anem edzhét

[92)

terpeszallasos szokdelésekkel,
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Hajlékonysag:

A nyUijto steching gyakorlatok az
elo6z6 évfolyamokhoz hasonléan
folytatédnak.

TECHNIKA

Halado és él versen§k
szaméara a plyometrikus terhel
legvaltozatosabb maddjait lehet
végeztetni. Az indianszokdelég
mellett a ,kosaras indian”
(azonos oldali kar és lab
lenditése), valamint a tamado
lépések és magasitora valo
fellépések kulénbdzvariacioi
javasoltak.

- a hely®l magasugras és
tavolugras a dinamikus gyors
ersfejlesztés régen jol bevalt
modszere. A helyben ugrasok
végeztethétek 2 bolya kdzott
akadaly folott, oldal ill. €re-
hatra haladas kdzben.

- a jatékos egy hatszog kdzepen
végez 20-30 mp-ig kozéfr
gyors kilépéseket a hexagon
kilonbodz csucsahoz.

- a tobbszori oldalugrasoknal g
paros labu ugrasok utan a
kithmaszto labra valo érkezés
biztositja a gyors iranyvaltast.
A fokozatosan nehezill
ugrasoknal nagy izom és
izlleti terhelés jelentkezik. Ez
csak képzett versengiznél
lehet alkalmazni. A felugrasok
lehetnek paros labuak ill.
veégeztethétek egy labrol is.

- zsamolyrdl vagy padrél valo
mélybeugras és onnan valo
gyors megindulas a jaték mai
gyors split-step
alkalmazaséhoz @tészib és
ravezed feladat.

- split-step-es ugro ldbmunka
jellemzben az agressziv ritorm
és a palya belsejében tordén
alaputések éfeltétele.

1%

Az ed® feleldossége nemcsak az,
amit tesz, hanem az is, amit negm
tesz!
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A szervak szerepe:

Az adogatéas fogadas szerepe:
Az elmult évtized egyik legnagyob
forradalmi valtozasa az adogatas
fogadas szerepének és
jelentbségének fefldése, mind az
egyéni, mind a paros jatékban dor
szerepe van az eredményesség
szempontjabol. Az egyéni jatékba
a legfontosabb, hogy az adogatas
fogadas lehéteg kellemetlendl,
hosszan menjen vissza, hogy el
tudjuk kertlni az ellenfél kdnriy
pontszerzését, a paros jatékban
(feltételezve, hogy a szerva utan
haldra futnak) pont az ellenkige
igaz. Itt pont a halo folétt lehiéeg
laposan és a felfuté vagy betep
jatékos labara menjen a labda, an
altalaban a T-vonal magassagaba
kellene, hogy lepattanjon, ezaltal
partneriink nem kerul kiszolgaltatg
helyzetbe, és &t tudjuk venni a
ponton beldli iranyitast.

A roptejatéek szerepe:

Az egyeéni jatékban talan nincs
akkora dont szerepe a roptejaték
alkalmazaséanak, mint a parosban
Talan ebbBl a szempontbol a
legfontosabb, hogy az utanpétlas
koru jatékosok minél tobbet
jatszanak parost, mert itt
nélkilozhetetlen a réptejaték, nen
agy, mint az egyéniben, ahol a
nagyon stabil, j6 kondicigju fiatal
jatékosok ,meg tudjak uszni” a
roptejatek alkalmazasat.

TAKTIKA

Paros jaték edzésformai:

Néhany jatékformaval szeretnék
Otleteket adni a paros jaték taktika
edzéséhez. Fontos, hogy ezek a
versenygyakorlatok, melyeket
pontra lehet jatszatni a betanulést
kévebven. Minden gyakorlas ,éles’
valos jatékkorilmeények kozott
torténjen.

Cél a palya kulonbdz

bKulonos tekintettel a halo
Lrelativ magassagara”, a labda
porgésere, az ellenfél
helyezkedésére stb.

A gyakorlaskor az is feladat,
hogy a jatékos megtanulja az

A modern jaték egyik
legfontosabb ismérve ez a
képesseég: az anticipacio. Enne
fejlesztése elképzelhetetlen a
kozépbl-kbzépre Utdgetéssel.

A helyzetmegoldas technikat,
taktikat fejleszt, megtanit
kilénbséget tenni.

ni
NHelytelen a faraszté edzeés utar
jatékos technikai képzése vagy
ttechnikajanak megitélése. A
technika nyugodt, kipihent
allapotban fejleszthét kivéve,
ha a nagy terheléshez val6
alkalmazkodas a cél.

Az Utés technikajat ne
elshsorban az utés kifiképe
utan itéljuk meg. Az egyes
technikakat miasiti az Utés
megbizhatdésaga, sebessége,
porgése, hossza, varidlhatésag

A sikeres edzésmabdszer lényeg
a merkzeés helyzetében
eléforduld szituaciok rendszere
tervszeti edzése.

Az ed® ne engedje meg az
alapvonaltél j6éval hatrébb valé
felallast. Cél: a palya bdis
tertletén bellli jatek
imegtanulasa. Ez a biztositéka i
gyors, agressziv Utések
megtanulasanak, ami
megakadalyozza, hogy az

, ellenfél szoritson ki a péalya
terlletédl.

terlleteidl a labda megjatszasal.

nellenfél szandékanak olvasasat.

je
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Eléfeltétel a stabil technikai
eloképzettség. Taktikai edzésnél &
porgetett adogatas, adlkészit és
befejed ropte, a split step utani
eldsremozgéasban megutott ritdrn -
ezek a jatékok soran meg sokat
fognak javulni, gyorsuini.

Feladat:

Az ed® 4altal inditott labdak az
alapvonalon elhelyezkédC jatekos
Uti meg keresztbe a T vonaltol
eléreindul6 B jatékos labahoz,
akinek hosszu ékészit roptét kell
Utni. Utana a pontot szabadon leh
kijatszani. Az atemelés a kezd
Utések utan megengedett, kivéve
edz teriletére. Fontos a
gyakorlasnal az étemozgé B
jatékos split step ugraséat jol
begyakorolni, ugyanis innen kell a
hosszu, mély ékészib roptét
elvégezni. Természetes a jatékos
szerepcseréje. Javasolt 4 db 11-e
jaték a tenyeres ill. fonak kereszt
iranyabdl

Feladat:

Az elbz6 tovabbfejlesztése ugy,
hogy a D jatékos mar az
adogatoéudvar kozepén all amikor
tarsa ritornozik. Késbbiek soran az
edz kemény labda inditassal is
valos ritérn helyzetet tud a C
jatékos szamara produkalni. B
részére a hosszu, pontosan helye
keresztritdrn a célfeladat. A pont
tovabbi kijatszdsa, mint@b.

Feladat:

Az ed® rovid labdat Gt C
jatékosnak. Ezutan mind a négy
jatékos a halo felé kozelit. A rovid
labdat el§ Utésre nem szabad
keményen megutni. Az 1. (tés leh
egyenes vagy kereszt, de atemelé
nem. Ezutan a pontot szabadon
lehet kijatszani. Oldal és

A modern tenisz nem mas, mint
harc a jobb, h&lohoz kézelibb
1 pozicid megszerzéséeért.

Fontos az egyéniségre szabott
taktikai képzés. Ennek az alapj
a legjobb nye¥ Gtések
fejlesztése.

&)

Az ed® célja a jatékos tudatos
onallésagra nevelése. Az édz
egeéesz tevékenysegevel a
mérkdzésre késziti fel
tanitvanyat. Versenyhelyzetben
sem segithet tanacsaival az &d
eLegjobbak a jatékokba foglalt
edzésfeladatok. A jo
agzabalymegvalasztas 6nmagak
meghatarozza a végrehajtast. A
jatékok legyenek szamolhatoak
és igy versengést kivaltdak. Ha
az ellenfél leg§zése a cél, akko
minden egyes feladat izgalmas
pkihivast jelent. A palya érvénye
sterliletének meghatarozasaval
kilonbo® szamolasi és é&hy
mobdszerrel, valamint az
alkalmazhato Utések fajtajanak
€s szamanak meghatarozasava
rendkivil valtozatossa tehetjik
foglalkozésokat. Az ilyen
szellemben vezetett edzeés
allandoéan valds helyzetben
gyakoroltat €s segiti az egyéni
megoldasok kibontakozasat. ig
kreativ, a tanult technikat és
zeaktikat onalléan felhasznald
egyeniségeket képezunk. A
sémak sokszoros begyakorlass
helyett megoldasi leh&tégeket
kinalunk fel, amibl a
jatékhelyzetnek megfel&n
gyors, tudatos dontéssel valasz
versenyd. A j6 eds tanitvanyat
egyéni képességeinek
etnegfigyelése alapjan a
gnaximalis céltudatossaggal
vezeti.

an
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szerepcsere termeészetesen legye

nEbben az életkorban mar
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jatékok soran.

Variacios jaték: a feladat
tovabbfejleszthét ugy, hogy a pont
befejezésekor, amikor mind a nég
jatékos a halonal van, akkor indit
ed® egy atemeléssel egy Ujabb
labdamenetet, amit a hatrafuto C
D hagy lepattanni és az igazi,
szamolando poén csak ennek
kijatszasaval torténik. igy azéee
és hatramozgast j6l tudjuk
begyakoroltatni. Az atemelés
irAnyat ne szabjuk megaéee.

Feladat:

Az ed® C jatékosnak (ti a labdat,
aki a split step utan @észit
réptét at mélyen, hosszan kereszt
a T vonal mogul induld B jatékos
labahoz. A szabad pont kijatszash
a hal6zé A és B jatékosnak kell
megnyerni a pontot, ami mehet
idére vagy a felhasznalt kisérletek
szamatol fuggen 11-ig.
Ertelemszefen a kevesebb
kisérletldl 11 pontot Ub roptésd
csapat a gjztes. Ez a szerepcsere
utan derdl ki. Pontazonossagnal
rajatszas legyen a dant

Feladat:

Az els) labdat az edzinditja C
jatékosnak az alapvonalra. Ezt a
pontot nem szamitjuk bele a
jatékba. A labdét lepattanés utan
szabadon kijatssza a paros. A
vesztes csapat inditja azd@mar
szamolando pontot kéabaz
ellenfélhez a T és az alapvonala
k6zé normal magassagon és
porgéssel. (Extrém magas és
porgetett inditds nem megengede
igy mindig a pontnyefr csapat
kapja az ellenfél a kézldl inditott
labdat, amit rogtén meg lehet
tamadni. Az inditas felvaltva
torténjen, jobbra és balra.

Feladat:

yjatékosi palyafutas soran is
aalkalmazni kell a krizishelyzete

pRezelését.

beidatos kontrolalasa leliee

df.

It.)

A jatékos szerva roptét jatszik. D

tudatosan kell a stressz
szituaciokra reagalni.
Nemcsak a méteések, hanem

mentélis tréninggel valo

A tudatossag a versenyre valo
felkészilésben, a verseny alatt
utan is mutatja, hogy a
megtanultakat készség szinten
alkalmazza a tanulo.

Jaték kozben a labdamenetek
kozotti szineteket a legnagyob
dsszpontositassal kell, hogy
felhasznalja.

A gondolatok és érzelmek

teszi a jaték tudatos iranyitasét

A kuls6 koralmények egyre
kevesebb zavaro tényiz
jelenthetnek a mentalis
tréningben folyamatosan
résztvew szamara.
Kdvetelmény ebben az
életkorban, hogy a pontos célo
meghatarozasaval iranyvonalat
adjunk a tovabbi munkahoz és
motivacios bazist az egyre
nehezib edzés és verseny
helyzetekhez.

A

és

(=X

e
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csak fél palyat kell, hogy fogjon.
Pont lejatszasa utan A jatékos B

helyére keril a halohoz és B jatekos

C-vel cserél, aki hatul varakozik. A
feladat jatszhaté 1 vagy 2
adogatassal. Jo, pdrtamadojaték
alakul kis megfelél vezetéssel.
Fontos, hogy a ritérnézD csak
keresztet Uthet ész06r. Utdna
szabad pontkijatszas.

A szerep és oldalcsere itt is, mint
elobbiekben a 11 pontos szettek
utan térténjen meg.

Feladat:

Az ed® éles szbgben, de ivelve
inditja a kezd Utést. B és D
egymassal szemben a T vonalnal
vagy azon belll helyezkednek el.

és C az alapvonal és a paros vona

sarkatol indul a T vonalhoz, ill. az
erked labdahoz. Az edi labdat
éppen elér C jatékos, rovid
keresztet Uthet, vagy a két jatékos
kozé. Atemelés és egyenes eliités
egyebre nem megengedett.

A jaték jatszhato 3-3kel is, ha
gyengébb roptékrol vagy
fiatalabbakrél van sz6. Ekkor a ké
alapvonalrdl indulo ellenfél 2-2
csapattarssal egésziil ki, akik a T
vonalon allnak, mint az &dokben,
ill. a palya kbzepén.

Villamgyors, nagyon élvezetes
roptecsaték alakulnak ki ebben a
jatékban.

Feladat:
Az ed® atemeli C jatékost. A

lepattand labdaért D fut hatra és €

tarsa helyére megy, hogy a
szabadon maradt térfelet fogja. D
vagy lecsapassal vagy kontra
atemeléssel viszonozza a kézd
Utést. A pont kijatszasa utan a
kovetked eddi atemelést C jatssz
meg. 11 pont szabad kijatszasa uf
van téerfélcsere. A két 11-es jatszn
utan végeztessik el a fonak oldalt
a jaték tukorkeép valtozatat.

>
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t
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Az utolso két jaték a csapat
bemelegit vagy levezet feladata
lehet. A gyakorlat 6-10 jatékossal
idealis.

Feladat.

Mindkét csapat tagjai az
alapvonalon helyezkednek el. A
csapatok 1-1 ,kapitanya” (CSK) a
vonalon belil &ll. Az edzaltal
inditott Utéssel keddlik a jaték. A

csapatkapitany megprébal minden

labdat elérni és pontot Utni Ib&d a
halénal. Hibazasa nem szamit

rontasnak. Az alapvonali jatékosok

a hibazaskor a T vonalon belulre
kertilnek. Ekkok mar csak
réptézhetnek és az ellenfél
alapvonali jatékosat "lthetik” Ki.
Roptehibazasukkor (ez tehat a 2.
rontas, mert az elsaz alapvonalnal
tortént) kiesnek a jatékbol. Az
utolso alapvonali jatékos rontasan
a csapatkapitany megy hatra. éla
is hibazik vége a pontnak. A haléz
jatékosok az edekezd, inditd
Utésébe nem érhetnek bele. Ha a:
0sszes roptézkiesett mar és csak
CSK van jatékban, Ugy szamara 3
egyes palya van érvényben. Az
edz altal inditott labdat az
alapvonalnal végjatékban & SK
kezére kell Utni az ebsiitésre, utana
szabad a poén kijatszasa. Fontos
Minden pont utan mas legyen a
csapatkapitany. A jaték 6 pontig
tart, 5:5 utan dotponttal. A szett
utan feltétlendl legyen térfélcsere,
mert az editol érkez labdat
megub csapat €lnyben van, hiszer
ok rogton thmadhatnak. Szett
azonossagnal pontarany dont.

Feladat:
Utolso jatékunknél minden jatékos
az alapvonalnal all és jatszik. A
hibaz6é megy a haléhoz, ujbdli

hibazasakor kiesik, de nyepont-
ropte Utés utan visszamehet az

T

al

leﬂ

N

alapvonalra. (,Szabadra jatssza
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magat.”) Az ebzéekhez hasonlo
maodon az ed# labdainditéast a
halénal Iévk nem roptézhetik le,
hanem hagyni kell az leesni és az
alapvonaliak indithatjak a
pontjatékot. Ha mindkét csapat

részéél mar roptédk, azaz egyszer

mar kiesett jatékosok vannak a
halénal, ugy réptepontitéssel a

jatékos csak akkor johet vissza, ha

még ,&éb” alapvonali ellenfelet
sikerult kititnie. Természetesen
minden roptét elronto jatékos kies
a tovabbi jatékbdl. A csapat
.elfogyasa” jelenti a pont végét. A
oldalcsere itt is fontos, az azonos

feltételek megadéasa szempontjabpl.

Atemelés, lecsapas megengedett,
Ugyeljunk, hogy ne a haléz6akra

torténjen a pont lecsapas, mert az
balesetveszélyes.

ELMELET

A technikai, taktikai és moédszertan
tudason kivil ebben az életkorban

mar rendszeresen kell foglalkozni
jatékos mentélis képzésével.

A legtobb tett automatikus.
Programozott tudatalattiban
+, - program bekapcsolas.

Minden mozgasfolyamat, amelyet
gyakran kell ismételni, 85z06r az
agyban, majd az ideg- és

mozgatépalyakon automatizalodik.

Mozgasfolyamatok az ismételt
mentélis tréninggel a tudatalattiba
raktarozédnak és hivasra
cselekveésseé alakithatoak at.
Gyorsan és a specialis
mozgasforméanak megfeten
jelenik meg az elraktarozott
mozgasminta.

Mentalis tréninget ellazult
allapotban lehet végezni. A
szokasos tanulastol eltén a

N

k

a

kritikus gondolkodasi folyamatok -
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amelyek terhélek — itt ki vannak
kapcsolva.

Magas foku koncentraciot érink el,
amely a zavartalan felvételt
biztositja.

Mentalis tréninget az alapmozgaspk
elsajatitasa céljabdl végezhetiink pz

utasitd széveg meghallgatasa és
képek szemlélése alapjan ellazitot
allapotban, difeszités és kritikus
gondolkodas nélkdil.

Mentalis tréning azt jelenti, hogy
ellazult allapotban, magas foku
koncentraciéval mindig ugyanazon
szoveget és képet szuggeralom
magamba, azonos sorrendbe.
Ezaltal enyhe autohipnotikus
allapotba kertl az ember, ami a

—

célzott képességet megsokszorozza.

VERSENYZES

Felméb mérkozések az edzések
keretében.

Hazai korosztalyos csapat és
egyeéni versenyeken valo indulas.
Nemzetk6zi versenyek.
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Evfolyam: 17-18

Korosztaly: ifjusagi

Cel

* Magas, csucsszitteljesitmény kialakitasa
* Minéségi, személyre szabott edzés biztositasa, megfadetenyzéssel.
* Maximdlis terhelés, edzésen és versenyen.

» Tenisz specifikus képességek intenziv fejlesz@smmatizalasa.

+ Onallosag fejlesztése és a fékdégérzet kialakitasa.

* Magas szint munkamoral elérése.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

KEPESSEGFEJLESZTES

Alloképesség fejlesztése:

Az alloképesség fejlesztése és mag
szinten tartasa a folyamatos
versenyzessel és adsd
évfolyamoknal latott
edzésfolyamatokkal megoldott.

Gyorsaség fejlesztése:
Kllbénbsen az Utések gyorsasaga
fejlédik ebben az életkorban. A
fizikai ers6 megnovekedésével a
dinamikus ef latvdnyosan novekszik
Az adogatasok lanyoknal 160-180
km/dra sebességet is eléri, a fitkné
akar 200 km/oraig fokozodhat. Itt m
igazi versenytenisz sebességet kell
elérni, gy az Utésekben, mint a
labmunkaban. Fejleszmddszere az
eloz6 évfolyamokhoz hasonléan
alkalmazando.

piherd
====>
piherd
====>
piherd
====>

V.

_-===>

lanyok:

Wilson-

a&erob edzésmodellek:
.  15sec munka - 15 sec

[I. 70 sec munka - 20 sec

(tavolsagedzés)

A Cooper teszt (12 percg
futas)javasolt szintje:
fiok: 3350 m

ismétlésszam: 20-30
80% teljesitmény

ismétlésszadm: 10-15
70% teljesitmény
4 perc munka - 2 perc

ismétlésszam: 3-6
60% teljesitmény
Mennyiségi edzés

20-180 perc munka
50% teljesitmény

3100 m

teszt (vonalfutas)

Lanyok

Wilson-

Fidk kdvetelménye: 53 mp

kovetelménye: 56 mp

tesz (leqyedutas)

ak anyok

Ugyességfejlesztés:

Fidk kdvetelménye: 21 mp

kovetelménye: 23 mp

2S
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Feladatok:

Jatékos szamolasi mdédszerek
alkalmazasa

Versenyrendezési formak handycag
rendszerrel.

Edzések, edimérkizések
alkalmazasa éhyadassal.

a)

b)

Pontszel elsny alkalmazasa

15, 30, 40 diny

negativ edny adasa: az ellenfél -
15, -30, -40-6! indul

elony alkalmazasa az ellenfél
adogat6 jatékanal

valtozo ebny alkalmazasa:
vesztes jaték utan egy ponttal
toébb ebnyt kap az ellenfél,
gyoztes jaték esetén egy ponttal
kevesebbet

jatszméhoz kotott pontdaly
alkalmazasa: az @yt élved
jatékos tets@degesen vehet fel a
jatszma soran 6 pontot. Megkoté
egy jatékon belil csak 2 pontot
vehet fel (variacio: a jatszma
soran 6-nal tobb ill. kevesebb
pont felvétele, tetsteges idben
lehet elhasznalni azdly
mennyiségeét).

Palyameéret ill. érvényes terilet
megvaltoztatasa.

az alapvonalon tul érkézossza
labda nem szamit hibanak, a
labdamenetet meg kell ismételn
az alapvonal mégétt 1 méterrel
segédvonalat alkalmazunk, ame
a jaték soran alapvonalként
szolgal

T vonal ebtt lee$ labda hiba,
érvényes jatékterilet az alap és
vonal kozotti rész

paros palya terllete érvényes az

ellenfél oldalan

jaték az adogatd udvaron belil
adogatas a T vonalrdl

emelt haldmagassag alkalmazas
Utésfajtak megkotése.

egy adogatassal poénjaték
harom adogatassal pontjaték
csak porgetett Utés érvényes

T

ba

adogatas és return hiba esetén

pS.
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labdamenet ismétlése

- csak a negyedik Utés utan lehet
pontot nyerni, korabbi hibazas
esetén a labdamenet ismétlése

- az egyik jatékos minden labdabc
csak keresztet tthet, ellenfele
tetsdlegesen jatszhat

- jaték ropte, lecsapas és ejtés
nélkil, csak alapvonali Utések
ervéenyesek

- roptével, lecsapassal befejezett
pont, ketét ér

d) Szamolasi mod megvaltoztatass

- egy pont kilonbséggel lehet
nyerni

- harom pont kilénbséggel lehet
nyerni

- 21-ig asztalitenisz szamolassal
valo jaték

- tie-break jatszma

- csak az adogato6 nyerhet pontot,
hibazas esetén ismétlés azonos
oldalrél (,helybejaras”)

e) Jatek lyukas palyan.

- aTvonal kbézepén 2 m oldalu
négyzet jelzi a palya lyukas
terlletét. Az ide Ut6tt labdéak
hibanak mibsilnek. Cél: a
hosszu Utések és a rovid keresz
begyakorlasa, taktikai
alkalmazasa.

Erofejlesztés:

Hat-vall izomcsoportjai:
Gyakorlat:

Pull-over

Felcsapas

Allhoz hazéas

Oldalemelés

Hatrahuzas

Lehlzas széles fogassal
Evezés ferde padon
Huzo6dzkodas széles fogassal
Huzodzkodas sik also fogassal

Hajlékonysag:

Ebben az életkorban kiléndsen a
fiatal férfiaknal a nagyfoku terhelés
mellé, ha nem kapcsolddik a

)]

L.
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rendszeres nyujtas, komoly




sportsérulések johetnek létre.
TECHNIKA

Uj technikai elem méar nem szerepe
tananyagban, a kordbbiak biztonség
€s sebességnodvelése valamint
variabilitdsa fokozatosartn

TAKTIKA

Nagyon sok kivalo egyéni jatékos
példaul nem tudja, hogy parosban n
kell csinélnia.

Természetesen a jo paros
jatékosoknak kilén kidolgozott
egyéni taktikai vannak, amit a sok
egydutt toltott id ill. a sok lejatszott
mérkozés alatt alakitanak ki.

Jobbrol balra, kifelé szerva
Jobbrdl balra, befelé szerva
Balrdl jobbra, kozépre szerva
Balrol jobbra, kifelé szerva
Center beugrasos taktika

ELMELET

A tanul6 ismerje meg a tenisz
torténelmének hazai és nemzetkozi
nagy alakjait.

Legyen tisztaban a versenyek

felépitésével, szerkezetével, hazai ¢

nemzetkdzi szabalyrendszerével.
VERSENYZES

Felméb meérkizések az edzések
keretében.

Hazai korosztalyos csapat és
egyéni versenyeken valo indulas.
Nemzetkdzi versenyek

ja

A jatékos képes legyen mindkét
ninldalrol kifelé, befelé és testre
adogatni. Az adogatasokat
porgetéssel, nyeséssel és teli lag
is legyen képes megutni. Az
Utések sebességének és porgése
varialasaval tudja ellenfelét sajat
jatékara rakényszeriteni.

Felkészllésében tudatos és onal
munkara legyen képes.

A sériilések megétésében és
rehabilitacidjaban mutasson
tajékozottsagot. A mentalis trénir]
vonatkozasaban legyen ra jellain
a versenytenisz nagyjainak
eltokéltsége.

Céltudatos és allhatatos
munkajaval legyen képes 6nmag
edzjéveé valni.
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