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Dlaczego tenis?

D)

Najwieksze sukcesy sportowe w historii dyscypliny
— Agnieszka Radwanska i Jerzy Janowicz nowymi idolami
dla dzieci i miodziezy,

Coraz wieksza popularno$¢ tenisa dzieki  sukcesom
sportowym i zwigzanej z nimi statej obecnosci w mediach,

Dzieki nowej metodyce nauczania tenis
nauczenia, atrakcyjny i kolorowy,

jest fatwy do
Dzieki nowym programom w tenisa mozna gra¢ wszedzie
takze na Orlikach — wystarczy tylko odpowiedni sprzet,

Tenis jest sportem dla wszystkich poczynajgc od 4-5 roku zycia
a konczgc na okresie pieknej, ztotej starosci,

Tenis uczy samodzielnosci | daje poczucie niezaleznosci.
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Dlaczego tenis?

I+ Tenis kojarzy sie z pewnym stylem Zycia, w ktorym higiena
ciafa | umystu oraz kultura odgrywajg pierwszoplanowag role.

" Fenomenem tenisa jest fakt, Ze roznica pokolen oraz pfci nie
ma praktycznie wiekszego znaczenia. Grac mogg ze sobg nie
tylko ojciec i syn, ale idziadek z wnuczkiem czy wnuczkg. Jest
to powazny argument dla wspdolnego spedzania czasu wolnego
przez catg rodzine.

I Uprawianie tenisa nie jest zwigzane z zadnym powaznym
zagrozeniem zdrowia i zycia. Aktywny wypoczynek dziata jak
zastrzyk pozytywnej energii. Przy systematycznym uprawianiu
tenisa znacznie zwieksza sie dotlenienie miesSnia sercowego,
obniza poziom cholesterolu we krwi i jej cisnienie. Zwigeksza sie
pojemnosc serca i ptuc. Aktywnosc tenisowa pomaga w walce
z nadwagg i tagodzi napiecie psychiczne. Mozna odreagowac
stres, co ma kapitalne znaczenie dla naszego zdrowia.

I Tenis to przede wszystkim gra fair, co sprzyja ksztaftowaniu sie
pozytywnych postaw spotecznych a eliminowaniu negatywnych
zachowan.



Cele programu ,,tenis w szkole”

zapewnienie mozliwosci dostepu dzieciom do tenisa na
zajeciach wychowania fizycznego w szkole,
uatrakcyjnienie oferty dla dzieci w szkofach,
upowszechnianie tenisa | promowanie zdrowego stylu
Zycia,

zachecenie jak najwiekszej liczby dzieci do uprawiania
sportu, w tym tenisa,

wczesna identyfikacja talentow sportowych —
najzdolniejsze, wyrdzniajgce sie dzieci mozna szybko
wychwycic | kierowac do klubow sportowych,

podjecie dziatann zmierzajgcych do wprowadzenia tenisa do
Szkot, jako dyscypliny wczesnoszkolnej, atrakcyjnej formy
zaje¢  wychowania fizycznego oraz  opracowanie
stosownego programu szkolenia,

wyrownanie szans Spotecznych dzieci w Polsce poprzez
szeroki dostep do dyscypliny postrzeganej dotychczas jako
elitarna,

obalenie mitu finansowej niedostepnosci tego sportu dla
szerokich mas
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JST wyposaza wybrang liczbe szkéf w zestaw
sprzetu Tenis 10
(szacunkowy koszt na 1 placowke — ok. 2500 z1)

I 4 siatki Tenis 10,

I linie do wyznaczania kortu,

I 16 rakiet (stage 1i 2),

v pitki: ggbki i dla poziomu czerwonego,

I Podrecznik metodyczny Tenis 10,

‘I materiaty promocyjne i informacyjne TENIS10.

Ze swojej strony Polskim Zwigzek Tenisowy,
zorganizuje szkolenia dla os6b wytypowanych
przez JST zainteresowane udzialem w projekcie.




SZKOLENIA DLA ANIMATOROW fenis
| NAUCZYCIELI WF 2101@)

organizowane bedg dla:
- animatorow,
- nauczycieli WF,
- wolontariuszy,
» szkolenie jest dwudniowe wedtug jednolitego
scenariusza,
» kazdy uczestnik otrzymuje podrecznik
szkoleniowy,
 uczestnicy otrzymujg certyfikat TENIS10,
wydawany przez Polski Zwigzek Tenisowy




MATERIALY DYDAKTYCZNE

DLA ANIMATOROW | NAUCZYCIELI

BLOK1
PODSTAWY

o))

el j wf/,

zaiec - wodnissieniu do realidwszkolmch,
- Tokkkeyjny.

8. Pmktyla-3h

) Sposaby na mzpoczecie 2k
- rdére sposohy na mapoczack ek
- reegrewla z skmemami

) ,Zabawa to podstana”
- zatawy oiywafce,
- zabawy r2utne 2 ek memami koo myraci
- skocenctiows 2 elementami koo ynac,
- szybhociowe, wspoawodnicto,
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PROGRAM MINUTOWY SZKOLENIA

M Deiefi 1

Blok 1 9,00- 13,30

*  Powitane wczestnikw, kdtkie omdwienie programu i kwestii
technicz no - organiacfjmych s2ho knia
wydad —,Tens wiszkole - sposch na kkeje wi™
Praktyka— Sposoby re roe poczeck zajed™
Praktyka - Zabawa to pod sEwa®
Blok 2 15.00- 1E.00
+  Frakyka— Osweid pitlg | mket”
+  PraMyka- Czucke to Huz®

*  Prakyka- Plemszy mecz .Rucagoe’

Drief 2

Blak 3 9.00-13.00

+  Fodsumowank pierwszego dnia, kedtkie omdwinie progmmu
+ PraMyka-,Greod poczgtku —zasada nr1*
+  Prakyka -, wiasny warsztat umiejetnosci™

Blok4 14.00- 17.00
«  wyHad- Omankacia turniefiwszkolmych, mahy hidugy b°
+  FPrekiyka- Rywaleacjs tenbowa —ese ncjazake”

+  7aloncze nie szhokenia, pod sumowanie §wr czenie certyfikatd w,

s
-

=yl aivsn - gral belorawe

i fanis10.pl
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A, Teora - wprowadzenie i wykiad —,Tenk wszlok —sposdhb @ lekeje wh 1h
- Dhczego whainie tenb/mckk @ Btwos mucana i uzens sk na

podstawouym poziamie, atrmkeyjnasd i uniwersalnedt e bcjitenisowejjale

- o ijakmegemy wpmuadead 2 tenba wszkole i preedszkoly,
- Goto jest Tens 10— Hea, poziomy, mizjsce, sneat lirbia sahaus tamon

BLOK2
ZANIM ZACTNIESZ GRAC

A, Praktyla - 3h
2,050k pilg | kit
~¢wi2ena 2 pitkq, rakiets, telonem przybormmi inmmi,
b C2Lx e 1o Hucz® ~umiegtnost oceny seybkost i pit isiy uderzenia
-zabewy
-fwizena
<), Fieruszy mecz . r2uEjec

-rééne mdeaje prostych reuanek

BLOK3
TEMISOWE ABECADLO

A, Prakiyla - ¢h
a),6ra od poczgthy - zasada nra®
- takn,
- éwiczania 2 fciarm,
- muank
- pitia taczorm,
- pitia pod bijara,
- sitia r@ 105pesobd,
- g prawie powaima,
- sam -{cianka ~trens - partner - praeciwnik,

- cozmbil deby uczer po 85 minuiach od bijat preezsiatl
b SNy warsz Etumis jtncdc i

- opuszczanie darutanis, dogrywanis

- wehnika uderzeritenizouych

- jakwyglada polaz ulerenia
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http://wroclaw.gazeta.pl/wroclaw/1,35771,12445772 \We wroclawskich podstawowkach n
aucza podstaw gry w.html

http://www.wroclaw.pl/w f z tenisem.dhtml

http://wroclaw.gazeta.pl/wroclaw/1,35751,12429734,Tenis we wroclawskich szkolach R
usza pilotazowy projekt.html

http://www.gazetawroclawska.pl/artykul/651471,wroclaw-nauczyciele-ucza-sie-grac-w-
tenisa-ziemnego,id.t.html#czytaj dalej

http://wroclaw.naszemiasto.pl/artykul/1530007, ,mali-wroclawianie-zagraja-jak-radwanska-
podstawowki-dostaly.id,t.html#czyta] dalej

http://www.wielkawyspa.com.pl/wiadomosci/sport-i-rekreacja/1170-nasze-dzieci-na-
lekcjach-w-fu-zagraj-w-tenisa.html#.UEr J8UyT3U

http://www.mmwroclaw.pl/424914/2012/9/7/najmlodsi-wroclawscy-uczniowie-pocwicza-gre-

w-tenisa?category=sport
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W 2007 roku Miedzynarodowa Federacja Tenisowa (ITF) zainaugurowata
ogolnoswiatowy program upowszechniania tenisa wsrod dzieci i dorostych
realizowany pod nazwg ,,Play and Stay”

System nauczania w formule ,Play and Stay” funkcjonuje w ponad 50 krajach
Swiata (m.in. USA, Kanada, Chiny, Francja, Niemcy, Holandia, Belgia) i wtasnie
wprowadzamy go w Polsce, pod nazwg ,,TENIS 10” .

Podstawowym zafozeniem programu jest zmiana filozofii i metodyki nauczania
tenisa, tak, by stat sie w wielu krajach indywidualnym sportem nr 1, ktéry mozna
uprawiac przez cate zycie.

Hasfa programu:

I' Tenis jest fatwy, przyjemny i zdrowy
I Serwuj, graj i zdobywaj punkty od pierwszego dnia

‘I Wolniejsze pitki, mniejsze korty, fatwiejsza gra E"sﬁbﬁr
I Wolniejsze pitki, mniejsze korty, lepsi juniorzy
I Tenis to sport dla wszystkich

I Graj w tenisa od pierwszego dnia =
I Graj w tenisa, badz zdrowy




- fenis
tenis jest fatwy... 2107«

jesli stosujesz odpowiednie pitki'

Czerwona
Idealna dla mini tenisa! ll ll .
DtugoSc¢ kortu: 11-12 m -

Pomaranczowa

50% wolniejsza, idealna dla poczatkujgcych -
zawodnikow w kazdym wieku. Dtugosc kortu: 18 m

'@

=

Zielona

25% wolniejsza, idealna jako przejsciowa na Korcie
petnowymiarowym




Program popierany przez najlepsze
zawodniczki i zawodnikow

Zasady nauczania
| rozgrywek

ENIS10

sg jedna
z najwiekszych
| najbardzie]

przetomowych
zmian
wprowadzonych
w historil naszej

dyscypliny.

Rafael Nadal Roger Federer



System nauczania w formule ,TENIS 10” femnis
wprowadzono w ponad 50 krajach swiata. Dzieki jego
zasadom, w tenisa mozna grac od razu | wszedzie.
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,, renis 10” w Polsce

Inauguracja programu ,,TENIS 10” w Polsce odbytfa sie
w grudniu 2010r. podczas Miedzynarodowej Konferenciji
Trenerskiej w Warszawie. Na zaproszenie Polskiego
Zwigzku Tenisowego przybyli najwieksi specjalisci
»TENNIS 10” na Swiecie, aby podzielic sie swojg wiedzg
merytoryczng i praktyczna.

Po konferencji program zaczgt rozwijac sie w catej Polsce.
Szkolenie dzieci oraz organizowane turnieje dla dzieci na
kazdym poziomie pokazujg jak bardzo ten sposob
nauczania i zapoznawania dzieci z naszg dyscypling jest
potrzebny.

Do dnia 31 grudnia 2012 r. do programu przystapity 152
kluby, zorganizowano wiele turniejow, ponad 2000 dzieci
ma juz licencje ,TENIS 10”.
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POKAZ ,,TENIS 10” przed meczem DAVIS ftenis

CUP by BNP Paribas, Polska — Biaforus, 2101@)
15.09.2012r. , Hala MOSIR w todzi




ftenis

Ulotka i podrecznik dla trenerow i nauczycieli i
-0

ftenis
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zyj tenisowo - graj kolorowo

Fiotr Unierzyski
Wojciech Andrzejewski

Program szkolenia
dzieci do lat 10-ciu
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TWARZAMI PROGRAMU ,,TENIS 10” te"is
W POLSCE SA ~107%
AGNIESZKA | URSZULA RADWANSKIE

- Agnieszka Radwanska
no. 4 na Swiecie !




