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Manualul

CAPITOLUL 1

De ce am conceput acest manual

Complexitatea acestui sport a ldsat intotdeauna posibilitatea dezvoltdrii
jucdtorilor si a tehnicilor de predare astfel cd progresul este evident atunci cand
vorbim de echipamente precum rachetele, conceptul si structura lor in functie de
necesitati, mingile dar nu ™n ultimul rand modul de perceptie si strategiile de joc.

Din acest motiv am considerat cd experienta noastrad in calitate de antrenori,
asimilatd de-a lungul timpului atat th Romania cat si in strdindtate, ne-a determinat
sd scriem aceastd carte. E drept cd pe langd aceastd experientd am cercetat
indelung practicile aplicate ih tdri precum SUA, Canada, Germania, Anglia etc. pe
care bineinteles le regdsiti in acest manual. Am pus accent pe aceste lucruri
intrucat am considerat cd tehnicile de predare sunt similare de cele mai multe ori
nsd fiecare antrenor dedicat Tsi construieste individual o structurd a unui
antrenament pdstrand acelasi scop: dezvoltarea jucatorului.

Totul a pornit de la dorinta noastrd de a face din tenis un sport usor de jucat
si Tnvatat de cdtre copii. Pentru mine tenisul la Thceput a fost o povara. Imblénzirea
mingiei si a rachetei a fost ceva foarte greu si nepldcut. De aceea impreund cu
colegul meu, Doru Murariu, am dorit sd creem o metodd de invdtare si predare care
sd usureze munca tuturor (a copiilor, a antrenorilor si a pdrintilor) pentru a ghida
drumul copiilor spre performanta.

Acestora le place sd se intreacd iar pentru a crea un mediu propice Th a-si
Tndeplini aceastd dorinta am creat circuitul de turnee pentru copiii sub 10 ani.
Aceste turnee sunt foarte utile nu numai pentru copii ci si pentru pdrinti si
antrenori. Pdrintii Tnvata sd-si Tnvingd trdirile si sd-si Tncurajeze copiii, iar
antrenorii 1si pot evalua sportivii in cadrul competitiei.

Ce invatd copiii din aceste furnee este faptul cd existd si victorie dar si
infrangere, cd 1si pot face prieteni, cd pot socializa si se pot juca pe terenul de
tenis.

Adevdratii pasi cdtre marea performanid vin mai tdrziu, iar una dintre
indatoririle antrenorului este sd organizeze antrenamentul cat mai distractiv prin
jocuri, si nu prin presiunea fnvatarii tehnicii perfecte.

Antrenarea copiilor este importantd dar stiinta dezvoltdrii acestora sub toate
aspectele este decisivd in formarea unui sportiv performant. In realizarea planului
de antrenament, antrenorul frebuie sd tind permanent seama de varsta si nivelul de
pregdtire al copiilor, iar pentru ca pldcerea lor sa fie maximd este foarte
important ca antrenorul sd formeze grupe tindnd cont de aceste aspecte.

Cartea se adreseazd Th mare parte antrenorului care joacd un rol esential in
antrenamentul si dezvoltarea copilului in teren, dar si pdrintilor care trebuie sd
sustind jucatorul in orice moment.
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CAPITOLUL 2

MINI-TENISUL

calea cea mai potrivitd pentru a incepe tenisul de performanta

Studiile au ardatat cd, tenisul este unul dintre cele mai sdndtoase si lipsite de
accidentdri sporturi pe care copiii le pot practica. Tenisul este un sport dobdndit
pe viafd care fi construieste Increderea in tine. Te nvafd sa fii disciplinat si sa-i
respecti pe ceilalfi. Dar peste toate, oferd un mediu foarte bun in care copilul
poate face migcare sub o formd distractivd. Astdzi, mai mult ca oricand, din ce n
ce mai multi copii practicd acest sport.

Acest proiect este destinat copiilor intre 5 si 10 ani, fiind conceput special
pentru nevoile si posibilitatile acestora. Totul pare atat de greu pentru un copil de
5 ani pe un teren de tenis cu dimensiuni normale, racheta este atat de lungd si de
grea, mingea parcd "fuge"” prea repede.

De aceea a fost creat acest sistem, pentru a permite copiilor sd poatd nvata
si juca Tntr-un mediu potrivit lor. Metoda este o progresie ce permite copiilor incd
de la prima lectie sd serveascd, sd facd raliuri si sd obtind puncte, tenisul devinind
astfel mai atractiv si mai interesant. Cu fiecare antrenament parcurs, copiii mai
urcd o freaptd si astfel totul devine mult mai pldacut si mai distractiv.

Cheia acestui sistem constd n faptul cd tenisul este un sport simplu si
distractiv, iar cu cdt un jucdtor capdtd indemdnare si pricepere cu atat el va fi mai
entuziasmat si dornic sa continue.

Cel mai important lucru in antrenamentul copiilor sub 10 ani este dezvoltarea
capacitdtilor motrice (echilibru, orientare, ritm, diferentiere, agilitate) combinate
cu Tnvatarea jocului folosind un echipament adaptat acestei vdrste. Dimensiunea
redusd a rachetei permite micilor campioni o manevrabilitate mai bund, ceea ce
duce la nvatarea mai rapidd a tehnicii corecte si dezvoltarea unei viteze de
executie mai ridicate. De asemenea se recomandd copiilor sd foloseascd rachete cu
suprafata de lovire (capul rachetei) mai mare pentru a-i ajuta sa rezolve mai usor
problemele de control in timpul lovirii mingii.

Folosirea mingilor depresurizate sau a celor de burete avantajeazd executia
loviturilor in special in fazele de Thceput. O minge moale, pierde din vitezd, sare
mai putin decdt o minge normald, asigurdnd astfel cd momentul lovirii (punctul de
impact) sd se realizeze la nivelul soldului. Viteza scazutd dd un timp mai mare de
reactie, util pentru luarea unei decizii adecvate in functie de cerinta jocului.

Adaptarea echipamentului la necesitdtile si cerinfele copiilor (rachete, mingi,
fileu, teren, etc) este o masura necesard in dezvoltarea jocului. Dacd pldcerea cea
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mai mare a copiilor este jocul atunci tenisul trebuie prezentat intr-o manierd cat
mai distractivd fard a fi uitat Tnsd scopul ce trebuie atins.

Este recomandat sd se foloseascd metoda .game based approach” prin care
sportivul Thvatd practicand jocul in situatii reale de meci. Toate aspectele (tactic,
tehnic, fizic si mental) trebuie sd se intrepdtrundd, iar toate loviturile, mai putin
serviciul, sd fie predate ca un intreg, metoda holisticda. Loviturile trebuie
executate de la inceput in foatd complexitatea lor, cu o usoard rotatie a corpului.

Se recomandd specificatiile de mai jos pentru un echilibru potrivit Th funtie de

varstd.
Varsta 6-8 ani 9-10 ani
Tenis/Non Tenis 40/60 50/50
-participarea in alte -participarea n sporturi cu

Pregatire fizicd
generala,
coordonare si
dezvoltarea miscarii

sporturi

-se Tncearcd dezvoltarea
generald a coordonarii
-aprox.

2 1/2h/sapt

mingea: fotbal, basket...
-dezvoltarea jocului de
picioare si al miscdrii
-aprox.

4 1/2h/sapt

Dezvoltarea
antrenamentului
tehnico-tactic

-cooperarea cu un
partener

-tine mingea n joc
-aprox.

1 1/2h/sapt

-dezvoltarea unei forme
clare a tuturor loviturilor
-infroducerea tuturor
fazelor tactice ale jocului
-aprox

4 1/2h/sapt

antrenorului

distractie, joc liber,
creativitate

Competitii si -mini tenis, competitiith | -aprox. 15 simplu si 30 de
antrenamentul echipd dublu pe an
competitiv -furnee Round Robin

f -o foarte mare varietate, | -este nevoie de o bund
Implicarea

capacitate de a demonstra
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CAPITOLUL 3

3.1 CULOAREA ROSIE (jumatate de teren)

Este destinatd jucdtorilor intre 5-8 ani. Se desfdsoard pe terenuri mici cu
rachete scurte si cu mingi mai mari cu o decompresie de 75% fatd de mingea
normald (sau mingi de burete). Dimensiunile terenului pot fi : 11m*5.5m (fdrd
culoarul de dublu) sau 12m*6m (cu culoarul de dublu) iar Thdltimea fileului este de
80cm (pe mijlocul terenului se va trasa linia care va delimita cele doud careuri de
serviciu). In functie de indltimea si puterea copiilor pot fi folosite rachete intre
43cm-58cm.

Astfel se creazd senzatia unui joc normal de tenis si se oferd posibilitatea
jucdtorilor sd facd schimburi lungi de mingi si sa efectueze tipuri diferite de
lovituri.

Pentru a avea succes in aceastd etapd este nevoie de o perioadd de dezvoltare
a abilitatilor Th care coordonarea si cooperarea sd conducd spre dezvoltarea
loviturilor de bazd si a elementelor fundamentale. Grupele de pregatire trebuie
impdrtite in bronz, argint si aur in functie de cunostintele copiilor.

Formatul competiilor trebuie sa fie cat mai simplu, la fel si finutul scorului. Se
pot juca seturi pdnd la 7 sau 10 puncte, iar fiecare jucdtor are doud sanse sd
serveascd (serviciul unu si serviciul doi). Sistemul de scor poate fi simplificat prin
folosirea cdrligelor, a conurilor, mingilor Tntr-un cog, deoarece la Thceput este mai
dificil pentru copii sd retind scorul. Se pot organiza meciuri pe echipe Th care se
formeazd echipe de cdate 2 jucdtori §i se vor juca 2 meciuri de simplu, unul de
dublu si apoi probe fizice. Se vor acumula puncte iar echipa cu cele mai multe
puncte acumulate pe ntdlnire, va cdstiga.

7
°

Fazele jocului cu exemple practice pentru rosu la fiecare nivel

e

S

Planul unei lectii

£ X4

Planificarea unui program de antrenament pentru 3 luni

7
0‘0

Testari



Manualul viiteriler campioni
P

3.1.1 Fazele jocului:
Inceputul punctului:
Cu serviciul:

Nivelul bronz: aruncare de la sold sau de deasupra capului cu mingea de basket,
fotbal sau cu cea de tenis; serviciu de la sold

Nivelul argint: prinde mingea pe perete, primul serviciu de sus si al doilea de jos n
careul corespunzdtor

Nivelul aur: ambele servicii de sus, la fintd

Cu returul:

Nivelul bronz: de la sold cu FH sau BH cu mingea de basket, fotbal sau cea de
tenis, cros sau lung de linie

Nivelul argint: prinde mingea cu mana si racheta si apoi o trimite Tnapoi (retur
dupd ce mingea cade o datad)

Nivelul aur: retur cros sau lung de linie

Constructia punctului:
Miscarea adversarul:

Nivelul bronz: cu mingea de basket, fotbal sau tenis se aruncd o data spre FH-ul si
apoi spre BH-ul adversarului (se pot desena pe teren cercuri pentru a ingreuna
putin exercitiul iar mingea trebuie sd aterizeze n acele cercuri pentru a se cdstiga
un punct).

Nivelul argint: cel care conduce jocul prinde mingea si apoi o aruncd spre celdlalt
colt. Celdlalt fuge la minge si incearca sa o loveascd Tnapoi la partener.

Nivelul aur: triunghiul - cei doi trebuie sd tind mingea in joc. Unul aleargd iar
celdlalt schimbd directia. Pentru a ingreuna jocul se pot desena zone tintd, sau se
premiazd cel mai lung raliu

Impingerea adversarului in spate pentru a-1 forta sd loveasca scurt:

Nivelul bronz: cu mingea mai mare (fotbal, basket), unul arunca Tnalt si lung iar
celdlalt rdspunde cu o aruncare mai scurt.

Nivelul argint: unul aruncd mingea de tfenis lung si Thalt, iar celdlalt se retrage si
loveste.
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Nivelul aur: cu rachetele, unul loveste lung si Tnalt iar celdlalt rdspunde cu o
loviturd mai scurt.

Finalizarea punctului:

Prin a prelua controlul punctului:
Finalizarea cu lovituri decisive

Nivelul bronz: cu o minge mai mare sau cu cea de tenis se aruncd in partea de
teren unde nu se afld adversarul

Nivelul argint: unul arunca iar celdlalt ihcearcad sa loveasca h terenul ramas liber.
Nivelul aur: cu rachetele, se deseneazd cercuri in fiecare colt (zone fintd) si se
incearcd cdstigarea punctului prin trimiterea mingii Th coltul rdmas liber.

Finalizarea prin stop

Nivelul bronz: cu mingea mare (fotbal, basket) se incearcd plasarea acesteia cat
mai aproape de fileu

Nivelul argint: unul lanseazd mingea cu mdna iar celdlalt jucdtor fncercd sd o
loveasca usor si sd o plaseze intr-o zond marcatd langd fileu

Nivelul aur: din raliu unul dintre jucdtori trebuie sa plaseze o minge scurtd intr-o
zond marcatd

Finalizarea la fileu

Nivelul bronz: cu mingea mare unul atacd , avanseazad spre fileu si finalizeazd cu un
vole (prinde mingea din aer si o plaseaza in terenul rdmas liber)

Nivelul argint: unul dintre copii aruncd iar celdlalt, cu racheta face atac si
avanseazad la fileu unde finalizeazad cu voleul

Nivelul aur: amandoi copiii lovesc mingea cu racheta. Unul se apdrd, iar celdlalt
avanseazad la fileu si Thcearca executarea unui vole n terenul rdmas liber

Schimbul de ritm - forfeazd adversarul s@ greseasca

Nivelul bronz: cu minge mare se arunca (mai incet- mai tare, mai fnalt- mai razant,
stdnga-dreapta)

Nivelul argint: unul aruncad iar celdlalt loveste cu racheta (mai incet-mai tare, mai
nalt- mai razant, stanga-dreapta)

Nivelul aur: amdndoi cu rachetele lovesc (mai Thcet-mai tare, mai Thalt- mai razant,
stdnga-dreapta)
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Apdrarea

Intoarcerea punctului
Mingea lungad si Thalta

Nivelul bronz: cu minge mare, unul pune presiune printr-o aruncare plasata in coltul
terenului iar celdlalt raspunde printr-o aruncare lunga si inaltd

Nivelul argint: cu minge de tenis, unul pune presiune printr-o aruncare plasatd in
coltul terenului iar celdlalt loveste mingea cu racheta inalt si lung

Nivelul aur: cu rachetele, unul pune presiune printr-o aruncare plasatd Th coltul
terenului iar celdlalt raspunde printr-o minge lungd si Thalta

Rdspuns la atac cu lob sau passing-shot

Nivelul bronz: cu minge mare, unul trebuie sa atace la fileu iar celdlalt trebuie sa
paseze prin lateral sau pe deasupra.

Nivelul argint: cel fard rachetd, aruncd mingea spre colful de FH sau BH al
terenului advers si avanseazd la fileu. Cel cu racheta se apard printr-un passing-
shot sau lob

Nivelul aur: amdndoi au rachete, unul atacd coltul de FH sau BH al terenului advers
i avanseazad la fileu iar cel care se apdrd ncearcd sd-i paseze printr-un passing-
shot sau lob

3.1.2 Structura unei lectii de antrenament -60min

1. Prezenta, prezentarea lectiei, incdlzirea-10min

- 2,3 exercitii (ex: leapsa pe nume si recunoaste liniile, etc)

- dificultatea exercitiilor creste odatd cu avansarea la urmdtorul nivel.
- stretching

2. Coordonare-10min

- balans, diferentiere, vitezd de reactie, orientare, ritm pentru fiecare culoare

- la nivelul bronz vor fi prezentate pe rand una cate una apoi combinate cdate 2 si
cate 3.

3. Partea principald 30 min

- raliuri de pe linia de fund a terenului
- jocul de fileu

- servici si retur

4. Incheiere si temd pentru acasd- 10min
- joc complementar (hockey, fotbal, basket)
- stafete

3.1.3 Planificarea a 3 luni de antrenament
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Prezentarea antrenamentului si prezenta- 5 min

Incadlzirea: stretching, coordonare- 5min
Jonglerii cu mingea T timpul alergdrilor specifice tenisului.

D)

~

Intrecerea liniilor si pregdtirea terenului- 10min

Antrenorul prezintd copiilor terenul, numeroteaza liniile si-i tine
n miscare fdcandu-i sd calce pe linia indicatd de el. Astfel copiii
Tnvatd cum se pregdteste un teren si cum se delimiteaza liniile.

Raliu cu aruncare- 10min
Se formeazd echipe de cate 2 si se aruncd mingea de la sold de la unul
la altul peste fileu. Echipa care face cele mai multe schimburi, cdstigd.
Raliul se opreste atunci cand: mingea ajunge in fileu sau este trimisd in
out, cand unul dintre cei doi prinde mingea din aer sau cdnd mingea

cade de doud ori.
Jucdtorii trebuie sd se retragd dupd fiecare aruncare h zona delimitatd ca fiind “zona

casa”. @

() Raliu individual- 10min

Se deseneazd pe teren un cerc cu diametrul de 1 metru Th care jucdatorul trebuie
sd trimitd mingea pe care o loveste de jos Th sus (pdnd la Thdltimea capului). Pentru
a usura aceastd miscare se recomandd si folosirea genunchilor (de jos in sus).
Racheta este finutd cu palma in sus (cel care fine cele mai multe, castigd).

Y
Aruncd pentru vole si prinde- 10min

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori care sunt despdrtiti de fileu.
Unul aruncd iar celdlalt trebuie sd prinda mingea din aer. Dupd
realizarea a 3 serii complete se inverseazd rolurile. Se acordd 1
punct la fiecare serie realizatad.

Educatie sportiva: Invdtd sda isi aranjeze singur
terenul.

Incheierea,sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitdafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.



Prezentarea antrenamentului si prezenta- 5 min

Incdlzirea: stretching, coordonare-"call and tag"- 15min
Leapsa pe nume (cel care este numit de profesor trebuie sd atingad alt
copil pentru a-I elimina din joc).

Hockey Tennis (video)- 10 min

Intr-un teren delimitat, jucdtorii trebuie sd trimitd mingea de la unul la
altul pe jos, cu dreapta dar si cu reverul. Este foarte importantd pozitia
rachetei (in fafd corpului si lateral, mingea este lovitd cu racheta
inclinatd spre “ora 10"). Pentru a creste dificultatea exercitiului, mingea
trebuie trimisd Tn zond liberd a terenului si nu la adversar.

Raliul cu partener- 10min

Jucdtorii stau fatd inh fatd avdnd intre ei un cerc de 1 metru.
Jucdtorii vor trimite mingea in cerc folosind o prizd deschisad,
lovind ugor de jos T sus, urmdrind mingea cu racheta pe traiectoria
ascendentd, folosind si genunchii. Dupd ce au realizat 4 seturi de
cate 5 lovituri se schimbd pozitia rachetei th mand (palma in jos) si
se incearcd realizarea a hcd 4 seturi de cate 5 lovituri. Se
urmdreste lovirea de jos n sus iar contactul sd se realizeze in fatd
si In lateralul corpului.

Serviciul si returul de la sold (fara racheta)- 10min

Jucatorii sunt Impdrtiti Th echipe (perechi). Unul lanseaza mingea de la sold (serveste) iar
celdlalt o trimite Thapoi. Dacd reusesc sd facd aceste doud actiuni primesc un punct. Un
Jjucdtor serveste de doud ori dupd care se inverseaza rolurile. Nu se primesc puncte in
situatiile n care: mingea cade de doud ori, nu este trimisd ih zona delimitatd a terenului sau
ajunge in fileu.

Pentru a complica exercitiul se poate servi de pe partea de Deuce sau de pe partea de Add.

&

1

2

Educatie sportiva: Invatd sd coopereze cu un partener.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.



N NS

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incélzirea: stretching, coordonare-"plimbatul catelusului”- 15 min

Se formeazd mai multe echipe, fiecare echipd primeste cdte o minge
si fiecare jucdtor primeste cdte o rachetd; mingea se conduce cu racheta, pe jos pdnd la
un con pus n apropierea fileului, se ocoleste conul si se aduce mingea la coechipier care
repetd actiunea (exercitiu pentru Tmbundtdtirea capacitdtii de a mdnui rachetd si a
coordondrii ochilor cu mdna de joc). D

(0 Raliu cu partener- 10min

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Acestia se afld intr-un patrat.
Copiii trebuie sd arunce mingea n sus, pand la nivelul capului cat mai
departe de partener, dar in cadrul pdtratului. Se implementeazd ideea
de a juca mingea th terenul liber si de a-ti face adversarul sd se miste.

J

ZE D, Raliu cu partener cu un cerc intre ei (video)- 10min
"’.'3 Jucatorii stau fatd ™n fatd avand intre ei un cerc de 1 metru. Jucdtorii
vor trimite mingea de la unul la celdlalt incercdnd sd@ o plaseze Th cerc
folosind o prizd deschisd (palma n sus-FH), lovind usor de jos in sus,
urmadrind mingea cu racheta pe traiectoria ascendentd spre inainte, folosind si genunchii.
Dupd ce au realizat 4 seturi de cate 5 lovituri se schimbd pozitia rachetei in mana (palma th
jos-BH) si se Tncearcd realizarea a incd 4 seturi de cdte 5 lovituri. Se urmdreste lovirea de
Jjosin sus iar contactul sd se realizeze in fata si T lateralul corpului. @

(9 serviciul si returul de la umar (fara racheta)- 10 min

Jucatorii sunt Tmpdrtiti in echipe (perechi). Unul lanseazd mingea de deasupra capului
(serveste) iar celdlalt o va trimite Tnapoi. Dacd reusesc sa facd aceste doud actiuni primesc
un punct. Un jucdtor serveste de doud ori dupd care se inverseazd rolurile. Nu se primesc
puncte n situatiile Th care: mingea cade de doud ori, nu este trimisa Th zona delimitatd a
terenului sau ajunge n fileu.

Pentru a complica exercitiul se poate servi de pe partea de Deuce sau de pe partea de Add.

J

Educatie sportiva: Invdtd sa coopereze cu un partener.

Incheierea,sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incélzirea:stretching, coordonare- “curdtd terenul”- 15min
= Jucdtorii sunt impdrtiti Th 2 echipe. In fiecare teren sunt
imprdstiate mingi, dublu ca numdr fatd de cati copii se afld n
teren. Copiii vor folosi aruncdri de peste umdr (a .bombardamentul”). Fiecare jucdtor
poate sd arunce doar cdte o minge pe rand Tn partea cealaltd cat mai in spatele terenului.
Echipa care-si curdtd terenul de toate mingile, cdstiga.

Raliuri pe jos cros si lung de linie- 10min

Cooperare Th echipe. Un jucdtor trimite numai in cros iar celdlalt numai
lung de linie. Cand s-au realizat cdte doud din fiecare, se cdstigd un
punct. Se foloseste intdi FH si apoi BH. Dupd fiecare trimitere de minge,
jucdtorul se htoarce la “zona casa”.

Raliuri in zond tintd cu FH- 10min

Sunt 2 jucdatori fatd in fatd. Fiecare jucdtor are un cerc in fafd lui.
Distanta dintre cercuri este de 1 metru. Jucatorii Thcearcd sd trimitd
mingea Th cercul celuilalt, lovind mingea de jos n sus la Tndlfimea capului
cu FH. Se incearcd realizarea a 4 seturi de cate 5 lovituri, lovind mingea
de jos n sus in fatd si lateralul corpului, folosind indoirea genunchilor.

N

Mickey Mouse (video)- 10min

Se formeazd echipe de cdte 2 copii. Unul aruncd iar celdlalt loveste cu voleul de FH si
cu cel de BH. Cel care loveste voleul tine o rachetd in mand stdngd si una in mand
dreapta. In momentul in care s-a realizat o serie de 4 voleuri fdrd greseald se
acumuleaza 1 punct, iar apoi se inverseaza rolurile.

Educatie sportiva: Este atent atunci cand antrenorul vorbeste cu jucdtorul.

- 1%

Incheierea,sumarul lectiei si fema pentru acasa- 10 min.
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze i acasa.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incélzirea: stretching, coordonare - “legatura”- 15min
Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori care se aseazd fatd in fafd la o
distan{d medie. Unul arunca iar celdlalt trebuie sd trimita mingea Thapoi, in
asa fel incat partenerul sdu sd@ o prindd si sd o aseze pe rachetd. Echipa care adund 10
mingi pe rachetd, cdstigd. Dupd primele 5 mingi asezate pe rachetd, rolurile se
inverseazd

| 9

CD Jocul de picioare- 10min

Jucatorul trebuie sd trimitd mingea in linie dreaptd de la o fintd
la cealaltd. In timp ce mingea parcurge distanta el trebuie sd
alerge n spatele mingii, apoi Thaintea ei si in final in jurul ei in
sensul acelor de ceasornic si invers pdnd aceastd ajunge la tintd.
Cel care reuseste primeste un punct.

J

Raliuri in zond tintd cu BH- 10min

Fiecare jucdtor are cate un cerc in fatd lui. Distanta dintre
cercuri este de 1 metru. Jucdtorii Thcearcad sd trimita mingea in
cercul celuilalt lovind mingea de jos n sus la indltimea capului cu
BH, cu palma n jos. Se Tnhcearcd realizarea a 4 seturi de cate b
lovituri, lovind mingea de jos Th sus n fatd si lateralul corpului,
folosind Thdoirea genunchilor.

7e e

Tinta zburdtoare (pozele 1,2)- 10min

Jucdtorii se ageazd n pozitie de serviciu si sunt Tmpdrtiti in echipe de cdte trei,
patru. Incep cu céte o minge in fiecare mand. Cu o méand plaseazd o minge in aer iar cu
cealalt@ mand aruncd mingea a doud ncercand sd o himereascd pe prima.

Fiecare are cdte doud Thcercadri. Dacd mingile se ciocnesc primeste un punct.

)

6)

@y
) Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea wﬁjﬂ lor efectuate, sfdtuiti sd exerseze si acasa.
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, Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
v ““ ~
&  incilzirea: stretching, coordonare -“prinde si aruncd”’- 15min
Jucdtorii aruncd de la unul la altul de la sold in timp ce se deplaseazd cu
- pasi addugati de la fileu la linia de fund si Thapoi (in culoarul de dublu).

Tenis prin aruncare- 10min

Cel care serveste lanseazd mingea de deasupra capului, oriunde n
terenul advers. Celdlalt jucdtor prinde mingea dupd o cddere si o
retrimite aruncdnd-o cu doud mdini de la sold. Se Tncearcd miscarea
adversarului pe tot terenul pentru a obtine punctul (nu este permis
voleul-prinderea mingii din aer). Punctul a luat sfarsit atunci cdnd
mingea cade de doud ori, ajunge n fileu sau in out.

Pentru a varia se poate permite si prinderea din aer, dar executia de la
vole se va realizd cu o mand.

Raliuri in 2 zone tintd- 10min

Jucdtorii au cate 2 cercuri fiecare, unul langd altul. Distanta dintre
jucdtori este de 1 metru. Acestia incearcd sa loveascd alternativ n
cercurile partenerului. Exista posibilitatea ca jucatorii sd doreascd a
folosi 2 mdini pe partea de rever. Mingea se loveste de jos in sus, in
fatd si lateralul corpului, folosind Thdoirea genunchilor.

Loveste voleul (High five-Bate palma)- 10min

Se formeazd echipe de care 2 jucdtori. Unul aruncd iar celdlalt, avand doar o rachetd,
Tncearcd sd loveascd voleul Thapoi la partener. La realizarea a 5 schimburi complete se
acumuleaza 1 punct.

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.

Incélzirea: stretching, coordonare- “stafeta cu aruncare de la umar”- 15min

Se Tmpart copiii Tn 2 echipe, fiecare avand un con in mand. Primul fuge
pand la fileu cu mingea si conul in mand, se opreste la fileu se intoarce si
aruncd mingea de deasupra capului spre cel care se afld pe linia de fund, acesta o prinde
n con si fuge cu ea la fileu, repetdnd actiunea colegului sdu. Echipd care termind prima o
rotatie completd, castigd. o

(D) schimbé priza- 10min

Se tine scorul individual. Mingea trebuie finutd in aer, lovitd cand cu o
fatd a rachetei (FH) cand cu cealaltd (BH). Dupd fiecare set de cinci
sau zece lovituri (depinde de nivelul jucdtorilor) se cdstigd un punct.
Fdrd oprire, jucdtorii trec la urmdtorul nivel: in picioare, stand intr-un
genunchi, stdnd pe ambii genunchi sau asezati pe teren. Dacd s-au
realizat toate nivelurile, se primesc 100 de puncte.

Raliuri in 2 zone tinte la intamplare- 10min

Jucdtorii vor lovi la Intamplare ntr-unul din cele 2 cercuri ale
partenerului. Antrenorul trebuie s@ urmdreascd pozitia de echilibru
a jucdtorilor, lovirea de jos in sus, in fatd si lateralul corpului, si
revenirea in pozitia de mijloc.

@)

(0 Serviciul si returul de deasupra capului- 10min

Jucatorii sunt impartiti Th echipe (perechi). Unul lanseazd mingea de deasupra capului
(serveste) iar celdlalt o va trimite Tnapoi. Dacd reusesc sa facd aceste doud actiuni,
primesc un punct. Un jucdtor serveste de doud ori dupd care se inverseazad rolurile.
Nu se primesc puncte n situatiile Th care: mingea cade de doud ori, nu este trimisd in
zona delimitatd a terenului sau ajunge n fileu.

Pentru a complica exercitiul se poate servi de pe partea de Deuce sau de pe partea de
Add. )

Educatie sportiva: 7i place sa concureze.

Incheierea,sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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“ § Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
A\ Prezentarea lectia si cine a repetat si acasa.

. (@

k)
{
g& Incdlzirea: stretching, coordonare-intrecerea liniilor" si pregdtirea
& terenului- 15min
Antrenorul prezintd copiilor terenul, denumeste liniile si-i tine in miscare
fdcdndu-i sd calce pe linia indicatd de el. Astfel copiii Tnvatd cum se pregdteste un teren
si care sunt liniile care-| delimiteaza.

i~ @

Paseaza pentru loviturile de pe fundul terenului- 10min

Cel care paseazd trebuie sd arunce mingea de la sold. Cel care loveste
trebuie sd trimitd mingea cu FH sau BH Tnapoi la celdlalt, cros sau lung
de linie Tn zonele tinta.

Raliuri in 2 zone tintd peste fileu- 10min

De aceastd datd intre parteneri este un fileu (o sfoard sau o linie
de conuri). Mingea trebuie trimisd cu FH si BH in cercurile
adversarului. Antrenorul trebuie sd urmdreascd pozitia de
echilibru a jucatorilor, lovirea de jos in sus, in fata si lateralul
corpului, si revenirea Th pozitia de mijloc.

N

Prinde mingea pe gard sau pe perete (poza 3)- 10min

In pozitie de serviciu, jucdtorul aruncd mingea pe indltimea gardului (peretelui) si
incearcd sd o prindd cu racheta in cel mai Thalt punct in care poate ajunge. La 3
prinderi reusite se acumuleazd 1 punct.

Educatie sportiva: este corect cdnd tine scorul.

Incheierea,sumarul lectiei si tema pentru acasd- 10 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze i acasa.



Al ~ Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.

Incélzirea: stretching, coordonare-"pizza game"- 15min

Se ageazd 4 jucdtori Tn cele 4 colfuri ale terenului avand cdte o
rachetd asezatd pe teren. In mijlocul terenului se agseazd o rachetd cu
16 mingi. Toti pornesc n acelasi timp si trebuie sd ia mingile una cate una. Cel care adund
primul 4 mingi pe rachetd, castigd. @

CD Raliu cu aruncare pe tot terenul- 10min
Se formeazd echipe de cdte 2. Se aruncd mingea de la sold de la ”
unul la altul peste fileu Tncercand o deplasare usoare a adversarului.
Echipa care face cele mai multe schimburi, cdstiga. \ )/
Raliul se opreste atunci cand: mingea este h fileu sau este trimisd ’

n out; cdnd unul dintre cei doi prinde mingea din aer sau cdnd

mingea cade de doud ori.

Jucdtori trebuie sd se retragd dupd fiecare aruncare in zona delimitatd
ca fiind “zona casa”.

Short-tenis (pozele 4,5)- 10min

Jucdtorii lovesc mingea peste fileu Thtr-un teren scurt de 2 metri
pdtrati. Raliurile pot fi cooperative si apoi competitive. Se folosesc
doar lovituri de dreapta si de rever. Se serveste de la sold (de jos).

9

Mickey Mouse (video)- 10min

Se formeazd echipe de cdte 2 copii. Unul aruncd iar celdlalt loveste cu voleul de FH si
cu cel de BH. Cel care loveste voleul tine o rachetd in mdna stangd si una in mdna
dreapta. In momentul in care s-a realizat o serie de 4 voleuri fdrd greseald se
acumuleazd 1 punct iar apoi se inverseaza rolurile.

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa - 10 min
Recapitularea activitdafilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasa.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incélzirea: stretching, coordonare-"curatd terenul”- 15min

Jucdtorii sunt Tmpdrtiti T 2 echipe. In fiecare teren sunt impréstiate
mingi dublu ca numdr fatd de cati copii se afld in acel teren. Vor folosi
aruncdri de peste umar ("bombardamentul”). Fiecare jucdtor poate sd arunce doar cdte o
minge pe rand in partea cealaltd cat mai in spatele terenului. Echipa care-si curdtd
terenul de toate mingile, castigd.

Serve rally and score-prin aruncare- 10min

Se joacd seturi pdnd la 5 puncte doar prin aruncare, pe tot terenul
rosu. Se serveste cu aruncare de deasupra capului si se Tncearcd
deplasarea adversarului si cdstigarea punctelor.

Raliuri pe terenul rosu- 10min
Se ncearcd cu rachetele, pe terenul rosu, schimburi de
mingi. Cel mai lung raliu castigd.

Arunca si serveste- 10min
Se ncearcd realizarea serviciului de sus cu rachetd. Dacd se reugeste trimiterea
mingii Th terenul rosu, se cdstigd 1 punct.

Educatie sportiva: stie sd anunte cand mingea este out.

Incheierea, sumarul lectie si tema sdptamanii- 10 min
Recapitularea activitdatilor efectuate, sfatuiti s exerseze
si acasa.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incadlzire: stretching, coordonare- 15 min
Jonglerii cu mingea n timpul alergdrilor specifice tenisului.

(9 Raliu n patrat- 10min

Se delimiteaza un pdtrat in care se afld jucdtorii i in care trebuie
sd trimitd mingea de jos n sus fard rachetd. Scopul este ca mingea
sd fie trimisd acolo unde nu se afld adversarul pentru a-l fortd sa

nu o poatd prinde dupd o cddere.

Short-tenis (pozele 4,5)- 10min

Jucdtorii lovesc mingea peste fileu Thtr-un teren scurt de 2 metri pdtrati.
Raliurile pot fi cooperative si apoi competitive. Se folosesc doar lovituri
de dreapta si rever. Se serveste de jos.

¥ Prinde mingea pe gard sau pe perete (poza 3)- 10min

In pozitie de serviciu, jucdtorul aruncd mingea pe indltimea gardului si tncearcd sd o
prindd cu racheta n cel mai Thalt punct in care poate ajunge. La 3 prinderi reusite se
acumuleazd 1 punct.

Educatie sportiva: stie sd spund scorul cu voce tare.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incélzire: streching, coordonare-"mutd oudle"- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori care sunt asezati fatd Th fatd
pe liniile de simplu ale terenului cu rachetele in fata lor, la picioare. Pe
una dintre rachete se aseazd 4 mingi. Acestea trebuie mutate, una cdte una, de pe o
rachetd pe altd si Thapoi. Cdstigd echipa care ajunge prima cu toate mingile pe prima
racheta.

Aruncd si miscd-ti adversarul- 10min

Se formeazd echipe de cdate 2jucdtori. Unul aruncd o datd pe FH si
apoi pe BH fincercdnd sd-si plimbe partenerul, iar celdlalt se
deplaseazd si loveste. Dupd realizarea a 4 lovituri se castiga 1
punct si dupd un timp limita se schimba rolurile jucatorilor.

Aruncd pentru vole si apoi prinde in con- 10min

Se formeazd echipe de cate 2 copii. Unul aruncd pentru vole iar
celdlalt trebuie sd execute voleul in agsa fel ihcat aruncatorul sd
poatd prinde mingea in con. La realizarea a 5 serii se cdstigd 1
punct. Dupad un timp limitd se schimbad rolurile.

Serviciul si returul cu peretele (video)- 10min

Copiii sunt asezati unul in spatele celuilalt pe 2 randuri in fata unui perete. Mingea se
aruncd de deasupra capului Tn perete, apoi este ldsatd sd cadd o datd, prinsd de
urmatorul si lansatd iar.

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si



e

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.

Incdlzire: stretching, coordonare-"legdturd” - 15min
Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori care se aseazd fatd th fatd la o
distantd medie. Unul aruncad iar celdlalt trebuie sa retrimitd mingea
Tnapoi Tn aga fel Tncat partenerul sdu sd o prindd si sd o ageze pe rachetd. Echipa care
adund 10 mingi pe rachetd, castigd. Dupd primele 5 mingi asezate pe rachetd, rolurile se
inverseazd. D

@ Raliu in zona tinta cu FH- 10min

Se formeazd echipe de cate 2 copii. Fiecare dintre ei are un cerc
n terenului lui. Unul arunca in cercul partenerului iar acesta
lovind cu FH fincearca sd frimitda mingea fnapoi in cercul
aruncdtorului. Cine nimereste cercul de mai multe ori intr-un timp
limitd, cdstigd. Apoi se inverseazd rolurile.

Mingea din cer- 10min
Se Tncearcd lovirea unui smash (overhead). Un jucdtor aruncd, iar
@ celdlalt Tncearcd sa loveascd un smash. La realizarea fiecdrui smash se
JUET cdstigd 1 punct.

~

Servesc in careul corect- 10min

Se doregte trimiterea mingii atdat cu serviciul de la sold cdt si cu cel de deasupra
capului Th careul corect. Se formeaza echipe de cate 3,4 copii. La expirarea timpului
de joc, echipa care a servit de cele mai multe oriin careul corect, castigd.

Educatie sportiva: stie sd anunte mingea care este ouft.

Incheierea, sumarul lectie si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasd.



Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzirea: stretching, coordonare-"treptele”- 15min:

Se aseazd cdte o minge pe fiecare linie a terenului, Thcepdnd de la
dreapta spre sténga. In spatele fiecdrui rénd de mingi este asezatd o
rachetd. Jucdtorul trebuie sa aducd mingiile una cate una si sd le aseze
pe rachetd, in ordinea impusd de antrenor (1234, 3214, 4321...).

Raliu in zona tintd cu BH- 10min

Se formeazad echipe de cate 2 copii. Fiecare dintre ei are un cerc
™ terenul lui. Unul arunca n cercul partenerului care loveste cu
BH si incearcd sd trimitd mingea ™ cercul aruncdtorului. Cel care
nimereste cercul de mai multe ori intr-un timp limitd, castigd. Apoi
se inverseazd rolurile.

Short-tenis (pozele 4,5)- 10min

Jucdtorii lovesc mingea peste fileu intr-un teren scurt de 2 metri
pdtrati. Raliurile pot fi cooperative si apoi competitive. Se
folosesc doar lovituri de dreapta si rever. Se serveste de jos.

Serviciul si returul- 10min
Serviciul se va executa printr-o aruncare de deasupra capului iar returul cu racheta.
Se ncearcad un serviciu plasat ™ careul corespunzdtor si un retur cros.

) Educatie sportiva: atentia acordata antrenorului

e
‘ N
v, 2 Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzirea: stretching, coordonare-"prinde si aruncd’- 15min:
Jucdtorii arunca de la unul la altul de la sold Tn timp ce se deplaseaza
cu pasi addugati de la fileu la linia de fund si Tnapoi, folosind culoarul de
dublu.

)

@ Raliuri in 2 zone tintda- 10min

Jucdtorii au 2 cercuri, unul langd altul. Distanta dintre jucdtori este de 1
metru. Acestia Tncearcd sd loveascd alternativ Th cercurile partenerului.
Existd posibilitatea cd@ jucdtorii sd doreascd a folosi 2 mdini pe partea
de rever (BH). Mingea se loveste de jos in sus, in fata si Th lateralul
corpului, folosind Tndoirea genunchilor.

Triunghi cu aruncare- 10min

Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori. Unul aruncd o datd spre FH-ul
si apoi spre BH-ul partenerului care incearcd sd retrimitd mingea
aruncdtorului. La realizarea unei secvente de 4 lovituri se acumuleazd 1
punct.

~

Mickey Mouse cu 3 rachete- 10min

Mingea este lovitd cu FH de cdtre lansator iar cel de la fileu Tncearcd sa loveascd
voleul fie cu racheta din mdna dreaptd fie cu racheta din mdna stdnga, Thcercdand
astfel realizarea unui raliu.

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitdafilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasa.




22 : Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.

29)- 15min
Antrenorul aruncd mingea n sus. Cat timp aceasta este in aer, jucdtorii
sprinteazd spre Tnainte. Cand mingea este prinsd de antrenor, se opresc.

\ ;, Incdlzirea: stretching, coordonare-"sprint cand mingea e th aer” (poza
b,
e

Servesc in careul corect- 10min

Se doregte trimiterea mingii atat cu serviciul de la sold cat si cu
cel de deasupra capului Th careul corect. Se formeaza echipe de
cate 3,4 copii. La expirarea timpului de joc, echipa care a servit de
cele mai multe ori in careul corect, cdstiga.

Circuitul individual - 20min
Se vor crea 4 probe. Duratd fiecdrei probe este de 5 minute.

1-teren rosu - se joacd puncte pand la expirarea timpului, prin
aruncdri de la sold (FH,BH) si serviciu de la sold cu o minge mai
mare (fotbal, handbal).

2-hockey tenis - "dacd mingea trece de linia portii tale, primesti gol”.
3-aruncd pentru vole si prinde in con- dacd ratezi voleul, pierzi 1
punct, dacd nu prinzi in con, pierzi 1 punct.

4-feren rosu- puncte cu rachetele.

Educatie sportiva: stie sa spund scorul cu voce tare.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfdatuiti sd exerseze si
acasd.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzirea: stretching, coordonare-"cdratul oului’- 15min
Se formeazd doud echipe. Fiecare echipd primeste o minge. Aceasta
trebuie tinutd (cdratd) pe rachetd in timp ce se aleargd spre un con pus
n apropierea fileului. Jucdatorul trebuie sd ocoleasca conul, sa se
Tntoarcad la linia de fund unde transmite mingea pe racheta coechipierului fdard a folosi
mdinile (de pe rachetd-pe racheta).

)

p
"D Raliu individual- 10min

Mingea trebuie lovitd o datd cu FH si o datd cu BH de jos Th sus
in Tncercarea de a tine cat mai mult mingea in joc. Se folosesc
genunchii iar mingea lovitd nu frebuie depdseascd indltimea
Jjucatorului.

Mingea trebuie sd atingd o datd pamantul.

Short-tenis (pozele 4,5)- 10min

Jucdtorii lovesc mingea peste fileu intr-un teren scurt de 2 metri
pdtrati. Raliurile pot fi cooperative si apoi competitive. Se folosesc
doar lovituri de dreapta si rever. Se serveste de jos.

"l Servici de Jos si retur- 10min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Unul serveste de la sold Th careul
corespunzator, iar celdlalt returneaza cros. Dupd realizarea acestei faze se cdstiga 1
punct. Dupad un timp limitd se inverseaza rolurile.

C

Educatie sportiva: adund mingile repede.

-

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min

Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze i acasa.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzirea: stretching, coordonare-"treptele”- 15min

Se aseazd cdte o minge pe fiecare linie a terenului Tncepdnd de la
dreapta spre stdnga. In spatele fiecdrui rand de mingi este asezatd
o rachetd. Jucdtorul trebuie sd aducd mingile una cate una si sd le aseze pe rachetd, in
ordinea impusd de antrenor (1234, 3214, 4321....).

Raliu in patrat- 10min

Se delimiteazd un pdtrat in care se afld jucdtorii, care trebuie sd
trimitd mingea de jos in sus cu rachetd. Scopul este ca mingea sd
fie trimisd acolo unde nu se afld adversarul pentru a-l forta sa nu
o poatd prinde dupd o cddere.

Tenis cu aruncare- 10min

Se joacd fdrd rachete pe tferen rosu. Serviciul este de
deasupra capului, trimis Th careul corect si ulterior jucdndu-se
pe tot terenul Tncercand sd se realizeze punctul Th zona liberd
de teren. Aruncdrile pentru FH si BH se realizeaza din lateral
cu retragere completd si dupd fiecare aruncare se revine in
[y “zona casa” (mijlocul terenului).

~

Loveste pentru vole- 10min

Jucdtorii sunt in echipe (perechi). Cel de pe linia de fund este cel care loveste mingi de
la sold cu FH sau cu BH, iar cel de la vole va executa voleul (FH sau BH) Th zonele tintd,
desenate pe teren. Atingerea zonei Thseamna un punct.

Educatie sportiva: stie sd anunte mingea care este out.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitdafilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasa.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.

Incdlzirea: stretching, coordonare-"curatd terenul”- 15min
Jucdtorii sunt mpdrtiti in 2 echipe. In fiecare feren sunt imprdstiate
mingi, dublu ca numdr fatd de cdti copii se afld ™n acel teren. Vor folosi

aruncdri de peste umar (“bombardamentul”). Fiecare jucdtor poate sd
arunce doar cdte o minge, pe rdnd, in partea cealalt@ cat mai in spatele terenului. Echipa

care Tsi curdtd terenul de toate mingile, castigd.

“zona casa”.

(9 Raliuri in 2 zone tintd peste fileu- 10min

De aceastd data intre parteneri este un fileu (o sfoard sau o
linie de conuri). Mingea trebuie trimisa cu FH si cu BH n
cercurile adversarului. Antrenorul trebuie sd urmdreasca
pozitia de echilibru a jucdtorilor, lovirea de jos n sus, Tn fata
si lateralul corpului, si revenirea in pozitia de asteptare, in

Educatie sportiva: 1i place sa concureze.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.

Misca-ti adversarul- 10min
Pe terenul rosu cu servici de jos se incearcd miscarea adversarului
spre coltul de FH si apoi spre cel de BH.

o )

Serveste la tintd- 10min

Se vor amplasa tinte in careurile de servici (de dimensiuni mari
pentru a usura sarcina copiilor). Se va Thcerca atat cu serviciul
din sold cdt si cu cel de sus, nimerirea acestora.

-




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.

Incélzirea:stretching, coordonare-"sprint cénd mingea e in aer (poza
29)- 15min:

Antrenorul aruncd mingea in sus. Cat timp aceasta este n aer,
jucdtorii se miscd (pas addugat, sar pe un picior, sprinteazd etc.).
Cand aceastd este prinsd de antrenor, se opresc.

Short-tenis (pozele 4,5)- 10min

Jucdtorii lovesc mingea peste fileu Thtr-un teren scurt
de 2 metri patrati. Raliurile pot fi cooperative si apoi
competitive. Se folosesc doar lovituri de dreapta si
rever. Se serveste de jos.

Raliu pe jumatate de teren- 10min
—<1, Pe jumdtate de teren rosu se incearcd realizarea de raliuri pe
lung de linie. Cel mai lung raliu castigd.

Prinde mingea pe gard sau pe perete (poza 3)- 10min

In pozitie de servici, jucdtorul aruncd mingea pe Thdltimea gardului (sau a peretelui) si
Thcearcd sd o prinda cu racheta in cel mai Tnalt punct in care poate ajunge. La 3
prinderi reusite se acumuleaza 1 punct.

Educatie sportiva: adund mingile repede.

Incheierea, sumarul lectiei si tema sd@ptdmanii- 10 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzirea: stretching, coordonare-"pizza"- 15min
Se aseazd 4 jucdtori in cele 4 colturi ale terenului avand cate o
rachetd asezatd pe jos. In mijlocul ferenului se aseazd o rachetd cu
16 mingi. Toti pleacd in acelasi timp si trebuie sd aducd cate o minge
o datd, pe rachetd sa. Cel care adund primul 4 mingi pe rachetd, castigd.

p
D Raliu pe jos- 10min

Pune tinte la intersectia liniei de serviciu cu liniile de simplu si la
interesectia liniei de fund cu liniile de simplu. Intre parteneri se
trimite mingea pe jos, pe linie cu FH, cu BH . Jucdtorii trebuie sd se
aseze n pozitia de asteptare dupd fiecare loviturd. Se primeste un
punct dacd mingea trimisd atinge tinta.

Raliu pe jumatate de teren- 10min
Pe jumatate de teren rosu se Tncearca realizarea de raliuri pe cros. Cel
mai lung raliu castigd.

(0 serviciul si returul cu rachetele- 10min

Jucdtorii sunt Tmpartiti in echipe (perechi). Unul serveste mingea de deasupra capului
iar celdlalt o va returna. Dacd reusesc sd facd aceste doud actiuni primesc un punct.
Un jucdator serveste de doud ori dupd care se inverseazad rolurile. Nu se primesc
puncte in situatiile in care: mingea cade de doud ori, nu este trimisd in zona
delimitatd a terenului, sau ajunge n fileu.

Pentru a complica exercitiul se poate servi de pe partea de Deuce sau de pe partea de Add.

J

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea, sumarul lectiei si tema sd@ptdmanii- 10 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.

Incadlzire: stretching, coordonare-"paseazd”- 15min
Jucatorii aruncd de la unul la altul de la sold Tn timp ce se deplaseazd cu
pasi addugati de la fileu la linia de fund si Thapoi.

Raliu cu aruncare- 10min

Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori care aruncd mingea de la unul
la altul de pe linia de fund cu FH si cu BH avansand spre fileu unde
vor face raliu din aer. La realizarea a 6 schimburi de mingi se castigd
un punct (2 de pe linia de fund, 2 pregatitoare si 2 cu voleul).

Loveste si vino la fileu- 10min

@ Cu rachetele, se loveste de la sold si apoi dupd prima loviturd se
avanseazd la fileu unde se executd un vole. La realizarea a 4
schimburi se cdstiga 1 punct (servici, retur-atac, loviturd pentru
vole si vole).

Serviciul si returul de la sold cu rachetd- 10min

Jucdtorii sunt Tmpdrtiti Th echipe (perechi). Unul lanseaza mingea de la sold (serveste)
iar celdlalt o va trimite Tnapoi. Dacd reusesc sd facd aceste doud actiuni primesc un
punct. Un jucdator serveste de doud ori dupd care se inverseazd rolurile. Nu se primesc
puncte n situatiile in care: mingea cade de doud ori, nu este trimisd ih zona delimitatd
a terenului sau ajunge n fileu.

Pentru a complica exercitiul se poate servi de pe partea de Deuce sau de pe partea de Add.

) Educatie sportiva: adund mingile repede.
' \

Incheierea, sumarul lectiei si tema sd@ptdmanii- 10 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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) Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.
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Incdlzirea: stretching, coordonare-"call and tag"- 15min
Leapsa pe nume. Cel care este numit de profesor trebuie sd atingd alt
copil pentru a-I elimind din joc.

S

Short-tenis (cdstiga cel mai lung raliu)- 10min

Jucdtorii lovesc mingea peste fileu intr-un teren scurt de 2 metri
pdtrati. Raliurile sunt cooperative. Se folosesc doar lovituri de
dreapta si rever. Se serveste de jos.

Morigca (o lovitura fiecare)- 10min

Pe terenul rosu se Tmpart copiii in 2 echipe. Se serveste de jos si se
doreste cdstigarea punctului. Dupd ce se loveste o datd se face rotatie
si intrd urmdtorul din echipd (o loviturd fiecare).

(0 serviciul si returul cu rachetele, la tinta-10min
Jucdtorii sunt Tmpdrtiti Th echipe (perechi). Unul serveste mingea de deasupra
capului iar celdlalt o returneazd. Dacd reusesc sa facd aceste doud actiuni primesc un
punct si bonus dacd nimeresc fintele. Un jucdtor serveste de doud ori dupd care se
inverseazad rolurile. Nu se primesc puncte in situatiile Th care: mingea cade de doud
ori, nu este trimisd in zona delimitatd a terenului sau ajunge n fileu.

Pentru a complica exercifiul se poate servi de pe partea de Deuce sau de pe partea de Add. l

C

¢ Educatie sportiva: coopereaza cu un partener.
e '
v

G

N . .
w Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa -10 min

=

™

Recapitularea activitdafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.

Incdlzirea: stretching, coordonare-"mutatul oualelor”- 15min:

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Acestia trebuie asezati fatd
in fatd pe liniile de simplu ale terenului cu rachetele la picioare. Pe
una dintre rachete se aseazd 4 mingi. Acestea trebuie mutate, una
cate una, de pe o rachetd pe alta si Thapoi. Castigd echipa care ajunge prima cu toate
mingile pe prima racheta.

Short-tenis-competitie (pozele 4,5)- 10min

Jucatorii lovesc mingea peste fileu intr-un teren scurt de 2 metri
pdtrati. Se folosesc doar lovituri de dreapta si rever. Se serveste
de jos si se Tncearcd obtinerea punctului.

Raliu si vole- 10min

Un jucdtor std la vole iar celdlalt pe linia de fund. Se Tncearcd
realizarea unui raliu. La realizarea a 4 lovituri legate se obtine 1
punct.

Cdstigd pentru echipa- 10min

Se formeazd 2 echipe. Se joacd pe tot terenul rosu cu primul servici de sus si al doilea
de jos. Dacd se reuseste cdstigarea primul punct se mai std incd unul. Cel care pierde
punctul este inlocuit de catre un coechipier.

Educatie sportiva: i place sd concureze n echipad.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasd.
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3.1.4 Testari:

Tehnic-Tactic

Poate sd inceapd punctul si sa facd raliu
Poate servi cu o aruncare de deasupra‘capului
Poate executa un servici de la sold.cu rachetd
Poate sd arunce si sd prindd mingea cu un partener
Poate sd faca 3 schimburi de mingi cu un partener
Stie sd se deplaseze la minge, sd o arunce de la sold si sd recupe
mijlocul terenului in “zona casa”

O s wn =

gze apoi Th

Elementar

1. Are o pozitie de asteptare
2. Stie sd revind Tn “zona casa"j
3. Are o pozitie de echilibrun
4. Stie sad se Tntoarcd cu umadru

ectd, joasa pe genunchi :
pas addugat dupd fiecare lovitui
mentul loviturii ",

ileu si sd steaIn lateral c¢Gnd loveste mingea

Educatie sportiva
1. Este disciplinat-isi ascultd a renorul
2. Este fair-play - dd mana cu @dversarul d,qpa meci
3. Este cooperativ cu partenegtl de antrenament

Competitional
1. Poate sd joace un meci détenis cu aruncare

Tehnic-Tactic ,
Poate sd inceapd pune tul, sd facd raliu si sd joace la fileu
1. Poate sd Tnéeapt
2. Poate sd tina#4 mingi in joc cu FH si BH

3. Poate sd joace la fileu folosind voleul de FH si cel de BH

Elementar

1. Stie sd revind in “zona casa” cu pas addugat dupad fiecare loviturd
2. Loveste mingea in fata corpului si la nivelul taliei pentru FH si BH
3. Loveste mingea la nivelul pieptului si Tn fatd pentru vole

4. Are o pozitie echilibratd si in lateral atunci cand loveste mingea
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Educatie sportivd

1. Este disciplinat- Tsi ascultd antrenorul
2. Este fair-play- dd mdna cu adversarul dupd meci
3. Este.cooperativ cu partenerul de antrena

Competitional

1. Stie sd joace un meci: N
-sd-si pregateasca terenul g
-sd tind scorul
-sd se arbitreze singur

Testul final pentru avansarea la portocaliu

Organizarea terenului:

Teren de minitenis 12*6m, min
Sistemul de testare: 20 mingi |
- 4 servicii de sus(2 din dre
- 4 lovituri de dreapta
- 4 |ovituri de rever
- 2 voleuri de dreapta
- 2 voleuri de rever
- 2 smash-uri din aer
- 2 smash-uri cazute
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3.2 CULOAREA PORTOCALIE (3/4 din teren)

pregdtire. Terenul are dimensiunile de 18m*6.5m cu fileul de 80cm.ache‘re|e
folosite ntre 58cm-63cm trebuie folosite in functie de ?nc‘iltimea-,/ puterea
copiilor. '

Senzatia este cd se joacd pe tot terenul chiar dacd acesta esfeé redus, de
aceea perspectiva pe care o.au copiii este altd decdt la terenul rosui/De aceea n

aceastd etapd se dezvoltd joc
este sd dezvolti aceleasi tactidi
Tranzitia spre aceastd eta
§i cunostintele sportivului.
Formatul competitiilor poa
de la 1 set de 4 game-uri sau 2 di

| complef pe tot terenul dar si joculila fileu. Cheia

7

» planul unei lectii
» planificarea unui prg
testari

'0

.
)
.

7’
.

7 7
L X X4

3.2.1 Fazele ng (i
Inceputul pu
Cu serviciul:
Nivelul bronz: serviciul de sus in careul corespunzator, pe diagonald
Nivelul argint: serviciul de sus Thtr-o zona tintd

Nivelul aur: serviciul plasat in partea liberd a careului intr-o zona marcatd
(fncercarea de a servi un as)
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Cu returul:

Nivelul bronz: returul constant Th teren
Nivelul argint: returul plasat in cros sau lung de lini

Constructia punctului:

Miscarea adversarului:

Nivelul bronz: mingea trebuie lovitda o datd Thtr-un colf si apoi in celdlalt colt al
terenului
Nivelul argint: mingea trebuie lovitd o data Thtr-un colt si apoi Th celdlalt colt al

terenului in zone tintd y
Nivelul aur: mingea trebuie I8vita o datd Thtr-un colt si apoi ’|‘n‘v dlalt colt al
terenului in zone tintd, atac la fleu pe minge scurtd sau finalizare ¥

Impingerea adversarului Th spa

| Tr‘-un culoar
lung Tmpingdnd adversarul cati mai depégfe.des*teren, iar acesta din urmd va
raspunde cu o minge scurtd
Nivelul argint: pe cros, unul floveste lung”si Tnhalt impingdnd adversarul cdat mai
departe de teren, iar acesta dih urmad ya’r'c‘ispunde cu o minge scurta

Nivelul aur: pe cros, unul Ies‘re/lung si Tnalt Intr-o zona delimitatd@ mpingand

adversarul cat mai departe ide tefen, iar acesta din urmd va rdspunde cu o minge

Nivelul aur: raliuri pe cros sau lung de linie in zona tintd Th care mingea scurtd se
accelereazd Tn terenul rdmas liber intr-o zond tintd si se urcd la fileu

Finalizarea prin stop

Nivelul bronz: dupd 2,3 raliuri lungi si Tnalte pe rdnd jucdtorii aflati in situatie
favorabild plaseaza o minge scurtd oriunde in apropierea fileului

37
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Nivelul argint: dupd@ 2,3 raliuri lungi si Tnalte pe cros, pe rdnd jucdtorii aflati Tn
situatie favorabild plaseazd o minge scurtd in partea liberd a terenului langa fileu
Nivelul aur: dupd 2,3 raliuri lungi si Thalte pe rdnd jucdtorii aflati Th situatie
favorabild plaseaza o minge scurtd in zona tintd aflatd-in.apropierea fileului

. u »

@

Finalizarea la fileu

Nivelul bronz: dupd cateva raliuri se atacd mingea scurtd si se urcd la
se va juca un vole in partea de teren ramasa libera -
Nivelul argint: dupd cateva raliuri se atacd mingea scurtd si se urca.
unde se va juca un vole in partea de teren rdmasa liberd in zona tintd )
Nivelul aur: dupd cateva raliuri in cros se atacd mingea scurtd n lung
urcd la fileu de unde se va juca un vole in partea de teren rdmasd Iib

Schimbul de ritm -forteazd-ti

Nivelul bronz: pe rénd se lovest
mai Tnalt-mai razant, stanga-dr
Nivelul argint: pe rdnd se loveste in ralistinzohtr tintd (mai tare-mai incet, mai
lung- mai scurt, mai Thalt- mai n@zant, s‘ranga—ar'eapm)

Nivelul aur: in raliu obligaﬁvi7

Tn zone fintd sau pe puncte

linei de fund pentdu @ prelua conducerea punctului; pe tot terenul cu atac si
avansare la fileu £ =

) |
Nivelul aur: fitoarcerea punctului cu o minge naltd si lungd in cros , pe mijloc sau
lung de linie gi apei dacd e cazul atac pe mingea scurtd(drive unde e cazul, sau vole
pregdtitor) cu avansare la fileu si finalizare

Rdspuns la atac cu lob sau passing shot

Nivelul bronz: pe atacul adversarului trimis intr-o zond delimitatd se incearcad
raspunsul cu un passing shot sau lob

38
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Nivelul argint: pe atacul adversarului trimis oriunde Tn teren se ncearcad raspunsul
cu un passing shot sau lob

Nivelul aur: pe atacul adversarului trimis oriunde Tn teren se incearcad ori passing
shot, ori lob (antrenorul va indica lovitura de aparace.l

Prezenta, prezentarea lectiei, incdlzirea- 10min
- 2,3 exercitii (ex: jocuri cu diferite tipuri de alergare, indemdnare

racheta, etc) ’
- dificultatea exercitiilor creste odatd cu avansarea la urmatorul nivel
- stretching /

Coordonare- 10min

- balans, diferentiere, viteza

- la nivelul bronz vor fi prezeh
urmatoarele hivele combinate

reactie, orientare, ritm pentru*fiecare culoare
ate pe rdnd una cdte ung,*apoi cu trecerea la

Joc de Tndemdnare - 10 min :
- patrdticd (cu o minge, cu 2 mingi, cu vole, fdrd vole) dificultatea creste odatd cu
avansarea la urmdtorul nive

Partea principald - 45 min
raliuri de pe linia de fund f
jocul de fileu [
servici gi retur

! pentru acasa- 15min
- joc complementart (hockey, fotbal, basket)
- stafete :

- streching ding
»

3.2.3 Planificarea a 3 luni de antrenament

®



Prezentarea lectiei si prezenta-5 min

Incdlzirea: stretching, coordonare-“circuit“-15min
Fiecdrei linii a terenului 7i revine un tip de deplasare:
-linia 1- alergare usoarda

-linia 2- sdriturd pe doud picioare peste “apd”

-linia 3- pas addugat dus-intors

-linia 4- sdrituri pe piciorul drept

-linia 5- s@rituri pe piciorul stdng

-linia 6- alergare cu spatele

-linia 7- alergare cu pas Thcrucisat

-linia 8- sdrituri pe ambele picioare

-linia 9- sdriturd pe doud picioare peste “apd”
-linia 10- sprint

(0)Toc in careu-patratica (1 minge, fara rachete)- 10min

Fiecdrui jucdtor 1i revine cdte un careu de serviciu. Se serveste de deasupra capului si se
incearcd plasarea mingii cat mai departe de adversar. Se poate arunca doar peste fileu.
Mingea trebuie sda cadd doar o datd. Cei care acumuleaza 3 greseli sunt eliminati din
joc.Trebuie sd rdmdnd doar 1 jucdtor la final.

Raliuri pe jumdtate de teren- 15min
Se delimiteazd terenul in doud pdrti si jucdtorii se Tmpart Th echipe ( 2 echipe joacd pe
FH si 2 pe BH). Se serveste de la sold si se incearca realizarea celui mai lung raliu.

Raliuri pe jumatate de teren- 15min
De aceastd datd se schimbd pdrtile (cine a fost pe FH se mutd pe BH si invers).
Cel mai lung raliu cdstigd.

Serviciul si returul pe echipe- 15min

Jucatorii sunt Tmpdrtiti Th echipe (echipe de servici si echipe de retur). De fiecare datd servantul
are doud sanse (serviciul 1 si 2, implementdm ideea de 2 servicii) si poate servi oriunde T careul
de servici din terenul portocaliu. Dacd le greseste pe amdndoud pierde punctul (implementdm
ideea de dubld greseald), dacd serviciul este in teren si cel care returneazd trimite mingea tot n
teren, nu se cdstiga nici un punct. Dacd returul este gresit se pierde 1 punct. Prima echipd care
cdstigd b puncte, cdstigd. Apoi se inverseazd rolurile.

Educatie sportivd: adund mingile repede.

Incheierea, sumarul lectie si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuifi sd exerseze si acasa.




Prezentarea lectiei si prezenta-5 min

Incélzirea:stretching, coordonare-"circuit’-15min
Fiecdrei linii a terenului 7i revine un tip de deplasare:
-linia 1- alergare usoarad

-linia 2- sdriturd pe doud picioare peste “apd”
-linia 3- pas addugat dus-intors

-linia 4- sdrituri pe piciorul drept

-linia 5- sdrituri pe piciorul stdng

-linia 6- alergare cu spatele

-linia 7- alergare cu pas incrucisat

-linia 8- sdrituri pe ambele picioare

-linia 9- sdriturd pe doud picioare peste “apd”
-linia 10- sprint

Joc in careu-patratica (1 minge, fard rachete)- 10min

Fiecdrui jucdtor 7i revine cate un careu de servici. Se serveste de la sold
§i se aruncd mingea de la unul la altul prin aer (vole-vole), doar peste
fileu. Mingea trebuie sd@ nu cadd. Cei care acumuleazd 3 greseli sunt
eliminati. Trebuie sd rdmdnd doar un jucdtor la final.

Raliuri pe cros- 15min
Se realizeazad raliuri pe cros. Cel mai lung raliu castigad.

Raliuri pe cros- 15min
De aceast datd se schimbd padrtile cine a fost pe FH se mutd pe BH si invers. Cel mai

lung raliu cdstigd.
S . O
Serviciul si returul- 15min d
Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori. Unul serveste de sus iar t‘

celdlalt trebuie sd prindd mingea in con dupd o cddere.

Educatie sportiva: este atent cdnd vorbm

Incheierea,sumarul lectie si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuifi sd exerseze si acasa.




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incadlzirea: stretching, coordonare-"lansarea rachetelor”- 15min
Se aruncd mingi peste fileu spre coechipier care trebuie sd le prinda
n con.

Joc ‘in careu-pdtrdtica (pe cros cu 2 mingi si fard rachete)- 15min
Se doreste realizarea de raliuri cat mai lungi in care ciclul miscarii, pozitionarea fatd de
minge si lansarea acesteia sd fie facute cat mai corect. )

D cros si lung de linie- 15min

Se fac schimburi de mingi de la unul la altul. Un jucdator trimite
mingea humai pe cros, iar celdlalt numai lung de linie. Se castigd
punctul atunci cand se realizeazd o secventd de 2 crosuri si 2 lunguri
de linie. Apoi se schimba rolurile. Executati doar FH si apoi doar BH.
Punctul se pierde atunci cdnd mingea iese din teren. Jucdtorii trebuie
sd revind dupd fiecare loviturd, in “zona casa”.

Aruncare pentru vole- 15min

Imparte terenul in 3 culoare, 2 jucdtori in fiecare culoar (un
aruncdtor §i un jucdtor de vole). Aruncdtorul trimite mingea de la
sold, iar cel de la vole o loveste si o trimite Th cros Thtr-o zond tintd
de unde cdstigd 1 punct. Ceilalti jucdtori adund mingile. Se face rotatie dupd 2 minute.

p
- serviciul la tinta- 15min

Jucatorii sunt Tmpdrtiti in echipe. Fiecare jucdtor are 2 sanse iar fiecare trebuie sd
serveascd n tinta asezatd Tn partea de BH din terenul advers (folositi finte mari:
scaune, conuri mari). Se serveste pe rand. Care echipd ajunge la 5 puncte, cdstigd
iar echipa care este in urmd (pierde) primeste cdte un serviciu pentru fiecare
membru ca sd recupereze.

Educatie sportiva: coopereazad cu un partener.

Incheierea, sumarul lectie si tema sdptamanii- 15 min
Recapitularea activitdatilor efectuate, sfdatuiti sd exerseze si
acasa.




Manualul viiteriler campion

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzirea: stretching, coordonare-"fatdn fatd (duel) la fileu"-15min
Copiii paseazd de la unul la altul peste fileu, deplasandu-se cu pas
addugat din dreapta spre stdnga terenului. Cand ajung la capdt o
iau Thapoi dar peste cei din fafa lor (tunel peste tunel).

Joc in careu-pdtrdtica pe lung de linie cu 2 mingi fdrd rachete- 15min
Se doreste realizarea de raliuri cat mai lungi in care ciclul miscarii, pozitionarea fatd de
minge si lansarea acesteia sd fie facute cat mai corect.

Cros si lung de linie la finta- 15min

Se fac schimburi de mingi de la unul la altul. Un jucator trimite mingea
numai pe cros, iar celdlalt numai lung de linie. Se cdstigd punctul atunci
cand se realizeazd o secventd de 2 crosuri si 2 lunguri de linie si bonus
dacd mingea aterizeazd Th zona tintd. Apoi se schimbd rolurile. Punctul se
pierde atunci cand mingea iese din teren. Jucdtorul tfrebuie sd
recupereze dupa fiecare loviturd, Th “zona casa".

Lovituri de pe linia de fund si vole- 15min
Jucdtorii sunt Tmpdrtiti in echipe (perechi). Unul loveste de pe linia de
fund cu FH sau BH iar cel de la fileu executd voleuri cu FH sau BH
, Tncercand sd facd raliu. Echipa cu cele mai multe schimburi Tntr-un
minut, castigd. Se face rotatie spre stanga.

~

Serviciul si returul pe echipe- 15min

Jucatorii sunt Tmpartiti in echipe (echipe de servici si echipe de retur). De fiecare
datd servantul are doud sanse (serviciul 1 si 2, implementdm ideea de 2 servicii). Se
poate servi oriunde n careul de servici din terenul portocaliu. Dacd le greseste pe
amdndoud, pierde punctul (implementdm ideea de dubld greseald), dacd serviciul este in
teren si cel care returneaza trimite mingea in teren, nu se cdstiga nici un punct. Dacd
returul e gresit se pierde 1 punct. Prima echipd care ajunge la 5 puncte, castigd. Apoi
se inverseazd rolurile.

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea:sumarul lectie si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incilzirea: stretching, coordonare-"mingea zburdtoare"- 15min

Se formeazd echipe. Jucdtorii sunt asezati la linia de dublu a ferenului.
Antrenorul aruncd mingea in aer cdt mai sus Th incinta terenului de joc.
Jucdtorul trebuie sd o prinda dupd ce aceastd cade o datd si sd o aseze pe
rachetd echipei lui. Dacd nu o prinde nu se acumuleazd nici un punct. Echipa care adund
cele mai multe mingi intr-un timp limitd, cdstigd.

Joc in careu-patratica-unul cu rachetd iar celdlalt fara racheta-

n lungul liniei-15min

Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori. Unul aruncd iar celdlalt
trebuie sd loveascd. Cel mai lung raliu, cdstigd. g

Raliuri pe jumatate de teren in lungul liniei-15min

Se delimiteazd terenul in doud parti si jucdtorii se Tmpart n echipe
(2 echipe joacd pe FH si doud pe BH). Se serveste de la sold si se
Tncearca realizarea celui mai lung raliu.

(8

Minge de apropiere si vole in lungul liniei-15min
Jucdtorii sunt Tmpdrtiti Tn echipe. Fiecare echipd primeste cate un teren iar jucdtorii
sunt agezati astfel:
- pe marginea terenului aruncd ugor o minge de la sold care aterizeazd in fata liniei de servici
- cei de pe linia de fund, aleargd la minge si executd o loviturd de apropiere (FH apoi cu BH)
apoi Tnainteazd spre fileu pregatiti pentru un vole cu mingea care va reveni
- cei din partea opusd fileului ihcearcd sd retrimita mingea celui de la fileu intr-o secventd de 2
lovituri.

Echipa castigd 1 punct dacd se executd toatd secventd de joc cu cele 3 lovituri.

Serviciul si returul- 15min
Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Unul serveste de sus iar
celdlalt trebuie sd prinda mingea Th con dupd o cadere.

Educatie sportiva: jucdtorul este corect cand strigd out.

Incheierea, sumarul lectie si tema pentru acasa-15 min
Recapitularea activitdfilor efectuate, sfdtuiti sd exerseze si




Manualul viiteriler campion

L Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
e .
& Incdlzirea:streching, coordonare-"Tic-Tac-Toe (X si 0)"- 15min

Se formeazd 2 echipe. Se Tmparte terenul din fata jucdtorilor de dincolo de
fileu ntr-o tabld de X si 0. Fiecare patrdaticd primeste cdte un numdr de
puncte. Antrenorul oferd mingi jucdtorilor iar acestia trebuie sd tfinteascd pdtrdtelele
pentru a acumula 15 puncte.

Se formeazad 2 echipe (fiecare echipa primeste o culoare). Se imparte terenul
din fata jucdtorilor de dincolo de fileu intr-o tabld de X si O. Antrenorul oferd
mingi jucdtorilor iar acestia trebuie sd tinteascd patrdafele pentru a le marca.
Echipa care trimite de 3 ori mingea n acelasi patrat, castigd (marcarea se face
cu conuri de culoarea echipei care a lovit).

Joc in careu-pdtrdtica-unul cu racheta iar celdlalt fard-in cros- 15min.
Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori, unul aruncd iar celdlalt trebuie sd
loveascd. Cel mai lung raliu, cdstigd.

Raliuri pe cros- 15min
Se realizeazd raliuri pe cros. Cel mai lung raliu castigad.

Minge de apropiere si vole in cros- 15min

Jucdtorii sunt Tmpdrtiti Tn echipe. Fiecare echipd primeste cdte un teren iar jucdtorii sunt

asezati astfel:

- pe marginea ferenului aruncd usor o minge de la sold care aterizeaza in fafa liniei de servici

- cei de pe linia de fund, aleargd la minge si executd o loviturd de apropiere (FH apoi cu BH). Apoi
Tnainteazd spre fileu pregatiti pentru un vole cu mingea care va reveni

- cei din partea opusd Tncearcd sd retrimita mingea celui de la fileu thtr-o secventd de 2 lovituri.

Echipa cdstigd 1 punct dacd se executd toatd secventa de joc cu cele 3 lovituri.

Serviciu la tinta- 15min

Jucdtorii sunt Tmpdrtiti Th echipe. Fiecare jucdtor are 2 sanse. Fiecare jucdator trebuie sd
serveascd n tinta agezatd Th partea de BH din terenul advers (folositi finte mari: scaune,
conuri mari.). Se serveste pe rdand. Care echipd ajunge la 5 puncte, cdstigd. Echipa care
este Th urma (pierde) primeste cdte un servici pentru fiecare membru ca sd recupereze.

Educatie sportiva: adund repede mingile.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzirea: streching, coordonare ,batem palma“- 15min
Copiii sunt agezati in apropierea fileului. Fiecare loveste 3
mingi care vin la diferite Tndltimi. Antrenorul lanseaza cate
o minge n lateral iar jucdtorul trebuie sd o lovescd cu voleul. Deplasarea
Tntre lovituri se face cu pas addugat.

Joc in careu-patratica-cu rachete si 2 mingi- 15min
Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori care incearcd sd facd cat mai
multe schimburi de mingi in lungul liniei. Cel mai lung raliu cdstigd.

Morisca pe lung de linie (pe jumatatea de FH si apoi pe cea de BH)-
15min

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori care se rotesc dupd fiecare
loviturd. Se joacd pe puncte.

y

Servici si retur pe echipe- 15min

Jucdtorii sunt Tmpdrtiti Tn echipe (echipe de servici si echipe de retur). De fiecare
datd servantul are doud sanse (serviciul 1 si 2, implementdm ideea de 2 servicii). Se
poate servi oriunde n careul de serviciu din terenul portocaliu. Dacd le greseste pe
amdndoud pierde punctul (implementdm ideea de dubld greseald). Dacd serviciul este
in teren si returneurul trimite mingea in teren, nu se cdstigd nici un punct. Dacd
returul e gresit se pierde 1 punct. Prima echipd care ajunge la 5 puncte, castigd. Apoi
se inverseazad rolurile.

<
© @\  Morisca pe tot terenul cu servici- 15min

" Educatie sportiva: 7i place sd concureze.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
O Recapitularea activitdatilor efectuate, sfatuiti sa exerseze si acasa.




‘ Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzirea: streching, coordonare ,circuit”- 15min
Fiecdrei linii a terenului 7i revine un tip de deplasare:
ﬂf -linia 1- alergare usoard

& -linia 2- sdriturd pe doud picioare peste ,apa”

-linia 3- pas addugat dus-intors

-linia 4- sdrituri pe piciorul drept

-linia 5- sdrituri pe piciorul stdng

-linia 6- alergare cu spatele

-linia 7- alergare cu pas incrucisat

-linia 8- sdrituri pe ambele picioare

-linia 9- sdriturd pe doud picioare peste .apa“
-linia 10- sprint

Joc in careu-patrdtica-cu rachete si 2 mingi -15min
Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori care Thcearcd s@ facd cat mai multe schimburi
de mingi n cros. Cel mai lung raliu castiga.

Morisca in cros (pe jumdtatea de FH si apoi pe cea de BH)-
15min

Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori care se rotesc dupd
fiecare loviturd. Se joacd pe puncte.

Serviciu la tfinta- 15min

Jucdtorii sunt Tmpdrtiti in echipe. Fiecare jucdtor are 2 sanse. Fiecare jucdator trebuie
sd serveascd n tinta agsezatd in partea de BH din fterenul advers (folositi tinte mari:
scaune, conuri mari.). Se serveste pe rdnd. Care echipd ajunge la 5 puncte, cdstiga.
Echipa care este in urmd (pierde) primeste cdte un servici pentru fiecare membru ca
sd recupereze.

Morisca pe tot terenul cu serviciu- 15min

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incalzirea: streching, coordonare ,treptele”- 15min

Se deseneazd pe verticald terenului linii (1,2,3,4). Se poate alerga cu
fata sau cu pas lateral. Copiii cu rachetele in mdini vor sprinta la prima
linie si apoi vor reveni de unde au pornit, apoi vor sprinta la a doua linie si vor reveni iar
de unde au pornit s.a.m.d. Se poate varia traseul parcurs.

1 Joc din careu-patratica-din vole-ambii jucdtori cu rachete- 15min

Se ncearcd realizarea unui raliu cat mai lung ih cros, numai cu voleul.

Raliuri in lungul liniei in zone tintd- 15min
Se doreste mentinerea mingii cat mai mult in joc si o plasare a
acesteia intr-o zond delimitatd pentru a obtine puncte.

Raliuri in lungul liniei in zone tintda-15min

Se inverseazd echipele, cele care au jucat anterior cu FH se mutd pe
BH.

Sunt echipe de serviciu si echipe de retur. Se delimiteazd zonele tintd. La fiecare
minge trimisd Tn zonele respective se aculumuleaza 1 punct. Dupd un anumit timp se
inverseazad rolurile.

p
\WServicinl si returul cros in zona tintd- 15min

Educatie sportiva: adund repede mingile.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 10 min
Recapitularea activitdafilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasa.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzirea: stretching, coordonare-"prinde-ma dacd poti”- 15 min

. e Jucdtorul std cu spatele spre fileu. Antrenorul se afld Th spatele
jucdtorului in teren. La semnalul sonor, antrenorul aruncd o minge iar jucdtorul se
Tntoarce si incearcad sa o prindd dupd o cddere.

Joc din careu-patratica-din vole-toti jucdtorii cu rachete- 10min
Se ‘incearcd realizarea unui raliu cat mai lung numai cu voleul, Tn
lungul liniei.

Raliuri in cros in zone tintd- 15min
Se doreste menfinerea mingii cat mai mult th joc si o plasare a
acesteia intr-o zona delimitatd pentru a obtine puncte.

Raliuri in cros in zone tinta- 15min
Se inverseazd echipele, cele care au jucat anterior cu
FH se mutd pe BH.

Serviciul si returul in lungul liniei in zona tinta- 15min

Se formeazd echipe de servici si echipe de retur. Se delimiteazd zona tintd. La fiecare
minge trimisd Tn zona respectivd se aculumuleazd 1 punct. Dupd un anumit timp se
inverseazd rolurile.

Educatie sportiva: spune scorul cu voce tare.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitdtfilor efectuate, sfatuifi sd exerseze si
acasa.




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incalzirea: stretching, coordonare-"oglinda“- 15min
Jucdtorii se miscd Th fata sau Th spate, la stdnga sau la dreapta la
semnalul antrenorului.

Joc in careu- 10min
Morisca Tn careu.Se alcdtuiesc 2 echipe. Fiecare jucdtor poate lovi
doar o datd si apoi se retrage n spatele randului.

Minge de apropiere si vole- 15min

Jucdtorii sunt Tmpdrtiti Tn echipe. Fiecare echipad
primeste cdte un teren iar jucdtorii sunt asezati astfel:
-cei de pe marginea terenului aruncd usor o minge de la sold care aterizeaza
n fata liniei de serviciu

-cei de pe linia de fund, aleargd la minge si executd o loviturd de apropiere
(FH apoi cu BH). Apoi Thainteazd spre fileu pregatiti pentru un vole cu
mingea care va reveni

-cei din partea opusd Tncearcd sd refrimitd mingea celui de la fileu intr-o
secventd de 2 lovituri.

Echipa cdstigd 1 punct dacd se executd toatd secventd de joc cu cele 3 lovituri.

-

" “Shingles”- 15min

Se formeazd 2 echipe de cdte 2 copii. Se Incepe punctul pe jumdtate de teren si se
termind pe tot terenul astfel: se serveste din mdna pe lung de linie si se Incepe cu 2 mingi
in acelasi timp. In momentul in care pe o jumdtate de teren se termind de jucat se striga:
“Shingles” si se continud apoi cu mingea rdmasd pe fot terenul si culoarele de dublu.
Echipa care cdstigd ambele mingi are un punct. Se premiazd cu fncd un punct dacd se
cdstigd cu voleul sau smash-ul.

Serviciul si returul lung de linie- 15min
Se serveste si apoi se returneazd pe lung de linie. Dacd s-a realizat acest
obiectiv se cdstigd 1 punct. Dupd un anumit timp se inverseazd rolurile.

Educatie sportiva: este corect cand strigd out.

Incheierea, sumarul lectiei si tema saptdmanii- 15 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incélzirea: stretching, coordonare-"crocodilul” (poza 6,7)- 15min

Copiii se aseazd pe 2 siruri (echipe) unul Th spatele celuilalt (tindndu-se
de umeri). Antrenorul lanseazd o minge iar fiecare echipd trebuie sd se
miste cu pas addugat si sd permitd mingii sd treacd printre picioarele
tuturor celor din echipd fdrd a fi atinsd. Echipa care atinge mingea de 5 or:i, pierde.

Joc din careu-10min
Morisca- paseazd racheta-fiecare echipd are cate o rachetd. Cel
care loveste trebuie apoi sa paseze racheta coechipierului.

Mingea din careu se atacd- 15min

Se joacd pe jumdtate de teren pe echipe.
Punctul se Tncepe cu un servici de la sold, iar la fiecare minge care
aterizeazd in careu se va lovi o minge de apropiere si se va urca la
fileu. Cine nu face acest lucru pierde punctul.

.Shingles” cu atac la fileu-15min

Se formeazd 2 echipe de cdte 2 copii. Se Thcepe punctul pe jumdtate de teren si se
termind pe tot terenul astfel: se serveste din mana pe lung de linie si se Tncepe cu 2
mingi Th acelasi timp. Tn momentul in care pe o jumdtate de teren se termind de jucat
se strigd:"Shingles” si se continud cu mingea rdmasa in joc pe tot fterenul si culoarele
de dublu printr-o minge de apropiere si urcare la fileu. Echipa care cdstigd ambele
mingi are 1 punct. Se premiazd cu Tncd un punct dacd se castiga cu voleul sau smash-ul.

Serviciul si returul in cros- 15min
Se serveste si apoi se returneazad in cros. Dacad s-a realizat acest obiectiv se
cdstigd 1 punct. Dupd un anumit timp se inverseaza rolurile.

Educatie sportiva: stie sd se arbitreze singur.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze i acasa.




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

fnc&lzirea:sfrefching, coordonare-"circuit"- 15min
Fiecdrei linii a terenului 7i revine un tip de deplasare:
-linia 1- alergare ugoara

-linia 2- sdriturd pe doud picioare peste "apd”
-linia 3- pas addugat dus-intors

-linia 4- sdrituri pe piciorul drept

-linia 5- s@rituri pe piciorul stang

-linia 6- alergare cu spatele

-linia 7- alergare cu pas incrucisat

-linia 8- sarituri pe ambele picioare

-linia 9- sdriturd pe doud picioare peste “apd”
-linia 10- sprint

(@ S g . ~ L .
Joc careu-pdtratica-regularitate in lungul liniei cu rachete- 10min
Se doregte realizarea de raliuri lungi in careul de servici. Cel mai lung raliu castiga.

Raliuri in triunghi- 15min

Se formeazd echipe de cate 3 jucdtori si se joacd contratimp. Se joacd unul contra doi.
Cel care std singur va lovi doar cu FH in cros si apoi in lungul liniei, iar ceilalti 2 vor
trimite mingea doar spre coltul de FH. Dupd realizarea a 4 schimburi se cdstigd 1 punct.
Locurile se schimbad n sensul acelor de ceasornic. Apoi intrd echipa a doud. Echipa care
are mai multe puncte dupd expirarea timpului de joc, cdstigad.

Lovitura de pe linia de fund si vole-15min
Jucdtorii sunt Tmpadrtiti in echipe (perechi). Unul loveste de pe linia d

: incercdnd sd facd un raliu. Echipa cu cele mai multe schimburi Tntr-u
%5 minut, cdstigd. Se face rotatie spre stdnga.

e

fund cu FH sau BH iar cel de la fileu executda voleuri cu FH sau BH

n

I Atac si apdrare-ofensiv (pozele 8,9) -15min

Se formeazd echipe de cdte 2 copii. Una dintre echipe primeste o minge scurtd si este
obligatd sd atace la fileu. Dacd va cdstiga punctul va ramane Th continuare la fileu, dacd nu
se va retfrage pe linia de fund si cealaltd echipa va avansd la fileu. Se puncteaza doar
punctele realizate la fileu.

A ©

Educatie sportiva: i place sd concureze.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incélzirea: streching, coordonare-"mingea zburdtoare"- 15min

Se formeazd echipe. Jucdtorii sunt asezati la linia de dublu a terenului.
Antrenorul aruncd mingea cat mai sus Tnh incinta terenului de joc.
Jucdtorul trebuie sd o prindd dupd ce aceasta cade o datd si sd o aseze
pe racheta echipei sale. Dacd nu o prinde nu se acumuleaza nici un punct.
Echipa care adund cele mai multe mingi Intr-un timp limitd, castigd.

Joc careu-pdtratica-regularitate in cros- 10min
Se doreste realizarea de raliuri lungi in careul de servici. Cel mai
lung raliu castigd.

Raliuri in triunghi- 15min

Se formeazd echipe de cdte 3 jucdtori si se joacd contratimp. Se
joacd unul contra doi. Cel care sta singur va lovi doar cu BH in cros si
apoi Tn lungul liniei, iar ceilalti doi vor trimite mingea doar spre coltul
de BH. Dupd realizarea a 4 schimburi se cdstiga 1 punct. Locurile se
schimbd in sensul acelor de ceasornic. Apoi intrd echipa a doua.
Echipa care are mai multe puncte dupd expirarea timpului de joc,
cdstigd.

"’
)
\'

Arunca pentru smash- 15min

Se formeazd echipe de cdate 2 copii. Unul lanseazd mingea spre
partener care va incerca o loviturd de smash. Se cdstigd 1 punct n
situatia Tn care s-a realizat smash-ul §i mingea a aterizat in teren.

I —

Atac si apdrare (defensiv)- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 copii h care o echipd primeste o minge scurtd si este
obligatd sd atace la fileu. Dacd va cdstiga 2 puncte Tmpotriva echipei care se apard o va
Tnlocui. Se puncteazd doar punctele realizate de pe linia de fund, in apdrare.

»

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

P TN ~
N4 Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa-15 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

£ ’,’f’ Incdlzirea: stretching, coordonare-"fatd in fatd (duel)” la fileu- 15min
: ’ ' Copiii paseazd de la unul la altul peste fileu, deplasdndu-se cu pas
1@,%# addugat pe lateralul terenului. Cand ajung la capdt o iau Thapoi dar peste

= cei din fata lor (tunel peste tunel).

Joc in careu- 10min

Vole-vole duel la simplu-se joacd pe puncte pe jumdtate de teren.
@

-

" Bretelele (optarul)- 15min

4 copii joacd cu o singurd minge care trebuie sd treacd pe la fiecare
(2 lovesc cros si 2 lovesc in lungul liniei). Dupd un timp anume cei
care au lovit cros vor lovi lung de linie. La realizarea unui tur
complet al mingii se cdstigd 1 punct.

Vole si smash- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 copii. Unul va trimite mingi de pe linia de
fund cdtre cel de la fileu. Mai intdi pentru vole si apoi o minge Tnaltd
pentru smash. La realizarea unei serii complete se cdstigd 1 punct. Dupd
un anumit timp se schimba locurile.

7|

Punct decisiv- 15min

Este un joc de simplu fard avantaj, cu punct decisiv. Un jucdtor serveste tot game-ul.
Singura reguld este cd la 40-40, se joacd punct decisiv, iar cel de la retur alege
partea de unde o sd refurneze.

Dacd sunt mai multi jucatori, dupd fiecare game se face rotatie.

Educatie sportiva: stie sd se arbitreze singur.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasd.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

@Q Incdlzirea: stretching, coordonare-"batem palma“- 15min
\ ,\ Copiii se aseazd n apropierea fileului. Fiecare loveste 3 mingi de la
< indltimi diferite. Antrenorul lanseazd cdte o minge n lateral iar
— jucdtorul trebuie sd o lovescd cu voleul. Deplasarea Tntre lovituri se
face cu pas addugat.

Joc in careu- 10min
Vole-vole duel la dublu cu o singurd minge- se joacd pe puncte doar din vole.

Bretelele (optarul) in zona tintd- 15min

4 copii joacd cu o singurd minge care trebuie sd freacd pe la fiecare
(2 lovesc cros si 2 lovesc lung de linie). Dupd un timp anume se
inverseazd rolurile. Se acordd puncte doar in cazul h care mingea
aterizeazd Th zonele tinta.

3@ Vole si lob- 15min

00 Se formeazd echipe de fileu si echipe pentru linia
de fund. Cel de pe linia de fund lanseazd o minge cdtre cel de la fileu
care va executa un vole apoi se va incerca un lob peste jucatorul de la
fileu care va incerca sa joace mingea. Dacd se executd smash-ul,
echipa de fileu cdastigd. Dacd se reuseste lobul, echipa din apdrare
castigd.

Jucam pentru echipd- 15min

Jucdtorii sunt Tmpdrtiti Tn echipe de cate 2. Primul joacd 2 puncte Tmpotriva unuia
dintre adversari (un punct serveste si un punct primeste). Dacd le castigd pe amandoud
mai joacd un punct bonus cu al doilea jucdtor din echipa adversa. Astfel se vor roti
jucdtorii. Apoi bate palma si este inlocuit de partenerul lui care joacd la fel. Scorul
este continuu indiferent de adversar. Prima echipd care ajunge la 7 puncte, cdstigd.

Educatie sportiva: stie sa-gi incurajeze echipa.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si




Prezentarea echipei si prezenta- 5 min
Incédlzirea: stretching, coordonare-"prinde-md dacé poti”“- 15min

Jucdtorul sta cu fata spre fileu. Antrenorul se afld in spatele
jucdtorului in afara terenului. La semnalul sonor, antrenorul aruncd
mingea ,iar jucdtorul se Thtoarce si incearcad sd o prindd dupd o cddere.

(9

Serviciul si returul pe echipe- 10min

Jucatorii sunt impdrtiti in echipe (echipe de servici si echipe de retur). De
fiecare data servantul are doud sanse (serviciul 1 si 2, implementam ideea
de 2 servicii) si poate servi oriunde Th careul de servici din terenul
portocaliu. Dacd le greseste pe amdndoud pierde punctul (implementdm
ideea de dubld greseald). Dacd serviciul este in teren si returneurul
trimite mingea n teren, nu se castigd nici un punct. Dacd returul e gresit
se pierde 1 punct. Dupd un punct se schimba jucdtorii. Prima echipd care
ajunge la 5 puncte, cdstigd. Apoi se inverseaza rolurile.

Raliuri in triunghi- 15min

se schimbad rolurile.

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Unul dintre jucdtori va lovi
doar cu FH, in cros si apoi n lungul liniei, iar celdlalt se va deplasa Tn
coltul de FH si apoi in cel de BH si va Tncerca sa refrimitd mingea la
partener. Dupd 4 schimburi se cdstigd 1 punct. Dupd un timp anume

" Raliuri n triunghi- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Unul dintre jucdtori va lovi doar cu BH, in cros
si apoi n lungul liniei, iar celdlalt se va deplasa in coltul de FH si apoi n cel de BH si va
ncerca sd retrimitd mingea la partener. Dupd 4 schimburi se cdstigd 1 punct. Dupd un

timp anume se schimbad rolurile.

Tiebreak- 15min

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 15 min

Recapitularea activitafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.

Se joacd pand la 5 sau pand la 7 puncte in functie de humdrul de copii.

Educatie sportiva: dd mdna cu adversarul dupd fiecare meci.




Manualul viiteriler campion

Prezentarea lectiei si prezenta-5 min

Incélzirea: stretching, coordonare-"treptele”- 15min

Se deseneazd pe verticala terenului linii (1,2,3,4). Se poate alerga cu
fata sau cu pas addugat. Copiii cu rachetele Th mdini vor sprinta la prima
linie si apoi se vor Tntoarce la linia de start, apoi vor sprinta la a doua
linie si apoi vor reveni la linia de start s.a.m.d. Se poate varia traseul parcurs.

Serviciul si returul pe echipe- 10min

Jucdtorii sunt impdrtiti ih echipe (echipe de servici si echipe de retur). De
fiecare datd servantul are doud sanse (serviciul 1 si 2, implementdm ideea de
2 servicii) si poate servi oriunde in careul de servici din terenul portocaliu.
Dacd le greseste pe amdndoud pierde punctul (implementdm ideea de dubld
greseald), dacd serviciul este n teren si returneurul frimite mingea in teren,
nu se cdstigd nici un punct. Dacd returul e gresit se pierde 1 punct. Dupd un
punct se schimbd jucdtorii. Prima echipa care ajunge la 5 puncte, cdstigd.
Apoi se inverseazd rolurile.

Raliuri in triunghi- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Unul dintre jucdtori va lovi doar
cu FH, Tn cros si apoi in lungul liniei, iar celdlalt se va deplasa in coltul de
FH si apoi in cel de BH si va incerca sd retrimitd mingea la partener.
Cdstigd cel mai lung raliu. Dupd un timp anume se schimbd rolurile.

Raliuri in triunghi- 15min

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Unul dintre jucdtori va lovi doar cu BH, in cros si apoi Tn
lungul liniei, iar celdlalt se va deplasa in colful de FH si apoi Tn cel de BH si va incerca sd refrimitd
mingea la partener. Castigd cel mai lung raliu. Dupd un timp anume se schimbd rolurile.

Terenul campionului- 15min

Se alege prin tragere la sorti cel care va incepe din terenul campionului. Doar in acel teren
se acumuleazd puncte. Ca sd-| poti inlocui pe campion trebuie sd castigi 2 puncte consecutive
Tmpotriva lui. Serveste doar cel care se afld Th terenul campionului.

Educatie sportiva: strigd scorul cu voce tare.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.




Manualul viiteriler carmpi
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Prezentarea lectiei si prezenta-5 min

g
@ 0 Incélzirea: stretching, coordonare-"crocodilul” ( pozele 6,7)- 15min
Copiii se aseazd pe 2 siruri (echipe), unul in spatele celuilalt (findndu-se de
- umeri). Antrenorul lanseazd o minge iar fiecare echipd trebuie sd se miste
cu pas addugat si sa permitd mingii sd treacd printre picioarele tuturor celor
din sir fdrd a fi atinsd. Echipa care acumuleazd 5 greseli, pierde.

Joc de careu-patratica-fdra vole-cu o singura minge- 10min
Se joacd in toate 4 careurile dar fard vole.

-

“'Tr'iunghi cu atac si vole (numai cu FH)- 15min

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Unul conduce jocul si va
lovi numai cu FH. Prima loviturd in cros apoi va ataca n lungul liniei
si apoi va executa un vole n zona liberd de teren. Celdlalt jucdator
va trimite mingea Thapoi numai pe FH partenerului. Se incearcd
realizarea punctului cu voleul. Dupd realizarea acestui traseu se
castiga 1 punct. Dupd un timp anume se inverseaza rolurile.

numai cu BH. Prima loviturd in cros apoi va ataca Th lungul liniei si
apoi va executa un vole n zona liberd de teren. Celdlalt jucdtor va
trimite mingea Thapoi numai pe BH partenerului. Se fTncearcad
realizarea punctului cu voleul. Dupd realizarea acestui traseu se
cdstigd 1 punct. Dupd un timp anume se inverseaza rolurile.

Puncte doar cu un serviciul- 15min
Se joacd puncte pe tot terenul. Cel care serveste dispune numai
de un serviciu.

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuifi sd exerseze si acasa.




Prezentarea lectiei si prezenta-5 min

Incalzirea: stretching, coordonare-"oglinda“- 15min
Jucdtorii se miscd in fatd sau in spate, la stdnga sau la dreapta la
semnalul antrenorului.

Joc de careu-patratica-doar cu vole-cu o singura minge- 10min
Se joacd in toate 4 careurile doar cu vole.

Triunghi cu atac si vole (numai cu FH)- 15min

Se formeaza echipe de atac si de apdrare. Unul dintre jucdtorii de
atac conduce jocul si va lovi numai cu FH. Prima loviturd in cros apoi
va ataca Th lungul liniei dupd care va incerca sd execute un vole Tn
zona liberd de teren. Celdlalt jucdtor va trimite mingea Tnapoi numai
pe FH adversarului insd dupd lovitura de atac n lungul liniei, va
Tncerca sd-| paseze. Se incearcd realizarea punctului cu passing shot-
ul. Cel care cdstigd, acumuleazd 1 punct pentru echipa. Dupd un timp
anume se schimba rolurile echipelor.

Triunghi cu atac si vole (numai cu BH)- 15min
Se formeazd echipe de atac si de apdrare. Unul dintre jucdtorii de
atac conduce jocul si va lovi numai cu BH. Prima loviturd in cros apoi va
ataca T lungul liniei dupd care va incerca sd execute un vole in zona
liberd de teren. Celdlalt jucdtor va trimite mingea Thapoi numai pe BH
adversarului Thsa dupd lovitura de atac Th lungul liniei, va incerca sa-I
paseze. Se ncearcd realizarea punctului cu passing shot-ul. Cel care cdstigd, acumuleazd
1 punct pentru echipd. Dupd un timp anume se schimbd rolurile echipelor.

~
Puncte doar cu 3 servicii- 15min
Se joacd puncte pe tot terenul. Cel care serveste dispune de 3 servicii. Este obligat cu
primul dintre ele sd joace pentru as. Dacd serveste un as, castigd 2 puncte. Dacd
greseste toate cele 3 servicii, pierde 2 puncte.

Educatie sportiva: i place sd concureze.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.




Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Tncélzirea: stretching, coordonare-"scdunelul” (poza 10)- 15min
Copiii se aseazd pe un "scdunel imaginar” cu racheta Th pozitie de
asteptare. Sunt pozitionati fafd in fatd. Care std nemiscat cel mai
mult timp, cdstigd.

Joc in careu-morisca in cros- 10min
Se formeazad echipe. Fiecare loveste o datd in cros si apoi este nlocuit de coechipier.

“'Tr'iunghi cu atac si smash (numai cu FH)- 15min
Se formeaza echipe de cate 2 jucdtori. Unul conduce jocul si va lovi
numai cu FH. Prima loviturd Th cros apoi va ataca n lungul liniei si apoi va
executa un smash in zona liberd de teren. Celdlalt jucator va trimite
mingea Tnapoi numai pe FH partenerului. Se incearcd realizarea punctului
cu smash-ul. Dupd realizarea acestui traseu se cdstigd 1 punct. Dupd un
timp anume se inverseaza rolurile.

Triunghi cu atac si smash (numai cu BH)- 15min
Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Unul conduce jocul si va lovi
numai cu BH. Prima loviturd in cros apoi va ataca n lungul liniei si apoi va
executa un smash n zona liberd. Celdlalt jucator va trimite mingea
Thapoi numai pe BH partenerului. Se Thcearcd realizarea punctului cu

smash-ul. Dupd@ realizarea acestui traseu se cdstigd 1 punct. Dupd un
timp anume se inverseaza rolurile.

Dublu pe echipe- 15min

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori si se joacd puncte cu agezare clasicd de dublu.
Echipa care cdstigd rdmadne pe teren.

Educatie sportiva: este corect cand strigd out.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa-15 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incélzirea: stretfching, coordonare-"mingea zburdtoare”- 15min

Se formeazd echipe. Jucdtorii sunt asezati la linia de dublu a terenului.
Antrenorul aruncd o minge in aer cat mai sus n incinta terenului de joc.
Jucdtorul trebuie sd o prindd dupd ce aceasta cade o datd si sd o aseze pe
racheta echipei lui. Dacd nu o prinde nu se acumuleazd nici un punct. Echipa
care adund cele mai multe mingi thtr-un timp limitd, castiga.

Joc in careu-morisca in lungul liniei- 10min
Se formeazd echipe. Fiecare loveste o datd in lungul liniei si apoi este Tnlocuit de coechipier.

Triunghi cu atac, vole si lob (numai cu FH)- 15min

Se formeazd echipe de atac si de apdrare. Unul dintre jucatorii de atac
conduce jocul si va lovi numai cu FH. Prima loviturd in cros apoi va ataca in
lungul liniei dupd care va incerca sd execute un smash in zona liberd de teren.
Celdlalt jucator va trimite mingea thapoi numai pe FH adversarului hsd dupd
lovitura de atac n lungul liniei, va incerca sa-I lobeze. Se incearca realizarea
punctului cu lobul. Cel care castigd punctul acumuleazd 1 punct pentru echipa.
Dupd un timp anume se schimbd rolurile echipelor.

Triunghi cu atac, vole si lob (numai cu BH)- 15min
Se formeazd echipe de atac si de apdrare. Unul dintre jucdtorii de atac
conduce jocul si va lovi numai cu BH. Prima loviturd in cros apoi va ataca
@ n lungul liniei dupd care va Tncerca s@ execute un smash n zona liberad.
Celdlalt jucdtor va frimite mingea Thapoi numai pe BH adversarului Tnsd
dupad loviturd de atac in lungul liniei, va incerca sa-| lobeze. Se incearca
realizarea punctului cu lobul. Cel care cdstigd punctul acumuleazd 1
punct pentru echipd. Dupd un timp anume se schimba rolurile echipelor.
~ 00—
.Shingles”- 15min
Se formeazd 2 echipe de cdte 2 copii. Se ihcepe punctul pe jumdtate de teren si se termind pe
tot terenul astfel: se serveste din mand pe lung de linie si se incepe cu 2 mingi i acelasi timp. In
momentul in care pe o jumdtate de teren se termind de jucat se strigd: "Shingles” si se continud
apoi cu mingea rdmasd pe tot terenul si culoarele de dublu. Echipa care cdstigd ambele mingi are
1 punct. Se premiazd cu incd un punct dacd se castigd cu voleul.

Educatie sportiva: strange mdna adversarului dupd fiecare meci.

Incheierea, sumarul lectiei si tema s@ptdmanii- 15 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.




Prezentarea lectiei si prezenta -5 min

Incdlzirea: stretching, coordonare-"fatd in fatd (duel)” la fileu- 15 min
Copiii paseazd de la unul la altul peste fileu, deplasdndu-se cu pas

~ addugat de-a lungul fileului. Cand ajung la capdt o iau Thapoi dar peste cei
din fata lor (tunel peste tunel).

Joc in careu-vole-vole n lungul liniei- 10min

Se formeazd echipe de cdte 2 sportivi in care se doreste
realizarea celui mai lung raliu. Mingea trebuie jucatd din aer
numai cu voleul.

Puncte pe jumatate de teren- 15min
Se joacd puncte n lungul liniei pe jumdtate de teren cu servici.

Puncte pe jumatate de teren- 15min
Se joacd puncte in cros pe jumdtate de teren cu servici.

*'Pir'amida-“adaug& ncd unu”(pozele 11,12)- 15min

Se formeazd echipe de 3 jucdtori. Punctul se incepe cu servici de la sold unu contra
unu. Cel care cdstigd punctul are dreptul sd mai adauge incd un partener. Cel care
pierde este Tnlocuit de un partener. Cei care sunt mai multi Th teren, trebuie sd
apere si culoarele de dublu. Cand se ajunge in situatia cu 3 jucdtori in teren
(piramida) si se castigd mingea jucatd de cdtre acestia, echipa acumuleazd 1 punct.
Si apoi se Tncepe iar unu contra unu.

Educatie sportiva: strigd scorul cu voce tare.

e
r |
(S < Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasd- 15 min

‘rv Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incadlzirea: streching, coordonare-"circuitul”- 15min
Fiecdrei linii a terenului 7i revine un tip de deplasare:

-linia 1- alergare usoard

-linia 2- sdritura pe doud picioare peste “apd”
-linia 3- pas addugat dus-intors

-linia 4- sdrituri pe piciorul drept

-linia 5- sdrituri pe piciorul stang

-linia 6- alergare cu spatele

-linia 7- alergare cu pas incrucisat

-linia 8- sdrituri pe ambele picioare

-linia 9- sdriturd pe doud picioare peste “apd”
-linia 10- sprint

Joc in careu-vole-vole in cros- 10min
Se formeazd echipe de cdate 2 sportivi in care se doreste realizarea celui mai lung raliu.
Mingea trebuie jucatd din aer numai cu voleul.

Raliu cu atac si vole in lungul liniei- 15min

Se joacd pe puncte pe jumdtate de teren. In situatia n
care mingea cade n careul de servici se face atac si se
ncearcd finalizarea punctului de la fileu.

Raliu cu atac si vole in cros- 15min R
Se joacd pe puncte pe jumdtate de teren. In situatia in care mingea cade in careul de servici

se face atac si se Incearcd finalizarea punctului de la fM

Ring-ring- 15min

Se formeazad echipe de cate 2 copii. Se alege terenul campionilor (cel in care se castigd punctele).
Echipa din terenul cdstigator std pe linia de fund si trebuie sd paseze. Antrenorul lanseazd
mingea din terenul campionilor spre cealalt@ echipd care va juca o minge de atac si se va apropia
de fileu. In situatia Tn care echipa care atacd cdstigd 2 puncte strigd “Ring-ring” ceea ce
Tnseamnd cd dacd vor mai cdstiga unul vor lua locul campionilor.

Educatie sportiva: coopereazad cu un partener.

Incheierea, sumarul lectiei si tema pentru acasa- 15 min
Recapitularea activitafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.




Manualull viiteriler campioni

3.2.4 Testari
Trecerea de la bronz la argint

Tehnic-Tactic

Poate sa inceapd punctul, sd facd raliu si sa joace la fileu

1. Poate sd Thceapd punctul cu seviciul de sus atat din partea dreapta (Deuce) cat
si din partea stangd (Add)

2. Poate sd facd 5 schimburi de mingi cu un partener

3. Poate directiona mingea cu voleul atdt cu FH cat si cu BH

Elementar

1. Stie sd revind in “zona casd" cu pas addugat dupd fiecare loviturd
2. Loveste mingea n fata corpului si la nivelul taliei pentru FH si BH
3. Loveste mingea la nivelul pieptului si Th fatd pentru vole

4. Are o pozitie echilibratd si in lateral atunci cand loveste mingea

Educatie sportiva

1. Este disciplinat-isi asculta antrenorul

2. Este fair-play-da mana cu adversarul dupd meci
3. Este cooperativ cu partenerul de antrenament

Competitional

1. Stie sd joace un game la servici si unul la retur pe terenul portocaliu:
-sd-si pregateasca terenul
-sd find scorul
-sd se arbitreze singur

Trecerea de la argint la aur

Tehnic-Tactic

Poate sa inceapd punctul, sd facd raliu si sd joace la fileu

1. Poate sd Thceapd punctul cu seviciul de sus atat din partea dreapta (Deuce) cat
si din partea stanga (Add)

2. Poate sd facd 6 schimburi de mingi cu un partener

3. Poate sd creeze o situatie de joc n care serveste, atacad la fileu si finalizeazd cu
voleul sau smash-ul

Elementar

1. Stie sd revind in “zona casd” cu pas addugat dupad fiecare loviturd
2. Loveste mingea in fata corpului si la nivelul taliei pentru FH si BH
3. Loveste mingea la nivelul pieptului si Tn fatd pentru vole

4. Are o pozitie echilibratd si in lateral atunci cdnd loveste mingea
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Manualul viiteriler cammpion

Educatie sportivd

1. Este disciplinat-isi asculta antrenorul

2. Este fair-play-da mana cu adversarul dupd meci
3. Este cooperativ cu partenerul de antrenament

Competitional

1. Poate sd joace un set pand la 4 cu tiebreak la 3-3:
-sd-si pregateasca terenul
-sd find scorul
-sd se arbitreze singur

Testul final pentru promovarea la verde

Organizarea terenului:
- teren portocaliu 18*9m, mingi portocalii(50%)

Sistemul de testare: 20 mingi

- 4 servicii de sus(2 din dreapta si 2 din stdnga)-serviciul 2 dacd e nevoie
- 4 lovituri de dreapta

- 4 |ovituri de rever

- 2 voleuri de dreapta

- 2 voleuri de rever

- 2 smash-uri din aer

- 2 smash-uri cdzute

Alocarea punctelor ( maxim 40 puncte):

- 2 puncte pentru fiecare prim servici plasat in careul corespunzator

- 1 punct pentru fiecare al doilea servici plasat in careul corespunzdtor
- 2 puncte pentru fiecare loviturd plasatd dupd careul de servici

- 1 punct pentru fiecare loviturd plasatd in careul de servici

Evaluarea punctajului obtinut:
- 0-30 puncte - rdmane la portocaliu
- 31-40 puncte - avanseaza la verde

-



orilor carmpioni

Manualul vi

3.3 CULOAREA VERDE (pe tot terenul)

Este urmatorul pas al progresiei si trebuie realizat la momentul potrivit fiind
destinat copiilor cu varste intre 9-10 ani.Totul se desfdsoard pe terenul normal,
diferentele constau Th decompresia mingiei 25% fata de o minge galbend iar
rachetele folosite pot avea intre 63-66cm, insd nu obligatoriu.Tranzitia spre
aceastd etapd poate fi fdcutd si la 8 ani in functie de abilitatile si cunostintele
sportivului.

Este etapd premergdtoare folosirii mingiilor galbene pe terenul normal si ajuta
sportivii sa-si dezvolte si sa-si imbundtateascd toate aspectele jocului.

Aceastd etapd se poate mpdrti in 2, cea Tn care se foloseste mingea verde n
toate exercitiile i drilurile si etapd a doud n care in anumite driluri si exercitii de
utilizeazd mingea galbend.Totul Thsa frebuie sd decurga treptat si la timpul
potrivit.

Formatul competiilor poate varia : 2 din 3 tiebreak-uri pand la 10, 2 din 3
seturi pand la 4 game-uri.

Este recomandatd utilizarea jocului de dublu in orice format.

Copiii vor fi fmpdrtiti n functie de nivelul de joc in : bronz, argint si aur.

53
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fazele jocului cu exemple practice pentru verde la fiecare nivel
planul unei lecfii

planificarea unui program de antrenament pentru 3 luni

testari
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3.3.1 FAZELE JOCULUI CU EXEMPLE PRACTICE PENTRU FIECARE
NIVEL (AUR, ARGINT, BRONZ)

fncepuful punctului

Cu serviciul:

Nivelul bronz: serviciul de sus in careul corespunzator, pe diagonald

Nivelul argint: serviciul de sus Tntr-o zona tintd

Nivelul aur: serviciul plasat in partea liberd a careului intr-o zona demarcatd
(Tncercarea de a servi un as)

Cu returul:
Nivelul bronz: returul plasat oriunde in teren

Nivelul argint: returul plasat in cros sau lung de linie
Nivelul aur: retur T cros sau lung de linie intr-o zona tintd

%
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Constructia punctului
Miscarea adversarul:

Nivelul bronz: mingea trebuie lovitd o datd intr-o parte si apoi n celalalta a
terenului

Nivelul argint: mingea trebuie lovitd o datd ntr-o parte si apoi in cealaltd a
terenului in zonele tintd

Nivelul aur: mingea trebuie lovitd o datd intr-o parte si apoi in cealalta a terenului
n zonele tintd si apoi atac pe mingea scurtd sau finalizare

Impingerea adversarului in spate pentru a-1 forta sd loveasca scurt:

Nivelul bronz: pe mijlocul terenului unul loveste lung si Tnalt Tmpingdnd adversarul
cat mai departe de teren. Se incearcd raspunsul cu aceeasi minge lungd si Tnalta.
Dacad nu se reuseste, mingea scurtad va fi atacatd

Nivelul argint: pe cros sau lung de linie unul loveste lung si Thalt Tmpingand
adversarul cat mai departe de teren. Se incearcd rdspunsul cu aceeasi loviturd
lunga si Thaltd. Daca nu se reuseste, mingea scurtd va fi atacatd

Nivelul aur: pe cros sau lung de linie unul loveste lung si‘inalt htr-o zona delimitatd
Tmpingdnd adversarul cdt mai departe de teren. Se Tncearcd rdspunsul cu aceeasi
loviturd lungd si Tnaltd. Dacd nu se reuseste, mingea scurtd va fi atacata

Finalizarea punctului

Prin a prelud controlul punctului:
Finalizarea cu lovituri decisive

Nivelul bronz: raliuri pe cros sau lung de linie Th care mingea scurta se accelereaza
Nivelul argint: raliuri pe cros sau lung de linie in care mingea scurtd se accelereaza
T terenul rdmas liber urmata de atac la fileu

Nivelul aur: raliuri pe cros sau lung de linie in zona tintd Th care mingea scurtd se
accelereazad in terenul ramas liber si se urca la fileu

Finalizarea prin stop

Nivelul bronz: dupd 2, 3 raliuri lungi si Tnalte pe rand jucdtorii aflati Tn situatie
favorabild plaseazd o minge scurtd in apropierea fileuluiN

Nivelul argint: dupd 2, 3 raliuri lungi si Tnalte pe cros sau pe rdnd jucdtorii aflati
situatie favorabild plaseazd o minge scurtd ih apropierea fileului Tn partea liberd
Nivelul aur: dupd 2, 3 raliuri lungi si Thalte pe rand jucdtorii aflafi Th situatie
favorabild plaseaza o minge scurtd in zona tintd aflatd Th apropierea fileului
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Finalizarea la fileu

Nivelul bronz: pe rdnd, dupd cdteva raliuri se ataca mingea scurtd si se urca la
fileu de unde se va juca un vole Tn partea ramasad libera

Nivelul argint: dupd cdteva raliuri in functie de avantajul creat, se ataca mingea
scurtd si se urca la fileu de unde se va juca un vole n partea rdmasa liberd in zona
fintad

Nivelul aur: dupd cdteva raliuri in cros Th functie de avantajul creat, se ataca
mingea scurtd in lungul liniei si se urca la fileu de unde se va juca un vole in partea
rdmasd liberd Th zona tintd; servici-vole; servici-atac pe returul scurt si finalizare
la vole; “chip and charge”

Schimbul de ritm; forfeazd adversarul sd greseasca

Nivelul bronz: pe rand se loveste in raliu (mai tare-mai incet, mai lung-mai scurt,
mai Thalt-mai razant, stdnga-dreapta)

Nivelul argint: pe rdnd se loveste n raliu in zona tintd (mai tare-mai incet, mai
lung-mai scurt, mai thalt-mai razant, stanga-dreapta)

Nivelul aur: n raliu obligativitatea de a lovi diferit fata de ce loveste adversarul,
n zone tintd sau pe puncte

Apdrarea (intoarcerea punctului):
Mingea lunga si Tnalta

Nivelul bronz: iesirea din apdrare cu o minge inaltd si intrarea in teren pentru a
conduce punctul. Se joacd pe tot terenul cu atac si avansare la fileu

Nivelul argint: intoarcerea punctului cu o minge Thalt@ in cros si apoi dacd este
cazul, atac pe mingea scurtd cu avansare la fileu

Nivelul aur: intoarcerea punctului cu o minge Thaltd Tn cros , pe mijloc sau lung de
linie si apoi dacd e cazul atac pe mingea scurtd (cu drive unde e cazul, sau vole
pregdtitor) cu avansare la fileu si finalizare

Rdspuns la atac cu lob sau passing-shot

Nivelul bronz: pe atacul adversarului trimis intr-o zona delimitatd se Tncearcd
raspunsul cu un passing shot sau lob

Nivelul argint: pe atacul adversarului trimis oriunde Th teren se Tncearcd raspunsul
cu un passing shot sau lob

Nivelul aur: pe atacul adversarului trimis oriunde in teren se incearcd ori passing
shot-ul ori lobul(antrenorul va indicd loviturd de apdrare la inceputul jocului)
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3.3.2 STRUCTURA UNETI LECTII DE ANTRENAMENT-90min

Prezenta, prezentarea lectiei, Tncdlzirea 10min

-2,3 exercifii (ex: exercitii cu scdritd, sarituri combinate, exercitii cu elasticul
etc)-(pozele 13-20, 39, 40)

-cresterea in dificultate a exercitiilor creste odatd cu avansarea la urmdtorul nivel
-streching dinamic (pozele 21-24)

Coordonare 10min
-balans, diferentiere, vitezd de reactie, orientare, ritm pentru fiecare nivel
-la nivelul bronz vor fi prezentate pe rdnd una cdte una, apoi combinate 2 si 3

Joc de Tndemdnare 10 min
-pdtratica-(cu o minge, cu 2 mingi, cu vole, fard vole)
-dificultatea creste odata cu avansarea la urmdtorul nivel.

Partea principald 45 min
-raliuri de pe linia de fund
-jocul de fileu

-servici gi retur

Incheiere, concluzii, incurajdri si tema pentru acasd 15min
-joc complementar (hockey, fotbal, basket)

-stafete
-streching dinamic (pozele 21-24)

3.3.3 Planificarea a 3 luni de antrenament

%
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Terenulverde  pectial

Duratda antrenamentului 1Th30min

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

fnc‘dlzire,sfre‘rching dinamic- 15min

Joc in careu-pdtrdtica-cu o singurd minge fard vole- 10min
4 jucdtori, fiecare are pdtrdtica lui. La 3 greseli fdcute este eliminat.

&

p
I Raliuri pe jumatate de teren- 15min

Fiecare echipd are cdte jumdtate de teren si Tncearcad sd realizeze cel
mai lung raliu. Dupd un timp anume, se schimbd partile.

Raliuri in cros- 15min

Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori. Cel mai lung raliu cdstigd.
Mingea trebuie sd aterizeze numai in terenul de simplu. Dupd un
timp anume se rotesc pozitiile.

Serviciul si returul in cros- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. La realizarea unui serviciu in
careul corespunzdtor si apoi a unui retur n cros se cdstigd 1 punct.
Dupd un timp anume se schimba pozitiile dar si directia serviciului.

D

o)

Joc pentru incheiere- 10min
Stafetd (pozele 27,28): Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori. Mingea trebuie
tinutd Tntre umerii celor doi, cu fruntile sau cu spatele. Lipiti fug spre fileu fdrd sa

scape mingea.

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea: sumarul lectiei si tema pentru acasa-5 min
Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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Lectia?

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.
Incdlzire, stretching dinamic- 15min

Joc in careu-pdtrdtica cu o singurd minge-numai cu vole- 10min

Raliuri pe culoarul de mijloc- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Se traseazd un culoar pe mijlocul
terenului unde va trebui tinutd mingea th joc. Cel mai lung raliu cdstigd.
Echipele vor intra pe rdnd, fiecare avand cate o minge.

Raliuri in lungul liniei- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Cel mai lung raliu castigd. Mingea
trebuie sd aterizeze numai T terenul de simplu. Dupad un timp anume
se rotesc pozitiile.

Serviciul si returul in cros- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. La realizarea unui serviciu
n careul corespunzdtor si apoi a unui retur i lungul liniei se cdstigd
1 punct. Dupd un timp anume se schimbd pozitiile dar si directia
serviciului.

Joc pentru incheiere- 10min

Stafeta cu prins mingea in con (pozele 25,26). Fiecare are cate un con. Unul dintre
jucdtori fuge cu mingea pand la fileu si o lanseazd prin aer spre linia de fund. Coechipierul
o prinde in con si fuge cu ea la fileu repetand actiunea colegului sdu.

Fiecare echipa are 4 jucdtori si 4 mingi. Cel de la fileu lanseaza toate mingile spre echipa
aflatd pe linia de fund; acestia prind si dau mingile celui din fatd care fuge la fileu.

a
¥
. o W - ;/ ﬂ
Educatie sportiva: coopereazd cu un partener. )
Incheierea: sumarul lectiei si tema pentru acasa-5 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.

(.
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‘Lectia3

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzirea, stretching dinamic- 15min

Joc in careu-pdtrdtica cu doud mingi in cros- 10min
Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Se doreste realizarea celui mai lung raliu.
o
Raliuri pe culoarul de mijloc-morisca- 15min @f’/% 0
Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Se traseazd un culoar pe ;
mijlocul terenului unde va trebui finuta mingea in joc. Se Tncearcd
realizarea punctului prin regularitate. Fiecare jucdtor loveste o
datd si apoi este Tnlocuit de un coechipier. Echipele se afla de o
parte si de altd a terenului.

(9

Raliuri in cros-morigca- 15min

Se formeazad echipe de cate 2 jucdtori. Echipele se afld de o parte
si de alta a terenului. Se fTncearcd realizarea punctului prin
regularitate. Mingea trebuie sd aterizeze numai n terenul de
simplu. Fiecare jucdtor loveste o datd si apoi este inlocuit de un
coechipier. Dupd un timp anume se schimbd crosurile.

o)

N

Morisca pe tot terenul- 15min

Se Tmpart jucdtorii in 2 echipe si se joacd o lovitura fiecare pe tot terenul.Se
doreste cdstigarea punctului si cat mai putine greseli in fileu. Fiecare jucdtor
loveste o datd si apoi este Tnlocuit de un coechipier.

Joc de incheiere- 10min

Nimereste-I!ll ( Pozele 30,31): Jucdtorii se afld fatd Th fatd la o distantd de 4 metri.
Unul dintre ei are 5 mingi cu care ncearcd sd nimereascd picioarele celuilalt. Al
doilea jucdtor fincercd sa se fereascd topdind pe picioare. Apoi rolurile se
inverseazd. Care este atins de cele mai multe ori, pierde.

Educatie sportiva: este corect cand strigd out.

Incheierea: sumarul lectiei si tema pentru acasa-5 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si
acasa.
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‘Lectiad

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
fnc&lzire,stretching dinamic- 15min

Joc in careu-pdtrdtica cu doud mingi in lungul liniei- 10min
Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Se doreste realizarea
celui mai lung raliu.

Raliuri pe culoarul de mijloc-morisca- 15min

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Se traseazd un culoar pe mijlocul
terenului unde va frebui tfinutd mingea Th joc. Se incearcd realizarea
punctului prin regularitate. Echipele se afld de o parte si de altd a ferenului.
Fiecare jucator loveste o datd si apoi este inlocuit de un coechipier.

Raliuri in lungul liniei-morisca- 15min
Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Echipele se afld de o parte si de
alta a terenului. Se incearcad realizarea punctului printr-o regularitate
crescutd. Mingea frebuie sd aterizeze numai Th terenul de simplu.
Fiecare jucator loveste o datd si apoi este Tnlocuit de un coechipier.
Dupad un fimp anume se schimbd crosurile.

N

Morisca pe tot terenul cu serviciu- 15min

Se Tmpart jucdtorii in 2 echipe si se joacd pe tot terenul. Fiecare jucator loveste o
datd si apoi este Tnlocuit de un coechipier. Se doreste castigarea punctului si cat mai
putine greseliin fileu.

Joc de incheiere- 10min

Fatd in fatd (distantd de 1 m): 2 jucdtori stau fatd in fatd la distantd de 1 metru avand
cate o minge fiecare. Mingea este ldsatd sd cadd de la nivelul umdrului si trebuie prinsd
de celdlalt jucdtor. Se face schimb de locuri. Cine nu prinde mingea dupd ce aceastd
cade o datd, pierde 1 punct.

Educatie sportiva: spune scorul cu voce tare.

Incheierea: sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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‘Lectial

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
Incdlzire, stretching dinamic- 15min

Joc in careu-pdtrdtica cu doud mingi doar cu vole in cros- 10min
Se fomeaza echipe de cdate 2 jucdtori care Tncearcd sd realizeze cel mai
lung raliu T cros tindnd mingea T joc numai cu voleul. Cel mai lung raliu castiga.

D

o)

Raliuri pe culoarul de mijloc-in zona tintd- 15min

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Se traseazd un culoar pe
mijlocul terenului unde va trebui tinutd mingea in joc si o zona
tintd unde se va acumula 1 punct de fiecare datd cand mingea
aterizeazd acolo. Echipele se afla de o parte si de altd a terenului.
Echipa care reuseste intr-un timp anume sd nimereascd zona de \
mai multe ori, cdstigd. : i

Raliuri in cros in zona tinta- 15min

Se joacd individual. Cel care nimereste zona tintd de mai multe ori
fntru-un timp anume, castigd. Apoi toti jucdtorii se vor roti pentru
a schimba crosurile.

Cdstigd pentru echipa-cu 2 servicii- 15min .
Se Tmpart jucdatorii Th 2 echipe. Se Thcepe punctul cu serviciul. In
cazul in care se cdstigd punctul, acelasi jucdtor mai poate juca incd
un punct. In cazul Th care se pierde punctul este nlocuit de un coleg
din echipa sa. Se schimbd echipa de la servici dupd un timp anume.

A

o)

Joc de incheiere- 10min

Prinde mingea (Pozele 32,33): Se lanseazd o minge din spatele jucdtorului printre
picioare. Acesta trebuie sd o urmdreascd si sd o opreascd pand mingea ajunge la o
linie delimitata.

i 2 . e o e - .
V‘%X Incheierea,sumarul lectiei si tema pentru acasa-5 min
~~  Recapitularea activitdtilor efectuate, sfdtuiti sd exerseze i acasa.
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" Lectia B

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
0 a
“ & Incalzire, stretching dinamic- 15min

Joc in careu-patratica cu doud mingi doar cu vole n lungul liniei- 10min
Se fomeazd echipe de cdte 2 jucdtori care incearcd sd realizeze cel mai lung
raliu T lungul liniei tinand mingea Tn joc numai cu voleul. Cel mai lung raliu castigd.

Raliuri pe culoarul de mijloc-in zona tintd- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Se traseazd un culoar pe mijlocul
terenului unde va trebui tinutd mingea T joc si o zona tintd unde se va
acumula 1 punct de fiecare datd cdnd mingea aterizeazd acolo. Echipele
se afld de o parte si de altd a terenului. Echipa care reuseste intr-un
timp anume sd nimereascd zona de mai multe ori, castigd.

Raliuri in lungul liniei in zona tinta- 15min
‘ Se joacd individual. Cel care nimereste zona tintd de mai multe ori
Tntru-un timp anume, cdstigd. Apoi toti jucdtorii se vor roti pentru a
schimbad lungul de linie.

Cdstiga pentru echipa-cu 1 servici- 15min R
Se Tmpart jucdtorii Th 2 echipe. Se incepe punctul cu serviciul. In

- cazul in care se cdstigd punctul, acelasi juc@tor mai poate juca Thed un
< punct. In cazul Tn care pierde punctual, este Tnlocuit de un coleg din
echipa sa. Se schimbd echipa de la servici dupd un timp anume.

N

Joc de incheiere- 10min

Urmdreste mingea cu fata, spatele sau pas addugat (Poza 34): Fiecare jucdator lanseaza
o minge. Aceasta trebuie urmdritd cu aceeasi vitezd pand cand se opreste (alergare n
ritmul mingiei).

™ (
-

Educatie sportiva: strange mana adversarului dupd fiecare meci.

Incheierea:sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
Recapitularea activitdafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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“LectiaT

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

fnc‘dlzire,s‘rre‘tching dinamic- 15min

Joc in careu-pdtrdtica cu doud mingi in unghi- 10min

Se fomeaza echipe de cdte 2 jucdtori care Tncearcd sd realizeze cel mai
lung raliu Thtr-un unghi desenat pe teren. Cel mai lung raliu cdstigd.

(9

v

Raliuri pe culoarul de mijloc-numai cu FH- 15min

Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori. Se traseazd un culoar pe
mijlocul terenului unde va trebui tinuta mingea T joc numai cu FH.
Echipele se afla de o parte si de alta a fileului . Punctul se pierde
atunci cand: mingea este lovitd cu BH n afard culoarului delimitat
sau n fileu. Jucdtorul care cdstiga un punct, mai are dreptul sd
joace ncd unul.

Joc cu FH pe # de teren- 15min

Se formeazad echipe de cdate 2 jucdtori. Se delimiteazd terenul de joc
(3/4 din terenul mare) si se va juca numai cu FH. Dacd mingea
aterizeazd n careul de serviciu, se poate ataca si jocul se deschide
pentru ambele lovituri. Cel care realizeaza punctul cu voleul, castigd 1
®\\ punct bonus. Cel care castigad punctul are dreptul sd joace Tncd unul.

D

Servici si deschidere n lungul liniei- 15min

Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori (unul serveste iar celdlalt returneazd). Se
serveste, returul trebuie trimis Tn cros iar apoi servantul o sd loveascd h lungul
liniei. La realizarea acestei secvente, echipa cdstigd 1 punct.Dupd un timp anume se
inverseazd rolurile.

Joc de incheiere- 10min
Scdritd. Se executd toate tipurile de sdrituri si combinatii.

Educatie sportiva: aduna repede mingile.

%% Incheierea:sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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“Lectia 8

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
Incdlzire, stretching dinamic- 15min

Joc in careu-cu doud mingi pe culoarul de dublu- 10min
Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori care vor tine mingea in joc pentru
realizarea celui mai lung raliu, pe culoarul de dublu.

Raliuri pe culoarul de mijloc-in zona tintd- 15min
Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Se traseazd un culoar pe mijlocul
terenului unde va trebui tinutd mingea in joc. Fiecare jucdtor este
obligat sd loveascd o datd cu FH si o datd cu BH. Echipa care reuseste
cel mai lung raliu Th aceste conditii, castigd 1 punct.

Raliuri in cros- 15min

Se ncearcad realizarea celui mai lung raliu. Se formeazd echipe de
cate 2 jucdtori. Cei care joacd FH cros, trebuie sd loveascd numai
cu FH. Cei care lovesc crosul de BH sunt obligati sd loveasca o datd
cu FH si o datd cu BH. Dupd un timp anume se schimbad crosurile.

Serviciul si deschiderea in cros- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori (unul serveste iar celdlalt
returneazd). Returul trebuie trimis in lungul liniei iar apoi servantul o sd loveascd in cros.
La realizarea acestei secvente, echipa cdstiga 1 punct.Dupd un timp anume se inverseazd

rolurile.
s

Joc de incheiere- 10min

Slalom (Pozele 36,37)- Se aseaza 7 conuri la distante egale pe mijlocul terenului (de la
linia de fund spre fileu) si alte doud, unul in coltul din dreapta fileului si altul in coltul
din stdnga fileului (n cadrul terenului de simplu). Sportivul face slalom cu pas addugat
iar la semnalul sonor sprint spre conul indicat de cdtre antrenor (dreapta sau stdnga).

Educatie sportivad: este atent atunci cdnd vorbeste antrenorul.

Incheierea:sumarul lectiei si tema saptdmanii- 5 min
Recapitularea activitdfilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasd.
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Lectia9

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

~ ~

@ Incdlzirea, stretching dinamic - 15min
Joc in careu- triunghi- 10min

VJ/ Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Unul dintre ei va juca numai cu FH,
iar celdlalt va trebui sd loveascd o datd cu FH si apoi cu BH spre coltul de

FH al partenerului. La realizarea secventei de 4 lovituri se cdstigd un punct. Dupd un timp
anume se schimbd rolurile. @
v

©

Raliuri in cros-regularitate- 10 min
Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori care vor incercd sd facd cel mai
lung raliu Thtr-un timp anume. Dupad care se vor schimbd crosurile.

Raliuri in lungul liniei-regularitate- 10 min
Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori care vor incercd sd realizeze cel mai
lung raliu Tntr-un timp anume, dupd care se vor schimba lungurile de linie.

Triunghi- 15min

Un jucator loveste prima data FH cros si apoi FH lung de linie.In partea
cealaltd a fileului se afld cate un jucdator in fiecare parte, pe FH si pe BH.
Cel care std singur trebuie sd directioneze mingea T asa fel incat sa-i facd
pe ceilalti doi sd greseascd si astfel va acumula 1 punct. Dacd el o sd
greseascd, echipa formatd din cei doi va castiga 1 punct. Jucdtorii se vor
roti dupd un anumit timp.

)

@ - .

Serviciul- 10min
Se Tncearcd realizarea celor mai multe servicii la rand fdrd greseald. Cel care realizeazd
acest lucru pand la expirarea timpului, castigad.

Joc de incheiere- 10min

"W" (Poza 35)-se aleargd in vitezd maximd pe urmdtorul traseu: de la coltul fileului de pe
linia de dublu cu spatele pand la linia de fund, apoi sprint pdnd la linia de mijloc a fileului,
iar cu spatele pana la linia de fund si apoi sprint pand la coltul din drapta al fileului pe linia
de dublu. Desendand un “"W".

. Educatie sportiva: 1i place sd concureze.

Incheierea:sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.

78



Manualul viiteriler cammpion

Lectia 10

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

-~ & o . . . . .
% Incalzire, stretching dinamic- 15min

‘d , Joc ‘in careu-bretelele(optarul)- 10min
)/ Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Unul dintre ei va lovi numai
cros iar celdlalt numai lung de linie. La realizarea secventei de 4
lovituri se cdstigd 1 punct. Dupd un timp anume, se inverseazd rolurile.

Raliuri in cros-pe puncte- 10 min
Se joacd individual pe puncte pand la 7 puncte, apoi se schimbd
crosul.

Raliuri in lungul liniei-pe puncte- 10 min
Se joacd individual pe puncte pand la 7 puncte, apoi se schimbd
lungul de linie.

Serviciul, lovitura de atac si avansare la
fileu- 15min

Se formeazd 2 echipe. Cei care atacd si cei
care se apard. Echipa care atacd, va servi.
Se va returna in cros iar cel de la servici va ataca la fileu cu o
loviturd ™n lungul liniei. De aici jocul este liber. Se joacd pe
puncte. Dupd un timp anume se inverseazd rolurile.

Joc de echipa- 15min

O echipd serveste iar altd returneaza un timp anume, apoi se inverseaza rolurile. La
castigarea unui punct jucatorul respectiv mai are dreptul s@ joace incd unul. In situatia
n care se cdstiga punctul cu voleul sau smash-ul se cdstiga incd 1 punct bonus.

Joc de incheiere- 10min
Aruncdri cu o minge mai mare ( handbal, baschet, minge medicinald usoara) se executa
aruncari din lateral si de deasupra capului-simulari de lovituri.

Educatie sportiva: stiu sd ma arbitrez singur.

Incheierea: sumarul lectiei si tema sdptdmanii -5 min
Recapitularea activitafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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" |ectia e

S Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzire, stretching dinamic- 15min

~ / Joc in careu-pdtradtica-vole-vole in cros- 10min
Se ncearcd mentinerea mingiei ih joc pentru realizarea a 4 schimburi si apoi cdstigarea

punctului.
[

Raliuri cros in zona tinta- 15min

Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori. Se incearcd plasarea mingii
n zona tintd de cat mai multe ori Tntr-un timp limitat. Dupd un timp
anume se schimbd crosurile.

Triunghi la vole- 15min

Un jucdtor std la vole pe mijlocul terenului si ncearca sd realizeze cel
mai lung raliu cu cei 2 jucdtori aflati pe partea cealaltd a fileului. Cei 2 se
afld pe linia de fund, unul pe FH si celdlalt pe BH. Cel de la fileu trebui sa
directioneze mingea o datd spre dreapta si o datd spre stdnga.

Joc clasic de dublu-15min
Dacd sunt mai mult de 2 echipe se foloseste un format de joc convenabil. Rotatia
jucdtorilor dupd fiecare punct sau rotatia echipelor dupd 2 puncte sau un game.

Joc de incheiere- 10min
Stafeta-se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Mingea trebuie finutd intre umerii
celor 2, cu fruntile sau cu spatele. Lipiti fug spre fileu fard sd scape mingea.

Educatie sportiva: stie sd se arbitrez singur.

Incheierea: sumarul lectiei si incurajdrile-5 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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Lectia 12

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

—~ ~
@ Incdlzire,stretching dinamic- 15min
Joc in careu-pdatratica-vole-vole n lungul liniei- 10min
"j/ Se ncearcd mentinerea mingii Tn joc pentru realizarea a 4 schimbur:i si apoi
cdstigarea punctului.

Raliuri in lungul liniei 1n zona tinta- 15min

Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori. Se ihcearcad plasarea mingii T zona
tintd de cat mai multe ori intr-un timp limitat. Dupd un timp anume se
schimba lungurile de linie.

Atacd pe minge scurtd- 15min

Se formeazd echipe. Cine cdstigd un punct mai joacd unul. Cine pierde este
Tnlocuit de partener. Jucdtorii sunt obligafi sd atace si sd urce la fileu pe
orice minge care aterizeazd in careul de servici.

Atac si apdrare- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori si se desemneazd terenul
campionului unde se acumuleazd punctele. Se trage la sorti echipa care
va Tncepe n terenul campionului. Aceastd echipd va ataca mingea lansata
de antrenor n careul de servici si va urca spre fileu. Celelalte echipe
trebuie sd se apere si dacd vreuna dintre echipele din apdrare cdstigd 2
puncte consecutive Tmpotriva echipei care atacd, 7i va lua locul si va
putea acumula puncte. Echipa cu cele mai multe puncte obtinute in
terenul campionului Thtr-un timp anume, va castiga.

NS 0/

Joc de ‘incheiere-10min

Stafeta cu prins mingea in con (Pozele 25,26): Fiecare are cdate un con. Unul dintre
jucdtori fuge cu mingea pana la fileu si o lanseazd prin aer spre linia de fund, coechipierul o
prinde n con si fuge cu ea la fileu repetdnd actiunea.

Fiecare echipa are 4 jucdtori si 4 mingi. Cel de la fileu lanseazd toate mingile spre echipa
aflatd pe linia de fund. Acestia prind si dau mingile celui din fatd care fuge la fileu si
repetd actiunea.

< N A
’l.; Incheierea:sumarul lectiei si tema pentru acasa-5 min
&I Recapitularea activitafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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Lectia 13

Prezentarea lectiei si prezenta-5 min

fnc‘dlzire,s‘rre‘tching dinamic- 15min

Vj/ Joc n careu- 10min

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Unul va sta la fileu iar celdlalt
pe linia careului de serviciu. Se Tncearca realizarea celui mai lung raliu. Dupd un timp
anume se inverseazd rolurile.

-

I Raliuri Tn cros-15min

Se joacd individual. Se recomandd executarea de lovituri lungi,
Tnalte si liftate pentru Tmpingerea adversarului cat mai in spate si
apoi atac pe minge scurtd. Cei care joacd cu FH sunt obligati sd
loveascd numai cu FH, cei care joacd pe partea de BH au voie cu
ambele lovituri.

@)

Fa-| sa alerge-15min

Se joacd individual. Se Tncepe punctul de pe mijlocul terenului cu

serviciu de jos. Regula este urmdtoarea: nu ai voie sa frimiti 2 mingi la
A rdnd Tn acelasi colt.

].Q G J
w Serviciul si returul la tinta-15min

Se formeazad echipe de serviciu si de retur. Se plaseazd tintele Th zonele
de retur si in careurile de serviciu. La fiecare tintd atinsd se cdstigd 1 punct. Dupd un
timp anume se inverseaza rolurile.

Joc de ‘incheiere- 10min

Nimereste-Illl (Pozele 30,31)-jucdtorii se afld fatd Tn fafd la o distantd de 4 metri.
Unul dintre ei are 5 mingi cu care ncearcd sd nimereasca picioarele celuilalt. Al
doilea jucdtor Tncercd sd se fereascd fopdind pe picioare,apoi rolurile se inverseaza.

-

Educatie sportiva: spune scorul cu voce tare.

Incheierea:sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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‘Lectia ¥

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
Inclzire, stretching dinamic- 15min

p Joc in careu- 10min

é - Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori, care Tncep raliul de pe linia

careului de serviciu si se apropie apoi treptat de fileu si continud raliul

cu vole-vole. La realizarea a 8 raliuri incheiate la fileu, se cdstiga 1
punct.

Raliuri n lungul liniei- 15min

Se joacd individual. Se recomanda executarea de lovituri lungi, Tnalte si
liftate pentru Tmpingerea adversarului cat mai Th spate si apoi, atac pe
minge scurtd. Cei care joacd cu FH sunt obligati sd loveascd numai cu FH,
cei care joacd pe partea de BH au voie cu ambele lovituri.

Serviciul si atacul din 3 lovituri- 15min

Cel care serveste este obligat ca din 3
lovituri, incluzdnd si serviciul sd-si construiascd atacul la fileu.
Dupd ce a ajuns la fileu, jocul este liber.

Returul si atacul din 3 lovituri- 15min
Cel care returneazd este obligat ca dih 3 lovituri, incluzand si
returul sd-si construiascd atacul la fileu. Dupd ce a ajuns la fileu, jocul este liber. Se va
servi cu serviciul al doilea.

~
Joc de ‘incheiere- 10min
Fatd in fatd (distantd de 1 m)- 2 jucdtori stau fatd in fatd la distantd de 1 metru avand
cate o minge fiecare. Mingea este ldsatd sd cadd de la nivelul umdrului si trebuie prinsd
de celdlalt jucator. Se face schimb de locuri. Cine nu prinde mingea dupd ce aceasta
cade o datd, pierde 1 punct.

Educatie sportiva: spune scorul cu voce tare.

Incheierea:sumarul lectiei si tema sd@ptdmanii- 5 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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= I,/ﬂ ctia 15

¢ /’ Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
(D

v

’ - Incdlzire, stretching dinamic- 15min
-

mai lung raliu pe cros. Dupd un timp anume se schimbd crosurile.

e Joc in careu-raliuri FH si BH cros- 10min
' Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori si se incearcd realizarea celui

@)

(9

Raliuri pe culoarul de mijloc-morisca- 15min

Se formeazd echipe de cdate 2 jucdtori. Fiecare jucator va lovi
doar o datd. Se traseazd un culoar pe mijlocul terenului unde va
trebui tinuta mingea n joc. Fiecare jucdtor loveste o data si apoi
este nlocuit de un coechipier. Se Thcearcd cdstigarea punctului.

Raliuri in cros cu serviciul-pe puncte- 15 min
Se joacd individual pe puncte pand la 7 puncte, apoi se schimba crosul.

Atacd mingea scurta- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Se serveste si orice minge

care aterizeazd Tn careul de serviciu se atacd la fileu. Dupd un timp

anume, se schimbd echipa care serveste. o
)

Joc de ‘incheiere- 10min

Prinde-le (Pozele 32,33): se lanseazd doud mingi din spatele jucdtorului printre
picioare. Acesta trebuie sd le urmdreascd si sd le opreascd pdnd ca mingile sd
ajungd la o linie delimitata.

Educatie sportiva: 7i place sa concureze.

Incheierea,sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
UU& ) Recapitularea activitatilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
\ -
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Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incdlzire, stretching dinamic- 15min

(0
Joc in careu-raliuri FH si BH in lungul liniei- 10min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori si se incearcd realizarea celui mai lung raliu Tn
lungul liniei. Dupd un timp anume se schimbd partile.

Raliuri pe culoarul de mijloc-morisca- 15min

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Fiecare jucdtor va lovi de
doud ori, o datd cu FH si o datd cu BH. Se traseazd un culoar pe
mijlocul terenului unde va trebui tinutd mingea Th joc. Se Thcearcd
castigarea punctului. Echipele se afld de o parte si de alta a
terenului.

@ﬂ@ @ Raliuri in lungul liniei pe puncte- 15min

: ' Se joacad individual in lungul liniei. Se incearcd obtinerea punctului.
Cel care avanseazd la fileu gi cdstigd cu voleul sau smash-ul
primeste bonus incd 1 punct. Dupd un timp anume, se schimbd
pozitiile jucdtorilor.

Game-fara avantaj- 15min
Se joacd individual. Game normal dar fdrd avantaj la 40-40.

Joc de incheiere- 10min

Urmdreste mingea cu fata, spatele sau pas addugat (Poza 34). Fiecare jucdtor lanseaza
o minge. Aceasta trebuie urmdritd cu aceeasi vitezd pand se opreste (alergare n ritmul
mingii).

Educatie sportiva: strange mdna adversarului dupd fiecare meci.

Incheierea:sumarul lectiei si tema sdptdmanii- 5 min
Recapitularea activitdfilor efectuate, sfatuifi sd exerseze si
acasa.
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q

\ , Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
et
- )(% s Incdlzire, stretching dinamic- 15min
¢ =T

- Joc in careu-duel la vole- 10min
Se joacd individual in lungul liniei. Se incearcd realizarea punctului. Dupd
un anumit timp se inverseaza rolurile.

\

g

-

" serviciul vs returul- 15min
Se formeaza echipe de serviciu si de retur. Dacd serviciul este n
teren si returul nu, se acorda 2 puncte echipei de la serviciu. Dacd
si returul este n teren, fiecare echipd acumuleazd 1 punct. Dupd un
anumit timp, se inverseaza rolurile.

Joaca punctul- 20min
O echipd serveste iar alta returneaza. Se serveste iar returul trebuie
sd fie obligatoriu cros. Apoi punctul se joacd liber. Dupd un anumit timp
se inverseazad rolurile.

@

o)

Piramida (Poza 38)- 15min

Se joacd 3 contra 3. Jucdtforii sunt pozitionati astfel: unul pe dreapta, unul pe
rever, iar unul pe linia de mijloc la fileu. Copiii se rotesc dupa un numdr de puncte
sau dupd un timp anume.

Joc de ‘incheiere- 10min
Scdrita - se executd toate tipurile de sarituri si combinatii

Educatie sportiva: coopereazd cu partenerul.

Incheierea:sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
Recapitularea activitdafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.

s
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“ectia 8

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Inclzire, stretching dinamic- 15min

Joc ‘in careu-duel cu voleul la dublu-10min
Se joacd pe echipe. Se ncearca realizarea punctului doar cu voleul.

Raliuri n lungul liniei cu voleul- 10min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Unul std la fileu lovind cu
voleul iar celdlalt pe linia de fund. Se incearcad realizarea celui mai
lung raliu. Dupd un anumit timp se inverseaza rolurile.

Raliuri in lungul liniei cu smash-ul-10min
Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Unul std la fileu lovind cu
smash-ul iar celdlalt pe linia de fund. Se incearcad realizarea celui
mai lung raliu. Dupd un anumit timp se inverseazd rolurile.

Joc de dublu-fara avantaj- 20min
Se joacd game-uri fard avantaj la 40-40.
] J 9 J

Joc de ‘incheiere- 10min

Slalom (Pozele 36,37)- se aseazd 7 conuri la distante egale pe mijlocul terenului (de la
linia de fund spre fileu) si alte doud, unul in coltul din dreapta fileului si altul Tn coltul
din stdnga fileului (n cadrul terenului de simplu). Sportivul face slalom cu pas addugat
iar la semnalul sonor sprint spre conul indicat de cdtre antrenor (dreapta sau stdnga).

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea,sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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/le(:!ia 19

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min

Incalzire, stretching dinamic - 15min

Joc in careu-pdtratica-cu o minge- 10min

Fiecare jucdtor are cdte o pdtrdticd. Se joacd cu o sihgurd minge.

Mingea trebuie trimisd obligatoriu peste fileu. Nu este permis si n
lateral. La 3 greseli acumulate se iese din joc.

(9

[®)

Raliuri in cros-FH si BH- 10min
Se fncearcd realizarea celui mai lung raliu, in echipd. Dupd un
anumit timp se schimbd crosurile.

Raliuri in lungul liniei-FH si BH- 10min
Se fncearcd realizarea celui mai lung raliu, in echipd. Dupd un
anumit timp se schimba lungurile de linie.

Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Unul dintre ei va lovi humai
cros iar celdlalt numai lung de linie. La realizarea secventfei de 4
lovituri se cdstigd 1 punct. Dupd un timp anume, se inverseaza rolurile.

Puncte cu serviciu-"swiper”-15min

Se formeazd 2 echipe. Se serveste ca in tiebreak, iar cel care cdstigd
un punct mai are dreptul sd joace Thcd unul. Daca pierde punctul este
Tnlocuit de coechipier.

[©)

Joc de incheiere- 10min

"W" (Poza 35)- se aleargd Tn vitezd maximd pe urmdtorul traseu: de la coltul fileului
de pe linia de dublu cu spatele pand la linia de fund, apoi sprint pand la linia de mijloc
a fileului, iar cu spatele pand la linia de fund si apoi sprint pand la coltul din dreapta
al fileului pe linia de dublu. Desendnd un “W".

Educatie sportiva: 1i place sd concureze.

Incheierea,sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
Recapitularea activitdtilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasa.
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Lectia 20

Prezentarea lectiei si prezenta-5 min
(0\ fa ] flel st p !
Incadlzire, stretching dinamic- 15min

,‘a{ ¥ Joc n careu-puncte-2 mingi- 10min
0‘ @  Se joacd pe jumdtate de terenin careurile de servici

Raliuri in cros in zona tinta-FH si BH-10min
Se joacd individual. Intr-un timp anume care reuseste sd nimereascd
zona tintd mai des. Dupd un anumit timp se schimba crosurile.

Raliuri in lungul liniei in zona tintd-FH si BH- 10min
Se joacd individual. Intr-un timp anume care reuseste sd nimereascd
zona tintd mai des. Dupd un anumit timp se schimbd lungurile de linie.

Atac si apdrare (Pozele 8,9)- 20min
| A Se formeazd mai multe echipe de cdte 2 jucatori. Echipa care se
‘c;?;,;}f’ & . apard se afla n ferenul campionului (terenul care permite

' acumularea de puncte). Cei care atacd terenul campionului vor trebui

sd cdstige 3 puncte consecutive pentru a lua locul campionilor astfel:
la primul punct vor primi o minge in careu pe care vor urca la fileu, dacd o vor céstiga, a
doud minge va veni spre voleul lor si dacd o vor cdstiga si pe aceasta, vor primi o minge
pentru smash. Dacd vor cdstiga toate 3 punctele vor lua locul campionilor. Dacd vor
pierde, vor fiinlocuiti de cealaltd echipd care asteaptd si apoi o vor lua de la capat.

-~
Serviciul la tinta- 10min
Se formeazad echipe si se serveste la finta.

Joc de incheiere- 10min
Aruncdri cu mingea (handbal, baschet, minge medicinald). Se executd aruncdri din
lateral si de deasupra capului-simuldri de lovituri.

Educatie sportiva: stie sd se arbitreze singur.

Incheierea,sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
Recapitularea activitdafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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lecttd 2%
> Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
®%) 18 .
S ‘\ Incalzire,stretching dinamic- 15min
m 7 Jocn careu-morisca in cros (FH si BH)-puncte- 10min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori care fThcearcd sd nu
greseascd Thainte adversarilor executdnd cdte o loviturd si apoi rotindu-se.
) o
“IRaliuri pe culoarul de mijloc-15min
Se formeazd echipe de cate 2 jucdtori. Unul trebuie sd loveascd
doar cu FH si celdlalt doar cu BH. Antrenorul va desemna acest
lucru. Se fTncearcd obtinerea punctului. Dupd un anumit timp se
inverseazad rolurile.

J

Serviciul si deschidere de teren in lungul liniei- 15min
Se joacd pe echipe. O echipd la serviciu si cealaltd la
retur. Servantul pentru a-si crea avantaj frebuie sd serveascd n
exterior pentru ca apoi sd joace obligatoriu lung de linie. Returul
trebuie sd vind numai cros. Dupd deschiderea jocului totul este liber, se

joacd punctul. Dupd ce s-a incheiat setul pand la 7 puncte, se inverseazd
rolurile.

D

o)

Terenul campionului- 15min

Se desemneazad terenul campionului, unde se acumuleaza puncte. Cel care se afld n
acel teren, serveste. Dacd servantul pierde 2 puncte este Thlocuit.

Joc de incheiere- 10min

Mingea pentru reflex (reflex ball). Antrenorul anuntd dupd cateva cdderi trebuie
prinsd mingea gi astfel se cdstigd sau se pierd puncte.

Educatie sportiva: spune scorul cu voce tare.

Incheierea:sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
Recapitularea activitdfilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasd.
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" Lectia 22

Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
Inclzire, stretching dinamic- 15min

Joc in careu-morigca in lungul liniei (FH si BH)-puncte- 10min
Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori care incearcd sd nu greseascd

Tnaintea adversarilor executdnd cate o loviturd si apoi rotindu-se.

Raliuri pe culoarul de mijloc-morisca- 15min

Se formeazd echipe de cdte 2 jucdtori. Fiecare dintre jucdtori este
obligat s@ execute Intdi un FH si apoi un BH si apoi va fi Tnlocuit de
partenerul lui. Se Tncearca realizarea punctului.

Serviciul si continuare “pe picior opus”- 15min
Se joacd pe echipe. O echipd este la servici si cealaltd la retur.
Servantul pentru a-si crea avantaj frebuie sd serveascd n interior
(“In T")pentru ca apoi sd joace obligatoriu “pe piciorul
opus“adversarului. Returul trebuie sd vind numai cros. Dupd
executarea secventei obligatorii, se joacd punctul liber. Dupd ce s-a
ncheiat setul pand la 7 puncte, se inverseaza rolurile.

-~
Joc de dublu-doar cu 1 servici- 15min
Cel care serveste dispune doar de un singur servici.

Joc de incheiere-10min
Tine mingea n aer- se formeazd un cerc. Toti jucdtorii au rachetele Th mdini si thcercd
sd loveascad cu voleul si sd@ tind mingea n aer pdsdand-o de la unul la altul.

Educatie sportiva: stie sd se arbitreze singur.

Incheierea:sumarul lectiei si tema pentru acasa-5 min
Recapitularea activitdfilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasd.
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‘LectiaZ3

@ Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min.
@

Incélzire, stretching dinamic- 15min

&

o)

Joc in careu-raliuri 1n zone tintd in cros- 10min

Se joacd individual si se incearcd trimiterea mingii ih zona tintd de
cat mai multe ori pentru a acumula puncte. Dupd un timp anume se
schimba crosul.

Puncte in cros- 15min
Se joacd puncte in cros pand la 7. Dup@ terminarea setului se
schimba crosul.

Atacd mingea scurta- 15min
Se ncepe punctul cu serviciu. Fiecare minge care aterizeazd in careul
de serviciu trebuie atacatd si apoi se avanseaza la fileu.

D

o)

Serviciul si returul- 15min

Se formeazd echipe de serviciu si de retur. Dacd serviciul este in teren, se castigd
1 punct, asul 2 puncte. Returul Th cros 2 puncte si lung de linie 1 punct. Dupd un
anumit timp se schimbd rolurile.

Joc de incheiere-10min
Hockey (Poza 41), dodgeball

Educatie sportiva: coopereazd cu un partener.

Incheierea:sumarul lectiei si tema pentru acasa- 5 min
Recapitularea activitdfilor efectuate, sfatuiti s exerseze si acasd.
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- . Y e

Foey

-
@; Prezentarea lectiei si prezenta- 5 min
G // Incdlzire, stretching dinamic-15min

Joc in careu-raliuri 1n zone tintd in lungul liniei- 10min

Se joacd individual si se Thcearcd trimiterea mingii in zona tinta de
cat mai multe ori pentru a acumula puncte.Dupd un timp anume se
schimbd lunaul de linie.

Puncte in lungul liniei-15min
Se joacd puncte n lungul liniei pand la 7. Fiecare minge scurtd se
atacd la fileu. Dupd terminarea setului se schimbad lungul de linie.

Cupa Davis- 30 min
In functie de numdrul de echipe se alcdtuieste formatul de joc.

Educatie sportiva: 1i place sa concureze.

Joc de incheiere- 10min
Basket sau fotbal.

Incheierea,sumarul lectiei si tema pentru acasa-5 min
Recapitularea activitafilor efectuate, sfatuiti sd exerseze si acasd.
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3.3.4 TESTARI

Trecerea de la bronz la argint:

Tehnic-Tactic

Poate sd inceapd punctul, sa facd raliu, sd joace la fileu si sd-si miste adversarul pe

tot terenul

1. Poate sd Tnceapd punctul si sd directioneze mingea cu serviciul de sus si la al
doilea cu efect

2. Poate sa deschidd unghiuri, sa-si miste adversarul pe tot terenul si sa atace la
fileu

3. Poate sd faca 8 schimburi de mingi cu un partener atdt cu FH cat si cu BH in
cros si in lungul liniei

Elementar

1. Cunoaste ciclul miscdrii: jocul de picioare, deplasarea spre minge si revenirea cu
pas addugat in “zona casd”

2. Loveste mingea in fata corpului si la nivelul taliei pentru FH si BH

3. Loveste mingea la nivelul pieptului si Tn fata pentru vole

4. Stie sd loveascd smash cazut cat si din aer

Educatie sportiva

1. Este disciplinat-isi ascultd antrenorul

2. Este fair-play-dd mana cu adversarul dupd meci
3. Este cooperativ cu partenerul de antrenament

Competitional

Poate sd joace un set normal cu fiebreak la 6-6:
-sd find scorul
-sd se arbitreze singur

Trecerea de la argint la aur:

Tehnic-Tactic

Poate sd Thceapad punctul, sa faca raliu, sd joace la fileu si sd-si miste adversarul pe

tot terenul

1. Poate sd inceapd punctul si sd directioneze mingea cu serviciul de sus si la al
doilea cu efect

2. Poate sd-si creeze avantaj cu serviciul si cu returul

3. Poate sd deschidd unghiuri, sa-si miste adversarul pe tot terenul si sa atace la
fileu

4. Poate sd facd 10 schimburi de mingi cu un partener atat cu FH cat gi cu BH in
cros si in lungul liniei
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Elementar

1. Cunoaste ciclul miscarii: jocul de picioare, split step, deplasarea spre minge si
revenirea cu pas addugat in “zona casd"

2. Loveste mingea in fata corpului si la nivelul taliei pentru FH si BH

3. Loveste mingea la nivelul pieptului siin fata pentru vole

4. Stie sd loveascd smash cazut cat si din aer

Educatie sportiva

1. Este disciplinat-isi ascultd antrenorul

2. Este fair-play-dd mdna cu adversarul dupd meci
3. Este cooperativ cu partenerul de antrenament

Competitional

Poate sd joace un meci de simplu sau de dublu 2 din 3 seturi:
-sd find scorul
-sd se arbitreze singur

Testul final

Organizarea terenului:
- teren verde(normal), mingi verzi(25%)

Sistemul de testare: 20 mingi

- 4 servicii de sus (2 din dreapta si 2 din stdnga)-serviciul 2 dacd e nevoie
- 4 lovituri de dreapta

- 4 |lovituri de rever

- 2 voleuri de dreapta

- 2 voleuri de rever

- 2 smashuri din aer

- 2 smashuri cazute

Alocarea punctelor( maxim 72 puncte):

- 2 puncte pentru fiecare prim servici plasat in careul corespunzator

- 1 punct pentru fiecare al doilea servici plasat in careul corespunzdator
- 4 puncte pentru fiecare loviturd plasatd dupd careul de servici

- 2 puncte pentru fiecare minge plasata pe mijlocul terenului

- 1 punct pentru fiecare loviturd plasatd in careul de servici

Evaluarea punctajului obtinut:

- 0-21 puncte - se intoarce la portocaliu

- 22-57 puncte - ramdne la verde

- 58-72 puncte - poate trece la mingea galben

Dupa Concursul National se recomandd trecerea la mingea galbend.
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CAPITOLUL 4

TURNEELE PENTRU COPIIT SUB 10 ANI

Circuitul de turnee pentru copiii sub 10 ani a fost implementat in Romdnia in
2010.

Am creat acest sistem competitional pentru-a da copiilor sansa sd se dezvolte
infr-un mediu competitional, pentru a fi masurata evolutia acestora. De atunci
existd un calendar al competitiilor care permite desfasurarea dar si monitorizarea
concursurilor oriunde in Romania. In fiecare turneu se joacd in faza grupelor dupd
sistemul Round Robin si.apoi.in.faza. finald se disputd meciuri eliminatorii.

Nu se intocmeste un clasament general tocmai din dorinta de a nu pune presiune pe
copii. =

Metoda de predare care este prezentatd in acest manual, std la baza
pregdtirii jucdtorilor din circuit.

In statistica de mai jos este evidentiat progresul sistemului de pregdtire si de
competitie.

In anul 2010

-In sezonul de vard: 37 de turnee in 16 orase / 24 de cluburi
-In sezonul de iarnd: 11 turnee (perioada nov-dec)

-Turneul campioniler34‘de copii

-Numdrul de copii Tnscrisi in sistem.a fost de: 700

In anul 2011

-In sezonul deward: 90-de turnee’in 27 de orase / 43 de cluburi
-In sezonul de iarnd: 30 de turneée (perioada nov-febr)

-Turneul campionilor: 72 de copii

-Numarul de copii inscrisi in sistem a fost de: 1400

In anul 2012

-Numarul de turnee a fost de 164 la toate culorile
-Numdrul de copii Tnscrisi in sistem a fost de: 3000
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CAPITOLUL 5

PREGATIREA FIZICA PENTRU COPIII SUB 10 ANI
5.1 COORDONAREA

Nivelul de coordonare intalnit in tenis nu se regaseste in multe sporturi astfel
cd mingea nu sare niciodata de 2 ori la fel, cu aceeasi vitezd, ™n acelasi loc sau cu
aceeasi indltime.

Din aceastd cauzd, capacitatea de orientare este foarte importantd. Lovirea
optimd a mingiei necesitd o sincronizare perfectd deci ritmul Th aceastd situatie
este esential. w
La returul de serviciu, jucdtorul trebuie sa reactioneze cat de repede posibil,
acesta trebuie sa aibe vitezd de reactie, orientare, coordonare dar si schema de
joc in vederea obtinerii punctului.

Un alt aspect esential in acest sport este coordonarea mdinii cu a ochilor
astfel cd odatd ce ochiul identificd .finta“, corpul se deplaseazd si cu mana,
jucatorul loveste in punctul corect. Este adevarat ca aceastad tehnicd necesitd timp
iar odatd cu asimilarea unei experiente, jucatorul ar trebui sd capete aceastd
abilitate.

Adaptarea de la o suprafatd lentd la una rapida cat si de la o loviturd top-spin
la una slice aratd necesitatea capacitdtii de diferentiere.

5.2 IMPORTANTA DEZVOLTARIT.MULTILATERALE A COPIILOR

Curiozitatéa este cea care ii face pe capii sa fie inclinati spre pluralism.

Pluralismulieste necesar:din.punct de vedere educational, psihologic precum si
din punctul de vedere al dezyoltarii‘'structurilor sistemului nervos.

Involuntar sau cu sprijinul parintilor, copiii isi dezvoltd atat cunostintele cat si
abilitatile cognitive prin intermediul* curiozitatii~Aceasta.din urmd, specificd
varstei, este determinatd de dorinta de a descoperislucruri si jocuri noi.

Antrenamentul specific de tenis nu dezvolta Tnimod egal abilitdtile
coordinative. Numai prin corelarea mai multor activitdti sportivesse asigurd o baza
solidd dezvoltdrii coordonarii.

De aici, tragem concluzia cd antrenamentul copiilor trebuie sd aibd un caracter
multilateral. De exemplu, natura unilaterald a tenisului poate determina
dezvoltarea neechilibratd a oaselor si musculaturii la tinerii jucdtori, de aceea e
foarte important a se antrena ambele parti ale corpului, cat mai mult posibil, de la
o varsta micd.
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Pand la varsta de 12 ani la fete si 14 ani la bdieti pluralismul Th antrenament ar
trebui favorizat. Iar o specializare prea devreme la orice nivel (sportiv, in arta,
intelectual, etc) poate fi neproductivd sau chiar limiteazd optiunile (profesionale,
fizice, sociale, etc) copilului de mai tarziu.

IMPORTANT

Copilul nu este un mic adult. Este esential a se evita transformarea lui intr-un
robot. Receptivitatea lui este aproape nelimitatd, atat timp cat nevoia lui de a avea
pldcere este satisfacutad.

Pluralismul si coordonarea la copii...De ce?
- Pentru a perfectiona coordonarea motorie
- Pentru a pune in valoare “inteligenta” corpului
- Pentru a satisfice nevoia de schimbare potrivita varstei
- Pentru a evita:dezechilibrele:musculare

5.3 CALITATILE COORDINATIVE

Calitatile coordinative ajutd jucdtorul sa controleze, sa imbunatateascd si sa
dea ritm migcdrilor si actiunilor specifice tenisului. Acestea joacd un rol important
ca si celelalte calitati fizice Th miscdrile tehnice.

Cele 5 calitdti coordinative (orientarea, diferentierea, echilibrul, reactia si
ritmul) sunt esentiale Tn a juca bine si a dezvolta tehnicile de miscare.

Orientarea este abilitatea de a determind si modifica pozitia si miscdrile
corpului Tn spatiu gi®titmp, intr-o anumitd sferd de actiune (terenul de tenis) sau/si
un obiect T miscare (mingea’de tenis, ‘adversarul sau partenerul). Orientarea este
de 2 feluri:spafiala si temporald.Ambele pot actiona ih timpi diferiti sau simultan,
acesta din urmd fiind cel ‘mai frecvent intalnitd. Un bun exemplu este atunci cdnd
jucdtorul trebuie’sd/urmadreasca un lob: Ar.trebui sd poatd sa se mute inapoi foarte
repede fdrd a privi cu adevarat mingea si apoi, sd ajungd intr-o pozitie care sd-|
ajute sd returneze pe madsurad-(return:lob, passing shot, etfc..). Intr-o asemenea
situatie, coordonarea este foarte importanta.

Diferentierea este dabilitatea care permite jucatorului sa" controleze
informatia externd si internd, s-o adapteze si s-o foloseascad coreet.
De asemenea, poate fi definitd ca abilitatea de a transforma actiunea motorize
pentru a o adapta noii situatii sau conditii sau pentru a o continua in altd forma.
Returul serviciului este un bun exemplu pentru relevarea importantei capacitdfii de
diferentiere intre pdrtile de sus si cele de jos ale corpului. Astfel cd, atunci cand
returneazd primul serviciu, jucdtorul are nevoie sd se miste repede pe picioare si in
acelagi timp sd-si scurteze miscarea de retragere pentru a fi apt sd execute
returul.
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Echilibrul este intr-un raport direct cu sistemul locomotor si nervos central,
cele care controleazd si coordoneaza fiecare miscare. Senzatiile noastre sunt in
directa legdturd cu echilibrul, care, in schimb ne ajuta sd congtientizam miscarea
corpului.

Dacd jucdtorul doreste sa loveascd mingea cu for{d maximd este necesar sd se
afle tntr-un echilibru perfect.

Pe de altd parte, intentia jucdtorului-de a-si prinde pe picior gresit adversarul
trebuie sa fie dublatd de a-l dezechilibra pentru a putea incheia punctul cu succes.

Capacitatea de a reactiona este esenftiald in a identifica rapid situatii simple
sau complexe.Vitezd de reactie si capacitatea de a gdsi solufii motrice sunt
esentiale pentru jocul la fileu sau in a returnd un serviciu care vine cu peste
200km/ord.

Ritmul este capacitatea de a capta dintr-o periodicitate de miscari miscdri, o
miscare proprie. Ritmul joacd un rol important in toate sporturile. In tenis ritmul
este esential pentru a atinge o tehnicd armonioasa.

Jucatorii vorbesc deseori despre faptul cd in timpul meciului au avut o
sincronizare bund (un timing bun) sau nu. Asa numitul “timing" nu este altceva decat
ritmul, care are un impact foarte mare asupra fiecérei lovituri. In partea opusd,
scoaterea din ritm/a adversarului prin schimbarea tndltimii, efectului, vitezei duce
deseori la diminuarea eficientei jocului adversarului.
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CAPITOLUL 6

RELATIA PARINTE-ANTRENOR-JUCATOR

Este o mare diferentd ntre a Tnvata tenisul sub o formd recreationald si a
concurd la un nivel inalt. Sporturile individuale precum tenisul 7i invatd pe copii sa
munceascd din greu, sd facd fatd stresului, sd@ joace sub presiune si le testeazd
starea fizica si psihicad.

Desi in viata de zi cu zi pdrintii sunt cei care, in urma educatiei date copiilor,
au asteptdri ntr-o evolutie a comportamentului, Th cazul de fafa rolurile se
schimba si copiii sunt cei care asteaptd din partea pdrintilor reactii potrivite atat
n cazul victoriilor cat si in cazul infrangerilor.

Nu putine sunt cazurile in care, datoritd presiunilor puse de pdrinti, copiii
cdpdta anumite frustari, blocaje psihice si temeri care 1i impiedica pe termen lung
sd evolueze, anumite reticiente Th comunicarea cu padrintii de fricd unor reactii
nepotrivite din partea acestora.

Atat Th cazul unei victorii cat si in cazul unei infrdangeri fiecare din cele trei
pdrti implicate- jucdtor, antrenor, pdrinte- se manifestd strict Th aria de interes.
Astfel antrenorul este dator sd dezvolte tehnicile de joc, sd identifice punctele
slabe ale jucdtorului etc, parintele este dator sd il motiveze pe jucdtor in toate
situatiile, sd 1i arate sustinerea iar prioritatea numdrul unu pentru jucdtor este sd
si manifese in permanentad interesul fata de joc. Dacd antrenorul sau parintele si
neglijeazd sarcinile, interesul copilului fata de joc scade iar consecinfele nu
ntdrzie sd apard.

De asemenea, un aspect foarte important este cd fiecare parte sd se limiteze
la arealul ei si niciodatd sa nu ajungd un parinte sd isi depdseascd atributiile morale
ajungdnd sd joace si rolul antrenorului sau invers.

Consider cd recomanddrile de mai jos sunt esentiale Tn dezvoltarea unei bune
relatii Tntre parinte si jucdtorul de tenis:

Parintii si tenisul

ASA DA

» concentreazd-te pe dezvoltarea si performantd copilului decat pe rezultatul
meciului de tenis

* Tncearcd sd infelegi presiunea emotionald si complexitatea sportului

» rdspldteste efortul/munca grea Thaintea succesului

» promoveaza ideea cd tenisul este doar un sport, o etapd pregdtitoare pentru
viata
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da copilului teme si responsabilitdti prin care in timp isi va construi increderea
de sine si independenta

asigurd-te cd experienta competitivd din tenis este una pozitivd, Th perspectiva
dezvoltdrii individuale.

fa-l sd Infeleagad ca esti un sprijin permanent pentru el

fii pregadtit sd asculti si sd inveti

ASA NU

subestimarea stresului provocat de sportul

raspldtesti numai rezultatele bune

supraevaluarea fenisului

sd-| faci foarte dependent de tine

anfrenamentul i competia sd devind a experienfa negativd pentru tine si copilul
tdu

sd te implici prea tare in programul de tenis al copilului tdu

gdndul ca stii totul despre tenis

Parintii si micii jucatori de tenis

ASA DA

fii pregatit sd oferi srijin moral in special atunci cand copiii trec prin momente
grele

fd-ti copilul sd se simtd valoros si Tntdreste-i Thcrederea h sine mai ales atunci
cand pierde

subliniazd sprijinul neconditionat care 1l are din partea ta

recunoaste realizdrile copilului tdu in fenis dar menfine-i interesul pentru o
perspectiva indelungata

subliniazd faptul cd “victorie sau infrdngere, iubirea este neconditionatd”

stai in afard meciului i ardta-i copilului tdu cd nu reactionezi exagerat la
situatiile negative sau pozitive, si cd indiferent de scor, Tti pdsa si 7i prefuiesti
efortul

adreseazd-i intrebdri precum:“Cum a fost meciul?”, "Cum ai jucat?", "Ti-a
placut?”, care ardta cd Tfi pdsa de el, de performantele si de bucuria lui, mai
mult decat de rezultat

sustine-l (financiar si moral), intdreste faptul cd esti fericit sd-i susfii
implicarea n tenis

nu-l lasd sa se gdndeascd la infrdngere, spune-i ca tenisul este doar un joc.
Indiferent cat de prost a fost rezultatul, mdine este o noud zi

ncearcd sd fii sincer si sd argumentezi atunci cand vorbesti cu copilul tdu
despre tenis
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+ ‘ncurajeazd-| sd-si ia responsabilitatea unui succes sau a unei infrdngeri si sd
infrunte realitatea meciului si a actiunilor sale ( * a fost aceeasi suprafatd de
joc pentru amdndoi")

* ardfa-i interesul tdu fata de sportul pe care-| practicd prin participarea
ocazionald la evenimente

* Reaminteste-i cdnd vine la antrenament cd e importantd calitatea si nu
cantitatea

» finfelege riscurile si urmdreste semnele provocate de stres (lipsa somnului,
trigatul..)

» fTncurajeaza-ti copilul sd practice si alte sporturi, pentru a socializa si pentru a
avea si alte activitafi

* apreciazd-i progresul, calitdatile si telurile lui

» fncearcd sd-l motivezi intr-un mod pozitiv si cu grijd. Un raport de 3/1 de
comentdrii pozitive fata de cele negative

» Tnvata-| sd respecte principiile sportului, sd aibe un comportament adecvat

» rasplateste-| pentru cd este copilul tdu si nu pentru cd este un jucdtor de tenis

» starea lui de bine este cel mai important lucru

* realizeazd cd jucdtorii de tenis au nevoie de timpul lor dup@ o infrdangere. O
imbrdtisare sau un cuvant de Tncurajare este mai mult decdt suficient cdnd
jucdtorul pdrdseste terenul. Poti discuta despre meci dupd ce, emotional a
reusit sd treacd peste eveniment

» trateazd accidentadrile cu seriozitate si consulta fdra dubiu un doctor.Nu ignord
durerile si nu-1 fortd sd joace cand este accidentat

ASA NU

 sd-l abuzezi verbal sau fizic, Tn special dupd o infrangere

» folosirea pedepselor si lipsa dragostei si a afectiunii pentru ai face sd@ joace
mai bine.

» criticile aduse rezultatelor lui

e sdspui” jucdm azi”, cd si cum §i tu ai fi pe teren.

» plasarea copilului pe un piedestal

* sd fe superi si sd te porti diferit dacd pierde

* plecarea ta de la un meci pentru cd joacd prost

» folosirea expresiilor precum:"Ai castigat?" dupd ce copilul tdu se Intoarce de la
un meci.

» antrenamentul excesiv si suprasolicitarea. Nu uitd cd incd este Tn crestere

* sd-| faci sd se simtd dator fata de tine pentru banii si sacrificiile pe care le-ai
fdcut

» sfatuirea de pe margine

* minciund.

» sa-i gasesti scuze:“adversarul a avut noroc, terenul a fost prea lent, arbitrul a
fost de vina"

* participarea la fiecare antrenament si fiecare meci.
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sd-l pedepsesti pentru esec, punandu-| sd joace mai mult tenis sau fortandu-I
sd se anfreneze

sd fii insensibil la reactiile de anxietate si lipsa de sigurantd ale copilului
presupunerea sau asteptarea cd va ajunge un jucdtor profesionist de mare
succes

sd-| forfezi sd se concentreze numai pe tenis.

sd-| compari cu alti copii

folosirea sarcasmului pentru a-ti motiva copilul

ignorarea unui comportament deviat (trisatul, folosirea unui limbaj vulgar si
dispretul fata de ceilalti).

oferirea de privilegii speciale sau premii pentru a-| face sd castige la tenis
certurile sau discutiile indelungate privind tenisul

tenisul sd devind mai important pentru tine decat copilul tau.

sd-ti fortezi copilul sd@ discute cu tine despre meci imediat dupd o infrangere.

Alte sfaturi pentru parinti

ASA DA

respecta expertiza antrenorului

asigurd-te cd antrenorul mentine atitudinea potrivitd fiind pozitiv si promovand
bunele valori ale vietii

Nu evita intdlnirile cu antrenorul

stabileste linii clare de comunicare pentru a primi in permanentd un feedback
despre progresul copilului tau

prioritar Th angajarea unui nou antrenor pentru copilul tdu, asigura-te cad orice
colaborare antrenor-sportiv s-a terminat intr-un mod profesionist

asigurd-te cd antfrenorul are pregdtirea profesionald calificatd pentru a-fi
ajuta copilul

asista antrenorul in a-l ajuta sd infeleagd personalitatea si scopurile copilului
tdu

fii generos in recunoasterea unui joc bun al adversarilor copilului tfau.Pentru a
va ajuta unii pe altii, incearcd sad ai relatii bune cu alfi pdrinti

ASA NU

criticarea metodelor de predare ale antrenorului.

sd permiti antrenorului sd fie prea negativ, orientat numai pe rezultat,
insistent sau sd-I forteze pe copil prin antrenamente excesive

sd-l consideri un angajat sau o “magind de mingi* care are numai teluri
personale.

dezvoltarea relatiilor proaste cu alti pdrinti si nu-ti face inamici din pdrintii
adversarilor copilului tau

sd consideri inamici, pdrintii adversarilor

atentia Th exces asupra celorlalti copii din familie
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Manualul wvi

DENUMIRE BAZA SPORTIVA

NUME EVALUATOR:

Informatii copil
Nume / prenume:

EVALUARE PENTRU INCADRARE LA NIVEL

Vérsta:
Diferentiere Reactie
Gimnastica Dribling - fard jaloane (punct start-punct stop-retur) Cu fata la copii In spatele copiilor
. Tenis L= . A Minge lansatd peste
Balon Minge fotbal (minge rosie) 2 mingi Minge rostogolita umar
FB B S IS | FB B S IS | FB B S IS | FB B S IS | FB B S IS | FB B S IS | FB B S IS
Echilibru Ritm Orientare Tndemédnare cu racheta Joc in echipd
Scdrita Sdrituri Jaloane Tinut pe rachetd Baschet - tenis
a e a De pe 1 picior pe altul | Sir indian in spatele N Mingea e prinsd in con
AR ST [EETEE e Sz la bataie din palme Jjaloanelor indicate Singil lovite (1 aruncd, 1 prinde)
FB B S IS | FB B S IS | FB B S IS | FB B S IS | FB B S IS | FB B S IS | FB B S IS
Observatii
Semndturd
evaluator
Recomandari:
Mentiuni:

Jucatorii se vor nota cu:
FOARTE BINE - FB
BINE - B
SUFICIENT-S
INSUFICIENT - IS

ndeplinesc toate criteriile de evaluare

ndeplinesc mai mult de jumdtate din criteriile de evaluare
nu indeplinesc nici jumdtate din criteriile de evaluare

nu Thdeplinesc nici un sfert din criteriile de evaluare

1%
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= -

PROMOVARE LA NIVELUL URMATOR

DENUMIRE BAZA SPORTIVA
NUME EVALUATOR:
DATA EVALUARII

CULOARE
CRITERIT EVALUARE
e NUME PRENUME TEHNIC-TACTIC ELEMENTAR EDUCATIE SPORTIVA | COMPETITIONAL OBSERVATIIL RECOMANDART
1
2
3
4
5
6
7
8
9
-
10
L i
N
—
Mentiuni: SEMNATURA EVALUATOR DATA COMPLETARII
Jucdtorii se vor nota cu: - Y

FOARTE BINE - FB
BINE - B
SUFICIENT- S
INSUFICIENT - IS

Tndeplinesc toate criteriile de evaluare

ndeplinesc mai mult de jumatate din criteriile de evaluare
nu Tndeplinesc nici jumdtate din criteriile de evaluare

nu Tndeplinesc nici un sfert din criteriile de evaluare

\

i
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DENUMIRE BAZA SPORTIVA
NUME EVALUATOR:

DATA EVALUARIT

CULOARE

PROMOVARE LA URMATOAREA CULOARE

CRITERIT EVALUARE

SERVICIU |

T SMASH

NR.

CRT NUME

PRENUME

DEUCE ADD FH BH

FH-VOLE

BH VOLE

CAZUT DIN AER

OBSERVATIL

RECOMANDART

Mentiuni:

Jucdtorii se vor nota in functie de numdrul de executii astfel:

CULOAREA ROSIE

CULOAREA PORTOCALIE

CULOAREA VERDE

Alocarea punctelor (maxim

Sistemul de testare 20 puncte):

Alocarea punctelor (maxim 40

Sisteme de testare puncte):

Sistemul de testare

Alocarea punctelor (maxim 72
puncte):

4 servicii de sus (2 din
dreapta si 2 din stanga)

1 punct pentru fiecare
loviturd tn teren

4 servicii de sus (2 din dreapta
si 2 din sténga) - serviciul 2
dacd e nevoie

2 puncte pentru fiecare prim
servici plasat ™ careul
corespunzdtor

4 servicii de sus (2 din
dreapta si 2 din stdnga)-
serviciul 2 dacd e nevoie

2 puncte pentru fiecare prim
servici plasat ™n careul
corespunzator

1 punct pentru fiecare

4 |ovituri de dreapta fpes
servici in careul corect

1 punct pentru fiecare al doilea
servici plasat in careul
corespunzdtor

4 |ovituri de dreapta

4 lovituri de dreapta

1 punct pentru fiecare al doilea
servici plasat-in careul
corespunzdtor

4 lovituri de rever

2 voleuri de dreapta

2 voleuri de rever

2 smash-uri din aer

2 smash-uri cdzute

2 puncte pentru fiecare loviturd

4 lovituri de rever R o
u plasatd dupd careul de servici

4 lovituri de rever

puncte pentru fiecare loviturd
plasatd dupd careul de servici

1 punct pentru fiecare loviturd

2 voleuri de dreapta oY e
! P plasatd in careul de servici

2 voleuri de dreapta

2 puncte pentru fiecare minge
plasatd pe mijlocul terenului

2 voleuri de rever

2 smash-uri din aer

2 smash-uri cdzute

2 voleuri de rever

1 punct pentru fiecare loviturd
plasatd in careul de servici

2 smashuri din aer

2 smashuri cdzute

EVALUARE PUNCTAJ

EVALUARE PUNCTAJ

EVALUARE PUNCTAJ

0-21 puncte - se intoarce la portocaliu

0-15 puncte - rdmane la rosu

0-30 puncte - rdmédne la portocaliu

22-57 puncte - rdmdne la verde

16-20 puncte - avanseazd la portocaliu

31-40 puncte - avanseazd la verde

58-72 puncte - poate trece la mingea galben

SEMNATURA EVALUATOR

DATA COMPLETARII
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Tinta zburdtoare

Tinta zburdtoare

‘P



Prinde mingea pe perete

Short tenis

‘@
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e T

Short tenis

Crocodilul

£
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Crocodilul

Atac si apdrare ofensiv
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Atac si apdrare ofensiv

Scaunelul

‘é
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Piramida

Piramida

‘P



Simulare BH cu elasticul

Simulare FH cu elasticul

‘@
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Simulare serviciu cu elasticul

Simulare serviciu cu elasticul

1
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Cross over

Foarfeca

‘P



Iepurasul

‘P
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Streching dinamic

¢
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Streching dinamic

FEDERATIA ROV

Streching dinamic

19
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Stafeta cu aruncare

Stafeta cu aruncare
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Stafeta cu mingea intre jucdtori



Sprint la semnalul antrenorului

Nimereste-|

‘¥



-
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ARl

Nimereste-|

Prinde-le




Prinde-le

Urmadreste mingea

&

- ™

g iprnrn AT (i ENM

‘@
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Slalom
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Slalom

Piramida
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Incalzire cu elasticul

‘Y
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Hockey
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/ Pot spune ca Popik (n.r: Alexandru Pop-Moldovan) trdieste pentru tenis. Dr‘ugosteam
pentru acest sport |-a fdcut sd pund bazele unui exceptional program de predare a
tenisului pentru copii cu varste pand in 10 ani. Ori el deja este specialistul Tenis 10 al
Federatiei Romdne de Tenis, lector si consultant in legdturd cu Tenis 10 Th Romdnia si
reprezentantul FRT la Adundrile ITF Tennis Europe n probleme legate de Tenis 10 &
under. Acum, Popik, aldturi de Doru Murariu, ne-a oferit surpriza mult asteptatd-unghid
pentru antrenamentul copiilor, intitulat "Manualul viitorilor campioni. Cartea se
adreseazd atat antrenorului, care joacd un rol esential in pregdtirea si dezvoltarea
copilului in teren, cat si pdrintilor, care trebuie sd sustind juc@torul th orice moment. Iar
cheia oferitdn aceastd carte constdin faptul cd tenisul este un sport simplu si distractiv,
iar cu cat un jucdtor capdtd Indemdnare si pricepere cu atdat el va fi mai entuziasmat si
dornic sa continue. Iar FRT deja asta face, creeazd programe de atragere a copiilor spre
tenis, turnee pentru promovarea acestui sport, dar le si aratd celor mici atat bucuria
acestui joc, cdt i drumul catreinalta performantd..

\ GEORGE COSAC: PRESEDINTELE FEDERATIEL ROMANE DE TENIy

/ De aproximativ 15 ani md aflu in apropierea lui Alex Pop-Moldovan si i-am\
urmdrit cu interes si satisfactie trecerea cu succes prin diferitele etape ale
carierei , tfranzitia de la jucdtor la antrenor "aspirant" si mai apoi de cca. 3-4
ani antrenor consacrat, specializat pe segmentul copii pandin 14 ani.

Acest manual reflectd in opinia mea toti acesti ani de muncd, dublatd de
studiu si nuth ultimul rdnd experienta pe care autorul a acumulat-o lucrdnd cu
predilectieTnacest segment.

Este primul manual Th acest format din Romadnia, si cred cd raspunde
tuturor Tntrebdrilor sau problemelor pe care atdt tinerii antrenori precum si
pdrintiisau chiar practicantii le pot avea.

\ MARIUS COMANESCU - CAPITANUL ECHIPEI ROMANE FED CUIy




