Teniste Forehand Vurus Ogretimi

1.HAFTA CALISMA PROGRAMI

1. Calisma:

Seviye =7-12

Amag =FOREHAND Vurusun Ogretimi
Arac¢-Gereg = Raket Tenis topu

Yontem =Alistirma Y ontemi

-BACLANGIC DEVRESI-

Teorik Bilgi: Ters tarafa yonelen topa vurmak i¢in yapilan bir vurus teknigidir. Sag
elle oynayan oyuncular i¢in sag ayak , sol ayagin Oniine getirilir. Bu esnada raylanma
islemi de yapilir. Raket sap1 sag dizin 6niinde gerceve ise yere paraleldir. Topla bulustuktan

sonra kapanma islemi yapilir. Ayn1 anda viicutta ayni yere dogru belden gevrilir.
Isinma :

Genel 1smmma: 5-10 dakika joking seklinde kosu yaptirilir. Kosu sirasinda

sicramalara, atlamalara yer verilir. Kiiltiir fizik hareketleri yaptirilir.
Ozel 1s1nma : Konuya yonelik 1sinma seklidir.

Egitsel oyun : Esit sayida birbirine denk iki gurup olusturulur.iki gurubunda 10m.
Uzagma iki kutu koyulur. Ogrencilerden toplar1 bu kutulari icerlerine diisiirmeleri istenir.

Verilen siire igerisinde en fazla top diisiiren gurup oyunu kazanir.

ESAS DEVRE

1.Ahstirma : FOREHAND tekniginin topsuz olarak gosterimi.gekill

2. Alstirma : Eslerden biri topu atar diger este duvarda FOREHAND c¢aligmasi
yapar. Sekil 2

3. Ahstirma : Ayni ¢alisma mesafe artirilarak yapilir.(5m.)
4. Ahstirma : Oyuncu duvarda araliksiz on tane vurus yapmaya c¢alisir.

5. Ahstirma : Duvarda belli noktalara sekiller ¢izilir, oyuncudan bu noktalara topu

vurmasi istenir. Sekil 3



DIKKAT EDILECEK HUSUSLAR

*Oyuncunun topa dogru teknikle vurmasi

*Zamanlama

* Topa olan konumu

2. Cahsma:

1. Ahstirma : Oyuncudan araliksiz bir sekilde on tane top vurmasi istenir.

2. Alistirma : Oyunculardan iki gurup olusturulur ve hentbol kalesine veya duvarda

belli noktalara konan puanlara vurmasi istenir.Sekil 4

3. Ahstirma : Oyuncular1 sahanin degisik taraflarina dagitiniz ve karsilikl

FOREHAND calismasi yaparlar.sekil 5

4. Ahstirma : Esler karsilikli gecer ve eslerden biri top atar diger es de tek elle
FOREHAND calismasi yapar.

5. Ahstirma : Eslerden biri top atar diger es de tek el FOREHAND vurusla

belirlenen hedefleri vurmaya ¢alisir.

2. HAFTA CALISMA PROGRAMI
Seviye: 7-12 yas FOREHAND vurus
Amac: FOREHAND vurusun gelistirilmesi
Arag- Gereg: Tenis topu, Raketi

Yontem: Alistirma yontemi

BASILANGIC DEVRES|

Teorik bilgi : Ters tarafa yonelen topa vurmak i¢in yapilan bir vurus teknigidir. Sag
elle oynayan oyuncular i¢in sag ayak , sol ayagin Oniine getirilir. Bu esnada raylanma
islemi de yapilir. Raket sap1 sag dizin Oniinde cergevesi ise yere paraleldir. Topla

bulustuktan sonra kapanma islemi yapilir. Ayn1 viicutta ayni yere dogru belden ¢evrilir.

Isinma : Genel 1sinma : 5-10 Dakika joking seklinde kosu yaptirilir. Kosu sirasinda

sicramalara- atlamalara yer verilir. Kiiltiir fizik hareketleri yaptirilir.

Ozel Ismnma : raket ile top siiriiliir. Aralikli 25 tane top sektirilir. Kosuya yonelik

1sinma hareketleri yaptirilir.



Egitsel Oyun:

Esit iki guruba ayrilir. Salonun dis ¢izgisinin 6niinde siraya gegcilir isaretle birlikte
raketle topu ¢izginin sonuna kadar siirer, topu tutup siranin basina koyar ve siranin sonuna

gegeriz.

ESAS DEVRE

1. Ahstirma : Esler karsilikli fileye yakin mesafede calisma yaparlar.

2. Ahstirma: Mesafe biraz daha acilarak ayni ¢alisma yapilir

3. Alistirma : Eslerden biri filede, topu herhangi bir noktaya atar, diger oyuncuda

karsilamaya c¢alisir.




4. Alstirma : Eslerden biri topu atar ve sahanin herhangi bir noktasina geger, diger

oyuncu esin bulundugu tarafa topu atmaya ¢alisir.




5. Alstirma : eslerden birinin fileye arkasi doniiktiir. Diger oyuncu topu atmasi ile

birlikte fileye yliziinii doniip vurusunu gerceklestirir.
(4. Calisma)
Seviye: 7-12 yas
Amag: Forehand vurusun 6gretimi
Arag gerecg: Raket Tenis topu

Yontem: Alistirma yontemi

BACLANGIC EVRESI

Teorik bilgi: .........
Isinma : Genel 1sinma ...
Ozel 1sinma

Egitsel oyun : Denk iki gurup alinir file iizerine belli puanlar asilir en fazla puan

toplayan ekip oyunu kazanir.

ESAS DEVRE

1. Ahstirma : Kortun belli noktalar: isaretlenir. Oyuncular bu noktalara toplari

FOREHAND vurusla diisiirmeye ¢alisir.



O= Oyuncu

a = Tarali alan

2.Alstirma : Kortun herhangi bir noktasinda antrenér durur. Tam karsisinda da bir

oyuncu durur. Ters kdseye atilan topa kosup vurmaya calisir.

O= Oyuncu

A=Antrendr
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3. Alstirma: Oyuncu arka c¢izginin ortasindadir. Gelen topa vurduktan sonra
kortun sagina dogru kosup tekrar ayni1 noktasina geri doner. Birkag¢ kez tekrar arttirilir.

4. Ahstirma: Bir oyuncu file 6niinde FOREHAND vole ile topu fileye yakin bir
yere diisiirlir. Diger es de bu topa FOREHAND vurusla cevap verir

6. Ahistirma: Araliksiz bir sekilde duvarda 50 adet FOREHAND c¢alismasi yapilir.



3. HAFTA CALISMA PROGRAMI

(8. Calisma)

Seviye: (7-12 ) FOREHAND c¢alismasi
Amag : FOREHAND vurusun gelistirilmesi
Arag gerec: Tenis topu Raketi

Yontem : Alistirma Y Oontemi

BASLANGIC DEVRESI
Teorik bilgi : Yapilan FOREHAND vurus hizli ve diizgiin bir sekilde yapilmali

vurusu yaptiktan sonra kapanma islemini yap. Arttk FOREHAND vurusla topu istedigin
noktaya diiglirmen gerekir.

ISINMA : Genel Isinma: 5-15 dk arasinda joking seklinde kosu yaptirilir. Kosu
sirasinda bazi basit (kol-el) hareketlerine yer verilebilir. Kiiltiir fizik hareketleri yapilir.

Ozel Isinma : Konuya yonelik 1s1nma sekli

Egitsel oyun : Her oyuncuya bir top verilir. Oyunculardan 5 er dk. dilimlerde topu

sektirmeleri istenir. Boyle belli araliklarla verilir. 3 kez yapilir.

ESAS DEVRE
1.Ahstirma: Opyuncular birbirine denk 2  gruba ayrilir. Bu elamanlar topu atar.

Oyuncularda bu toplar iyi bir sekilde karsilar ve gruplarinin arkasina gegerler
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® Antroncr

A Oyuncu A N

2. Alstirma : Oyuncu topa vurduktan sonra kendine gore sol taraftan diger tarafa
kosup sirasinin sonuna geger.

3. Alistirma : Oyuncular 3 lii sekilde filenin her iki tarafinda da grup olustururlar
topa vuran oyuncu grubunun arkasina geger .




4. Ahstirma Opyuncular arka c¢izgide dip noktaya gegerler. Antrendrde oyuncularin
caprazina top atar oyuncu yetisip FOREHAND vurusla dip tarafa diistirmeye ¢aligir

® Oyuncu

A Antrenor

— Kosu yonii
— Atis yonl

Filenin
her 2 -

A\

tarafinda oyuncular 3 erli gruplara ayrilir. Topu vuran oyuncu yandaki grubun arkasina
gecer
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(6. Calisma)

Seviye: (7-12 ) FOREHAND vurus
Amag : FOREHAND vurusun gelisimi



Arag geregc: Tenis topu ,Raketi

Yontem : Alistirma Y ontemi
BASLANGIC NOKTASI 5. Calismanin teorik Bilgisi
Genel Isnma ...................... 5. Calismanin Aynist

Ozel 1sinma

Egitsel Oyun: Her oyuncuya bir top verilir. Daha sonra masanin degisik
noktalarina yerlestirilir.

Topu havaya atmalari ile kendi eksenleri etrafinda dondiikten sonra topu tutmalari
istenir.

1. Ahstirma : Paralel topa FOREHAND vuran oyuncu grubun sonuna gider .




2. Alstirma: capraz vuran oyuncu yandaki grubun sonuna gider




Oyuncu

Topun gidis
yon

Oyuncunu
Gidis yonu

3. Ahstirma: Calistirici servis bolgesinde hizli toplar ¢ikarir Diger servis bolgesinde
bulunan oyuncu karsilamaya calisir.




Oyuncu

Antrenor

/\

Oyuncunu
Gidis yonu

4. Alistirma FOREHAND vurusla file 6ntindeki tarali bolgeye top diisiiriilmeye ¢aligilir
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5. Calisma: Ayni calisma ile arka bolgedeki tarali olanlara top diisiiriilmeye ¢alisilir.

HAFTA CALISMA (10 ) PRGRAMI

(7. cahisma )

Seviye 7-12 yas Bockhand vurus
Amag¢ : FOREHAND vurusun pekistirilmesi



Arac- Gereg :Tenis Topu, Raketi

Yontem : Alistirma Y ontemi

BASLANGIC DEVRESI

Teorik Bilgi : Yapilacak olan FOREHAND vurus hizli ve diizgiin bir sekilde yapilmali,
kapanma islemi dogru bir sekilde yapilmali, istenilen noktaya diisiiriilmeli. Yapilan hatalar
aninda diizeltilmeli.

Isitnma: Genel Isinma: 5-15 dk kiiciik ritimli kosular yapilmali ve bu kosular arasina basit
hareketler yerlestirilir.-Kiiltiirfizik hareketleri-

Ozel Isinma: Yavas bir sekilde duvarda top saydirilir. El bilekleri, omuzlar, dizlerimiz,
ayak bileklerimiz ve ana kas gruplarimiz iyice ¢alistirilir.

Egitsel Oyun : Cabukluk, kas giicii ve koordinasyon degerlendirilmesi 9-10-11-12
yasindakiler i¢in, sporcu ¢izgi arkasinda iki ayagi birbirine paralel olarak durur. En uzaga
gidecek sekilde 5 adim atlar, 5. atista ayaklar paralel olarak birlestirilerek atlayis sona erer.
Olgiim baslangictaki ¢izgi ile bitiristeki paralel ayaklarm arka tabanlar1 aras1 alinir. Sonug
metre olarak alinir.

ESAS DEVRE

1. Alstirma: Calistirict arka bolgeye top atar. Oyuncuda arka ¢izgidedir. Topa vurduktan
sonra fileye dogru kosup raketle fileye bir kez vurur ayni yerine dogru parmak ucunda

geriye dogru kosar .

2. Alistirma: Oyuncular karsilikli filede yerlesirler ve FOREHAND caligsmasi yaparlar en
fazla saydiran grup basarigh sayilir.
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3. Ahstirma: Filenin bir kenarinda 5 kisi vardir. Diger kenarinda ise 1 oyuncu
vardir bu oyuncu 5 kisiden gelen toplar1 karsilamaya baglar

4. Ahstirma: 4 er kisilik FOREHAND c¢alismasi yapilir.

5. Ahistirma :Araliksiz sekilde 100 tane vurus yapilir (5x100)

Calisma
Seviye: (7-12 ) yas FOREHAND c¢aligsmasi
Amacg : FOREHAND vurusun gelistirilmesi
Arag geregc: Tenis topu,Raketi

Yontem : Alistirma Y 6ntemi



BASLANGIC EVRESI
Teorik Bilgi :Yapilacak olan FOREHAND vurus teknigine uygun bir sekilde

yapilmal1 yapilan hatalar aninda diizenlenmeli

Istnma Genel Ismma .......................

Isinma: Genel Isinma: 5-15 dk kiiciik ritimli kosular yapilmali ve bu kosular arasina basit
hareketler yerlestirilir.-Kiiltiirfizik hareketleri-
Ozel Isinma: Yavas bir sekilde duvarda top saydirilir. El bilekleri, omuzlar, dizlerimiz,
ayak bileklerimiz, ve ana kas gruplarimiz iyice calistirilmalidir.
Egitsel Oyun :
Tenis Basketbolii 6grenciler besli mesafeden raketle topu kovaya diislirmeye
calisirlar

Esas Devre

1. Ahstirma:Antrendr raket ile top atar.Oyuncu kosup topa vurur ve kort
etrafindaltur kosup siranin sonuna geger. Belli bir siire sonra bekleyen veya top
toplayan oyuncular ile yer degistirirler.
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2. Alstirma: Oyuncular 1 file 6niinde FOREHAND vole ¢alismasi yapar.digeri de
karsilar.

3. Abhstirma : Oyunculardan biri file 6niinde forehand vole ¢aligmasi yapar digeri de
karsilar.



4. Ahstirma:Bir taraf forehand vurus yapar diger taraftan backhand vurusla karsilar

5. Alstirma : Her servis atanin karsisina 1 kisi gecer bu guruplar 2 serlidir.Servisi
karsilayan gurubunun arkasina geger.

[~ | ‘"\.
= el e
s
el e
[~ I i




GOZLEM FORMU

100

75

50

25

Teknigin dogru
kullanimi




uygun griple
tutus

Topla bulusma
noktasi

Viicut agirhg@inin
Dogru kullanim

Isabet orani




DAVRNISLAR

AMAC-HEDEFLER

GELIST. MOT. OZ

KONDISYON

TEKNIK

TAKTIK

1 HAFTA

Topu hissetme
Oynama sekli
Oyunun sevdirilmesi
Koordinasyon
Emniyet

Dikkat

Dikkat

%355

%35

%10

2 HAFTA

Konsantrasyon
Grupla oyun
Zamanlama
Koordinasyon

KOORDINASYON

%45

%35

%20

3. HAFTA

Zamanlama
Konsantrasyon
Grupla oyun
Koordinasyon

KOORDINASTON

%50

%40

%10

4. HAFTA

Hareketin pekistirilmesi
Hareketgilik
Hareketin ayricaligi

Dikkat
Beceri

DIKKAT
BECER

%350

%40

%10







