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Prawid
owe poruszanie si�  przy stole gwarantuje przyj� cie optymalnej pozycji do 
wykonania przez zawodnika skutecznego zagrania. Podstawowym krokiem, jakim tenisista 
sto
owy powinien si�  przemieszcza�  przy stole jest krok dostawny, wykonywany w ró� nych 
jego odmianach (w przód, w ty
, w bok). Trener podczas procesu treningowego powinien 
ju�  od samego pocz� tku szkolenia zwraca�  baczn�  uwag�  na sposób przemieszczania si�  



zawodnika, tak, aby od samego pocz� tku odbywa
o si�  ono na nogach ugi� tych w stawach 
skokowym i kolanowym oraz przy pochylonym w przód tu
owiu.  

Przyk
adowe zabawy: 

·  Slalomowy bieg krokiem dostawnym mi� dzy sto
ami - twarz�  w kierunku sto
u:  

 
·  Bieg krokiem dostawnym po linii 
amanej   

 
·  Bieg krokiem dostawnym po kolejnych linii boiska  

Opis: Zabaw�  nale� y wykonywa�  wedøug poni� szego schematu. Od I lini nale� y 
dobiec krokiem dostawnym do II lini, nast� pnie cofn� �  si�  do I lini. Potem dobiec do 
III lini i cofn� �  si�  do II, itd. Po ka� dorazowym dobiegni� ciu do linii nale� y dotkn� �  j�  
r� k�   

 
·  Poruszanie si�  krokiem dostawnym mi� dzy s
upkami siatki.  

Opis: Zabaw�  zaczyna si�  przy søupku siatki. Nale� y ka� dorazowo, poruszaj� c si�  
krokiem dostawnym, dotkn� �  r� k�  graj� c�  søupka siatki a nast� pnie r� g stoøu wedøug 
przedstawionej poni� ej kolejno� ci. Zabaw�  mo� na wykonywa�  pojedy� czo na czas 
lub w parze z przeciwnikiem, kt� ry stoi po drugiej stronie siatki i wykonuje te same 



czynno� ci na przeciwnej poø� wce.  

 
·  Podania pi
ki w parach  

Opis: dzieci stoj�  w parach naprzeciwko siebie, podaj� c piøk�  obur� cz sprzed klatki 
piersiowej, przemieszczaj�  si�  wzdøu�  sali krokiem dostawnym. Dla utrudnienia 
mo� na tak� e wprowadza�  dodatkowe elementy ruchowe, np. obr� t dookoøa wøasnej 
osi po rzuceniu piøki partnerowi.  

 
·  Berek dostawny  

Opis: Dzieci poruszaj�  si�  po sali krokiem dostawnym; Jeden z zawodnik� w stara si�  
dotkn� �  inne dzieci. Zawodnicy mog�  obroni�  si�  przed berkiem poprzez np. przyj� cie 
prawidøowej pozycji do odbioru serwisu lub innej pozycji przydatnej w tenisie 
stoøowym.  

·  Berek dostawny dooko
a sto
u  
Opis: Dzieci poruszaj�  si�  dookoøa stoøu tylko krokiem dostawnym. Jedno z dzieci 
stara si�  dogoni�  drugie. Na gwizdek trenera nast� puje zmiana goni� cego. Wygrywa 
dziecko, kt� remu uda si�  wi� cej razy dogoni�  rywala.  

 

Przyk
adowe gry: 



·  Dostawny wy� cig w rz� dach  
Opis: Grupa podzielona jest na dwie dru� yny. Dru� yny poruszaj�  si�  krokiem 
dostawnym slalomem mi� dzy tyczkami. Wygrywa dru� yna, kt� ra wykona szybciej i 
poprawnie to � wiczenie.  

 
·  Koszykówka  

Opis: piøka koszykowa jest gr� , gdzie dzieci bardzo cz� sto w spos� b naturalny 
poruszaj�  si�  krokiem dostawnym po caøym boisku  
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Gry i zabawy oswajaj� ce z piøeczk�  maj�  za zadanie wyksztaøcenie u dziecka jak najlepszej 
koordynacji nerwowo - mi� � niowej jak� e wa� nej w nowoczesnym tenisie stoøowym. 
Zabawy te ksztaøtuj�  u dziecka przede wszystkim umiej� tno� �  przewidywania, wyczucia 
odlegøo� ci i kierunku, dozowania odpowiedniej siøy oraz celno� ci oka i r� ki.  

Przykøadowe zabawy: 

·  Podrzut i klaskanie  
Opis: Zawodnik podrzuca piøeczk�  do g� ry i stara si�  chwyci�  j�  w dwie r� ce. Dla 
utrudnienia mo� e øapa�  jednor� cz.  

·  Podrzut i chwyt  
Opis: Zawodnik podrzuca piøeczk�  do g� ry, klaszcze w døonie a nast� pnie stara si�  
chwyci�  piøeczk� . Mo� na dodatkowo wprowadzi�  element wsp� øzawodnictwa - kt� re 
dziecko zaklaszcze najwi� cej razy podczas podrzutu.  

·  Podrzut i obrót  
Opis: Zawodnik podrzuca piøeczk�  do g� ry, obraca si�  wok� ø wøasnej osi i stara si�  
chwyci�  piøeczk�  ponownie. Zamiast obrotu mo� na wprowadzi�  inne trudniejsze 
elementy ruchowe.  

·  Rzut o � cian�  i chwyt  
Opis: Rzut piøeczk�  o � cian�  i pr� ba chwytu. Dla utrudnienia mo� na, po ka� dym 
udanym chwycie, zwi� kszy�  odlegøo� �  od � ciany.  

·  Rzut piøeczk�  do celu  
Opis: Dziecko ustawia si�  w odlegøo� ci ok. 2-4 m od wiadra. Do dyspozycji ma 5 
piøeczek i stara si�  trafi�  do � rodka wiadra. Wygrywa dziecko, kt� re trafi najwi� ksz�  



liczb�  razy do wiadra.  

 
·  Rzut piøeczk�  do ruchomego celu  

Opis: Dzieci ustawione s�  w jednej linii. Trener puszcza po ziemi np. piøk�  lekarsk� . 
Na sygnaø dzieci staraj�  si�  trafi�  piøeczk�  w ruchomy cel.  

 
·  Rzuty piøeczk�  w parach  

Opis: Dzieci stoj�  oddalone od siebie w odlegøo� ci okoøo 2-4 m. Rzucaj�  do siebie 
piøeczk� . Piøeczk�  mo� na øapa�  obur� cz lub jednor� cz praw�  i lew�  r� k� .  

·  Zbieranie grzybków  
Opis: Prowadz� cy rozrzuca karton ok. 100 piøeczek po sali. Dzieci zbieraj�  piøeczki. 
Wygrywa dziecko, kt� re zbierze jak najwi� ksz�  liczb�  piøeczek.  

Przykøadowa gra: 

·  Zbieranie piøeczek na czas  
Opis: Grupa podzielona jest na dwie dru� yny. Piøeczki s�  poøo� one w 3 pojemnikach 
uøo� onych w jednej linii. Pojemniki s�  oddalone od siebie w odlegøo� ci ok. 1m. 
Zadaniem zawodnika jest, poruszaj� c si�  krokiem dostawnym, zebranie wszystkich 
piøeczek w jak najkr� tszym czasie i przeniesienie ka� dej piøeczki oddzielnie na lini�  
startu. Kolejno� �  zbierania piøeczek nie jest istotna. Nast� pne dziecko, r� wnie�  
poruszaj� c si�  krokiem dostawnym, roznosi ka� d�  piøeczk�  oddzielnie do kolejnych 
pojemnik� w. Piøeczka podczas wkøadania do pojemnika nie mo� e wypa� �  z 
pojemnika. W przeciwnym wypadku dziecko musi wr� ci�  po piøeczk� . Wygrywa 
dru� yna, kt� ra wykona to zadanie szybciej i dokøadniej.  
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Prawidøowe trzymanie rakietki przez zawodnika eliminuje wiele bø� d� w jakie mog�  
powstawa�  podczas nauczania poszczeg� lnych element� w gry w tenisie stoøowym. Im 
szybciej zawodnik opanuje prawidøowy chwyt rakietki, tym skuteczniej mo� na 
wyeliminowa�  ewentualne zøe nawyki i bø� dy techniczne zawodnika.  

Przykøadowe zabawy: 

·  Obroty rakietki w døoni  
Opis: Zawodnik obraca rakietk�  w døoni i stara si�  co jaki�  czas chwyci�  rakietk�  
prawidøowo. Trener zwraca uwag�  na prawidøowe uøo� enie palca wskazuj� cego u 
zawodnik� w.  

 
·  Wy� cigi par  dookoøa stoøu  

Opis: Na sygnaø trenera - bieg krokiem dostawnym dookoøa stoøu i po dobiegni� ciu na 
swoje miejsce - prawidøowy chwyt rakietki. Wygrywa dziecko, kt� re wykona to 
zadanie szybciej i dokøadniej.  

 
·  Pojedynek rewolwerowców  

Opis: Uczestnicy zabawy stoj�  przy stole naprzeciw siebie. Na sygnaø prowadz� cego 
dzieci prawidøowo chwytaj�  rakietki le� � ce na stole i imituj�  oddanie strzaøu. 
Wygrywa dziecko, kt� re szybciej i prawidøowo wykona zadanie.  

·  Wy� cig rewolwerowców  
Opis: dzieci siedz�  na podøodze naprzeciwko siebie przy kr� tszych bokach stoøu. Na 
blacie stoøu le� �  rakietki. Na sygnaø prowadz� cego dzieci wstaj�  jak najszybciej z 
podøogi, biegn�  do � ciany i wracaj�  do stoøu. Po dobiegni� ciu do stoøu chwytaj�  
prawidøowo rakietk�  i imituj�  oddanie strzaøu z pistoletu lub inne zadanie ruchowe.  
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Gry i zabawy z piøeczk�  i rakietk�  stanowi�  najciekawsz�  z punktu widzenia dziecka grup�  
zabaw przydatnych w pocz� tkowym okresie szkolenia møodych adept� w tenisa stoøowego. 



Ta grupa gier i zabaw rozwija w gø� wnej mierze antycypacj� , spostrzegawczo� � , orientacj�  
przestrzenn�  oraz koordynacj�  ruchow� . W tego rodzaju grach i zabawach trener powinien 
wykorzystywa�  jak najwi� kszy zakres przyrz� d� w i przybor� w. Wszystkie gry i zabawy tej 
grupy winny by�  wykonywane zar� wno stron�  forhendow�  jak i bekhendow� .  
 
W tej grupie gier mo� na wyr� � ni�  kilka podgrup:  

a) Trzymanie piøeczki na rakietce 

Przykøadowe zabawy: 

·  Trzymanie piøeczki na rakietce  
Opis: Dziecko stara si�  utrzyma�  piøeczk�  na rakietce w r� � nych pozycjach 
statycznych, np. w pozycji stoj� cej, stoj� c na jednej nodze, w siadzie kl� cznym, w 
siadzie prostym, w siadzie skrzy� nym.  

·  Trzymanie piøeczki na rakietce poø� czone ze zmian�  pozycj i  
Opis: Trzymaj� c piøeczk�  na rakietce przej� cie z pozycji stoj� cej poprzez pozycj�  
siedz� c�  do le� enia na brzuchu.  

·  Marsz po kr � tej  linii  
Opis: Dziecko stara si�  przej� �  z piøeczk�  le� � c�  na rakietce po narysowanej linii.  

·  Przej � cie pod nisko umieszczon�  tyczk�   
Opis: Dziecko stara si� , trzymaj� c piøeczk�  na rakietce, przej� �  pod tyczk� . Dla 
utrudnienia mo� na zmienia�  wysoko� �  tyczki.  

·  Przej � cie przez k� øko  
Opis: Trener trzyma pionowo k� øko hula-hop. Dzieci staraj�  si�  przej� �  z piøeczk�  na 
rakietce poprzez k� øko. Jako utrudnienie mo� na poprosi�  dziecko, aby spr� bowaøo 
przej� �  samodzielnie przez k� øko podnosz� c je z ziemi.  

·  Przej � cie r � wnowa� ne po øaweczce  
Opis: Dziecko pr� buje przej� �  wzdøu�  øaweczki bez upuszczenia piøeczki z rakietki. 
Trener idzie z boku i asekuruje zawodnika.  

·  Balansowanie piøeczk�  le� � c�  na rakietce  
Opis: Dziecko stara si�  utrzyma�  piøeczk�  na rakietce, wykonuj� c ruchy r� k�  w 
r� � nych pøaszczyznach.  

Przykøadowe gry: 

·  Wy� cigi w rz� dach  
Opis: Grupa jest podzielona na dwie lub wi� cej dru� yn. Ka� de dziecko stara si� , 
trzymaj� c piøeczk�  na rakietce, jak najszybciej dobiec do p� ømetka i z powrotem, nie 
upuszczaj� c jej z rakietki. Wygrywa dru� yna, kt� ra wykona to zadanie szybciej. Dla 
utrudnienia mo� na wprowadzi�  dodatkowe przeszkody, np. øaweczka postawiona w 
poprzek.  

·  Wy� cigi slalomem w rz� dach  
Opis: Grupa jest podzielona na dwie dru� yny. Ka� de dziecko stara si� , nie 
upuszczaj� c piøeczki z rakietki, jak najszybciej dobiec slalomem mi� dzy tyczkami do 
p� ømetka i z powrotem,. W przypadku, gdy piøeczka spadnie z rakietki dziecko winno 
ponownie poøo� y�  piøeczk�  na rakietce i kontynuowa�  bieg. Po przekazaniu piøeczki 
bieg rozpoczyna kolejne dziecko Wygrywa dru� yna, kt� ra wykona to zadanie 



szybciej.  

 

b) Podbijanie piøeczki rakietk�  

Przykøadowe zabawy: 

·  Podbijanie piøeczki forhendem na wysoko� �  okoøo 30 cm  
·  Naprzemienne podbijanie piøeczki wysoko - nisko  
·  Pobijanie piøeczki w siadzie  
·  Podbijanie piøeczki w le� eniu  
·  Podbijanie piøeczki na jednej  nodze  
·  Podbijaj � c piøeczk� , przej � cie ze stania poprzez siedzenie do le� enia i odwrotnie.  

 
(Podobnie realizuje si�  nauk�  podbijania stron�  bekhendow�  oraz naprzemiennie)  

·  Berek z piøeczk�   
Opis: Dzieci biegaj�  po sali z rakietkami. Berek stara si�  trafi�  w uciekaj� ce dzieci 
piøeczk� , kt� re broni�  si�  przed trafieniem - rakietk� . W przypadku trafienia nast� puje 
zmiana berka.  

·  Kr� l wygibus  
Opis: Zawodnik stara si�  przej� �  pod tyczk� , podbijaj� c jednocze� nie piøeczk� . 
Wygrywa dziecko, kt� re przejdzie pod najni� ej umieszczon�  tyczk�  bez jej dotkni� cia.  

Przykøadowa gra: 

·  Tor przeszk� d  
Opis: Grupa jest podzielona na dwie lub wi� cej dru� yn. Ka� de dziecko stara si�  jak 
najszybciej pokona�  tor przeszk� d do p� ømetka i z powrotem, podbijaj� c piøeczk�  
rakietk�  i pokonuj� c kolejne przeszkody. Wygrywa dru� yna, kt� ra wykona to zadanie 
szybciej i dokøadniej; Stopie�  trudno� ci toru przeszk� d uzale� niony jest od wieku oraz 
od stopnia sprawno� ci grupy.  
przykøadowy tor  przeszk� d: przej� cie ponad dwoma elementami skrzyni, potem 
przebiegni� cie po øaweczce, przej� cie przez k� øko, dobiegni� cie do p� ømetka a 
nast� pnie powr� t w linii prostej do linii startu i przekazanie piøeczki kolejnej osobie.  



S- dwa g� rne elementy skrzyni; 	  �  øaweczka; K �  k� øko gimnastyczne  

 

c) Odbijanie piøeczki o � cian�  

Przykøadowe zabawy: 

·  Odbijanie piøeczki o � cian�  z powietrza z odlegøo� ci ok. 50cm;  
·  Naprzemienne odbijanie piøeczki forhendem i bekhendem o � cian�  z odlegøo� ci 

1m.;  
·  Odbijanie piøeczki o � cian�  po ko� le z odlegøo� ci 2m;  
·  Odbijanie piøeczki o � cian�  po ko� le z odlegøo� ci 2m., po ka� dym odbiciu obr � t 

dookoøa wøasnej  osi lub przysiad;  
·  Odbijanie piøeczki o � cian�  po ko� le z odlegøo� ci 1m., po ka� dym odbiciu odej � cie 

od � ciany coraz dalej ;  
·  Mistrz dokøadno� ci  

Opis: Zawodnik musi trafi�  w narysowany na � cianie kwadrat o rozmiarach 0,5m x 
0,5m. z odlegøo� ci 1m. Wygrywa osoba, kt� ra trafi jak najwi� cej razy.  
 
(Podobnie mo� na wykonywa�  � wiczenia przy zastosowaniu pionowo ustawionej po
ówki 
sto
u)  

·  Pingpongowy squash  
Opis: 2 zawodnik� w odbija naprzemiennie piøeczk�  o � cian� . Przed ka� dym odbiciem 
piøeczka mo� e tylko jeden raz dotkn� �  podøog� . Wygrywa zawodnik, kt� ry popeøni 
mniej bø� d� w. Gra si�  do zdobycia 21 punkt� w.  

 

d) odbicia piøeczki w grupie 

Przykøadowe zabawy: 



·  Odbicia piøeczki w parach  
Opis: 2 zawodnik� w, oddalonych od siebie w odlegøo� ci 3m., odbija w powietrzu 
piøeczk� . Wygrywa para, kt� ra odbije jak najwi� cej razy.  

·  Podw� jne odbicia piøeczki w parach  
Opis: Podobnie jak poprzednia zabawa. Zawodnicy odbijaj�  piøeczk�  dwa razy pod 
rz� d: najpierw przed sob�  a nast� pnie do partnera.  

·  Odbicia piøeczki w parach po ko� le  
Opis: Piøeczka przed odbiciem musi dotkn� �  podøog� .  

·  Odbicia z obrotem  
Opis: Dziecko po odbiciu piøeczki wykonuje obr� t o 360 stopni lub inne zadanie 
ruchowe.  

·  Odbicia w parach przez øaweczk�  lub pøotek  
Opis: Dw� jka zawodnik� w odbija piøeczk�  ponad øaweczk�  lub pøotkiem. Reguøy 
zbli� one jak w tenisie ziemnym.  

 
·  Odbicia piøeczki w kole  

Opis: Grupa ustawiona jest na obwodzie koøa - trener lub najlepszy zawodnik z grupy 
stoi w � rodku koøa i odbija piøeczk�  ze � rodka do poszczeg� lnych zawodnik� w 
stoj� cych na obwodzie (1,3), kt� rzy odbijaj�  j�  z powrotem do � rodka (2,4).  

 

Przykøadowe gry: 

·  Mini tenis ziemny  
Opis: 2 lub 4 zawodnik� w odbija piøeczk�  ponad pøotkami na narysowanym polu do 
gry o wymiarach 4m. x 8m. Zawodnicy serwuj�  po 2 serwisy naprzemiennie zza linii 
ko� cowej boiska. Przepisy zbli� one jak w tenisie ziemnym. Wygrywa zawodnik, kt� ry 



uzyska 11 punkt� w.  

 
·  Maxi tenis stoøowy  

Opis: 2 zawodnik� w rozgrywa set w tenisa stoøowego. Zawodnik mocno � serwuje�  
w odlegøo� ci 2 m. od stoøu z forhendu na forhend. Dalej normalna gra jak w tenisie 
stoøowym. Wygrywa zawodnik, kt� ry zdob� dzie 11 punkt� w.  

 
·  Dru� ynowe odbicia piøeczki w rz� dach  

Opis: Grupa podzielona jest na dwie dru� yny, kt� re stoj�  w rz� dzie naprzeciwko 
siebie. Zadaniem ka� dego z graczy jest odbicie piøeczki do zawodnika znajduj� cego 
si�  naprzeciwko (1) a nast� pnie przebiegni� cie na koniec wøasnego rz� du (2). 
Zawodnik w przeciwnej dru� ynie robi podobnie i biegnie na koniec wøasnego rz� du. 
Wygrywa dru� yna, kt� ra popeøni mniej bø� d� w w okre� lonym czasie.  

 
·  Wy� cigi sztafetowe w parach  

Opis: Grupa podzielona jest na dwa zespoøy. Dzieci ustawiaj�  si�  parami na lini startu. 
Zadaniem uczestnik� w jest dobiegni� cie do p� ømetka i z powrotem, odbijaj� c piøeczk�  
mi� dzy sob�  w parach.  
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Nowoczesny tenis stoøowy, ze wzgl� du na szybko� �  gry, nie pozwala zawodnikowi na 
analizowanie przebiegu ruchu podczas wymiany piøek. Ka� dy ruch powinien ulega�  
automatyzacji i w miar�  treningu przej� �  w nawyk.  
Zabawy imituj� ce poszczeg� lne uderzenia w tenisie stoøowym poprawiaj�  koordynacj�  
ruchow�  zawodnika, polepszaj�  prac�  n� g a tak� e ksztaøtuj�  wyobra� enie ruchu.  
Zabawy te winny by�  wykonywane w okre� lonym czasie, np. 60s i imituj�  konkretne 



uderzenia wykonywane w tenisie stoøowym. Zadaniem trenera jest liczenie prawidøowo 
wykonanych element� w gry oraz korygowanie ewentualnych bø� d� w.  

Przykøadowe zabawy: 

·  kontra BH - krok dostawny w bok - kontra FH;  
·  dobiegni� cie do stoøu - flip BH - odbiegni� cie w tyø - topspin FH;  
·  przy stole: flip BH - odskok w tyø - topspin FH;  
·  przy stole: przebicie FH - odskok - topspin BH;  
·  na stronie BH - kontra BH - przeskok - kontra FH;  
·  na stronie BH - kontra BH - przeskok - topspin FH - odskok w tyø w bok - topspin 

FH.  
 
gdzie: BH - bekhend FH - forhend 
Ilo� �  i forma wykonywanych imitacji uzale� niona jest od stopnia zaawansowania 
grupy oraz inwencji prowadz� cego.  

·  Zabawa z cieniem  
Opis: W zabawie uczestniczy po dw� ch zawodnik� w. Jeden zawodnik wykonuje jaki�  
element ruchowy zwi� zany z tenisem stoøowym (np. topspin FH). Zadaniem drugiego 
zawodnika jest bardzo dokøadne odwzorowanie ruchu kolegi.  
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Dzisiejszy tenis stoøowy ma niewiele cech wsp� lnych z popularnym pingpongiem naszych 
dziadk� w. Dawniej grano powoli i dostojnie, przebijaj� c piøeczk�  na drug�  stron�  siatki i 
rzadko decyduj� c si�  na szybkie i mocne uderzenia. Inaczej wygl� da to dzisiaj. 
Wprowadzenie przez Japo� czyk� w do gry topspina zrewolucjonizowaøo tenis stoøowy, 
znacznie przyspieszaj� c gr�  i wymuszaj� c u zawodnik� w lepsz�  prac�  n� g. Aktualnie � aden 
licz� cy si�  zawodnik na � wiecie nie ma szans na zwyci� skie zako� czenie partii, gdy tylko 
czeka na bø� d przeciwnika.  
Obecna pr� dko� �  piøeczki podczas wymian oraz døugotrwaøo� �  trwania akcji a tak� e gra na 
granicy ryzyka wymusza u zawodnik� w ci� gøe ksztaøtowanie i poprawianie czasu reakcji na 
szybko zmieniaj� ce si�  warunki podczas gry.  
Ta grupa gier i zabaw rozwija w gø� wnej mierze antycypacj� , spostrzegawczo� � , orientacj�  
przestrzenn�  oraz koordynacj�  ruchow� .  

Przykøadowe zabawy: 

·  Star ty z r � � nych pozycj i  
Opis: Zawodnicy znajduj�  na lini startu w r� znych pozycjach (np. le� enie na plecach, 
le� enie na brzuchu, siad prosty, siad skrzy� ny itp.). Na gwizdek zawodnicy wstaj�  i 



staraj�  si�  jak najszybciej dobiec do trenera, stoj� cego na � rodku i klepn� �  go w r� k� .  

 
·  Biegi spr interskie wok� ø stoøu  

Opis: Dzieci siedz�  przy kr� tszych bokach stoøu. Na sygnaø trenera szybko wstaj�  i 
biegn�  w kierunku � ciany (1) a nast� pnie w kierunku przeciwnej � ciany. Po dotkni� ciu 
jej wracaj�  na swoje miejsce (2). Dziecko po drugiej stronie stoøu wykonuje to samo. 
Wygrywa dziecko, kt� re szybciej dobiegnie na swoje miejsce. Starty winny by�  
wykonywane z r� � nych pozycji.  

 
·  	 apanie much  

Opis: Trener stoi tu�  przy siatce. Na stole ma pojemnik z piøeczkami. Zawodnik 
znajduje si�  po drugiej stronie stoøu. Trener bardzo mocno rzuca piøeczk�  o blat stoøu, 
tak aby powstaø wysoki kozioø po odbiciu. Rzuty winny by�  wykonywane w r� � nych 
kierunkach, ze zmienn�  siø�  i cz� stotliwo� ci� . Zadaniem zawodnika jest skuteczne 
odbicie piøeczki na przeciwn�  poø� wk�  stoøu.  

 

Przykøadowe zabawy: 

·  Bekhend - Forhend  
Opis: Dzieci podzielone s�  na dwie grupy i poøo� one na plecach wzdøu�  lini - 
gøowami do siebie. Grupa po lewej stronie nazywa si�  "Bekhend", natomiast grupa z 
prawej strony - "Forhend". Na hasøo np. "Bekhend" - dzieci z lewej strony wstaj�  i 
goni�  uciekaj� ce dzieci z prawej strony. Na hasøo "Forhend" sytacja jest odwrotna. 



Wygrywa ekipa, kt� ra zøapie wi� cej dzieci dru� yny przeciwnej.  

 
·  Wy� cigi numer� w  

Opis: Grupa podzielona jest na dwa lub wi� cej zespoø� w. Dzieci siedz�  w rz� dzie. 
Ka� de dziecko w dru� ynie ma przyporz� dkowany kolejny numer (pierwsze dziecko - 
numer 1, drugie - numer 2 itd.). Trener stoi na linii startu i gøo� no wywoøuje dowoln�  
cyfr� . Dziecko, kt� re usøyszaøo sw� j numer, szybko wstaje i biegnie do p� ømetka i z 
powrotem.  
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Stosuj� c trena� er podczas treningu tenisa stoøowego mo� na naucza�  zawodnika nie tylko 
poszczeg� lnych uderze� , lecz tak� e zwi� kszy�  atrakcyjno� �  samego treningu. 
Wykorzystuj� c dokøadno� �  i r� wnomierno� �  wyrzucanych piøek mo� na doskonali�  precyzj�  
i szybko� �  uderze�  oraz ksztaøtowa�  niekt� re cechy motoryczne m.in. szybko� �  i 
wytrzymaøo� � .  

Przykøadowe zabawy: 

·  Trafianie forhendem w okre� lony punkt na stole  
Opis: Na przeciwnej poø� wce stoøu mo� na poøo� y�  dowoln�  rzecz. Zadaniem 
zawodnika jest trafienie jak najwi� cej razy w okre� lony punkt. Dla utrudnienia mo� na 



rozøo� y�  kilka rzeczy na stole.  

 
·  Trafianie forhendem w poszczeg� lne pola stoøu  

Opis: Na przeciwnej poø� wce stoøu s�  narysowane kred�  maøe kwadraty z 
ponumerowanymi polami. Zadanniem zawodnika jest trafianie w okre� lone pole.  

 
·  Odbicie piøeczki i bieg dookoøa stoøu  

Opis: Dzieci stoj�  w rz� dzie - odbijaj�  piøeczk�  forhendem i biegn�  dookoøa stoøu, 
wracaj� c na koniec kolejki.  

 
·  Odbicie piøeczki i bieg krokiem dostawnym dookoøa pøotk� w  

Opis: Dzieci stoj�  w rz� dzie - odbijaj�  piøeczk�  forhendem i biegn�  krokiem 
dostanym dookoøa ustawionych z tyøu pøotk� w. Nat� pnie ustawiaj�  si�  na ko� cu 



kolejki i czekaj�  na swoj�  kolej odbicia.  

 
·  Odbicia piøeczki przy maksymalnej  pr � dko� ci wyrzutu  

Opis: Zawodnik stara si�  poprawnie odegra�  jak najwi� cej piøeczek wyrzucanych z 
maksymaln�  pr� dko� ci�  przez trena� er. W zale� no� ci od stopnia zaawansowania 
grupy mo� na regulowa�  piøeczk� .  

·  Kr� l dokøadno� ci  
Opis: W grze bierze udziaø np. 5 dzieci, kt� re ustawione s�  w rz� dzie. Ka� de dziecko 
odbija raz piøeczk�  forhendem a nast� pnie idzie na koniec kolejki. Dziecko, kt� re 
nieprawidøowo odbije piøeczk�  odpada z gry. Wygrywa dziecko, kt� re jako ostatnie 
pozostanie przy stole.  

·  Kr� l 5 odbi�   
Opis: Dzieci stoj�  w rz� dzie. Ka� de dziecko odbija piøeczk�  forhendem lub 
bekhendem 5 razy a nast� pnie idzie na koniec kolejki. Tam robi tyle przysiad� w ile 
razy � le odbiøo piøeczk� .  

(W przypadku, gdy nie posiadamy trena�era, funkcj�  t�  mo� e spe
nia�  trener lub najlepszy zawodnik w 
grupie.) 
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Gry w grupie maj�  ogromny wpøyw na ksztaøtowanie cech osobowo� ci. Podczas 
prowadzenia gier w grupie jest wiele sposobno� ci do organizowania przez trenera 
wsp� ødziaøania i wsp� øzawodnictwa . W toku walki wola zwyci� stwa zmusza zawodnika do 
maksymalnego wysiøku, najwi� kszej ofiarno� ci i wytrzymaøo� ci. Ta grupa gier ksztaøtuje 
sportowy charakter zawodnika, wyrabiaj� c w nim takie cechy jak odporno� �  psychiczn� , 
wsp� ødziaøanie w grupie, obowi� zkowo� �  oraz zdyscyplinowanie.  

Przykøadowe gry: 

·  Gra w kr � la ( gra w ganianego)  
Opis: W grze bierze udziaø min. 3 osoby. Dziecko po prawidøowym odbiciu piøeczki 
biegnie na drug�  stron�  stoøu i czeka na swoj�  kolej odbicia piøeczki. Wygrywa 
dziecko, kt� re b� dzie miaøo najmniej zøych odbi�  w okre� lonym czasie. W przypadku 



du� ej liczby zawodnik� w mo� na obiega�  2 lub 3 stoøy.  

 
·  Gra w cesarza  

Opis: W grze bierze udziaø dowolna parzysta liczba uczestnik� w. Zawodnik� w 
ustawia si�  przy stoøach w nast� puj� cej kolejno� ci: dw� ch najsøabszych zawodnik� w 
ustawia si�  przy pierwszym stole, nast� pnie dw� ch troch�  lepszych - przy kolejnych 
stole. Natomiast dw� ch najlepszych zawodnik� w ustawia si�  przy ostatnim stole. 
Trener stoi na � rodku sali. Czas gry wynosi 1 minut� . W ci� gu tego czasu trzeba 
zdoby�  jak najwi� ksz�  liczb�  punkt� w. Po tym czasie zawodnicy, kt� rzy uzyskali 
wi� cej punkt� w przechodz�  do stoøu poøo� onego po lewej stronie trenera, za�  
przegrani przechodz�  do stoøu po prawej stronie trenera. W przypadku remisu gra si�  
do zdobycia 2 punkt� w przez kt� rego�  z zawodnik� w - w celu wyøonienia zwyci� zcy. 
Ponownie gra si�  przez 1 minut�  z nowymi przeciwnikami. Te czynno� ci powtarza si�  
przez np. 20 razy. Osoba, kt� ra b� dzie po tym czasie zwyci� zc�  na pierwszym stole 
zostaje cesarzem.  
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Gry na wesoøo nale� �  do jednych z najbardziej ulubionych gier. Ze wzgl� du na ich 
specyfik�  nale� y je stosowa�  po ci� � kim monotonnym treningu lub w okresie 
roztrenowania. Opr� cz walor� w relaksacyjnych gry te wpøywaj�  znacz� co na koordynacj�  
ruchow� , antycypacj�  i spostrzegawczo� � .  



Przykøadowe gry: 

·  Gra desk�  do krojenia lub patelni�   
·  Gra maø�  rakietk�   
·  Gra obci� � on�  rakietk�   
·  Gra stylem pi� rkowym  
·  Gra lew�  r � k�  (u zawodnik� w lewor � cznych - gra praw�  r � k� )  
·  Gra r � k�  przywi� zan�  do tuøowia  
·  Gra ze zwi� zanymi nogami - zawodnicy maj�  zwi� zane nogi w kolanach i staraj�  si�  

odbija�  piøeczk�  na poø� wk�  przeciwnika  
·  Gra dwoma piøeczkami na raz - zawodnicy serwuj�  jednocze� nie po jednej piøeczce 

i staraj�  si�  odbija�  jak najdøu� ej dwie piøeczki  
·  Jednoczesna gra na dw� ch stoøach - dwa stoøy ustawione s�  blisko siebie. 

Zawodnicy odbijaj�  piøeczk�  kolejno na jeden st� ø a nast� pnie na drugi st� ø  
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