Zabawy i gry pingpongowe przydatne
w nauczaniu tenisa stotowego

w opracowaniu Marka Chrabaszcza - trenera I klasy tenisa stotowego

Wstep

Obracajac sie w S$rodowisku trenerskim podczas zawoddow tenisa stotowego,
rozmawiatem z wieloma trenerami i instruktorami na temat skutecznych metod
prowadzenia treningu w poczatkowym okresie procesu treningowego. Ze zdziwieniem
stwierdzitem, ze wielu z nich prawie wcale nie korzysta z metody zabawowej jako
podstawowego srodka treningowego, jakze waznego w tym okresie dla prawidtowego
prowadzenia procesu treningowego miodego tenisisty stotowego. Wielu z nich
ttumaczyto sie niewiedza, brakiem fachowej literatury, odpowiedniego sprzetu oraz
czasu do przeprowadzenia tego typu zaje¢. W swoich zabawach wykorzystuje przede
wszystkim stét, piteczki oraz rakietki do tenisa stotowego. Staram sie takze korzystaé z
wszelkich przyboréw, dostepnych na sali gimnastycznej. Przedstawione przeze mnie
zabawy majg charakter zaréwno ogdlnorozwojowy jak i specjalistyczny -
wykorzystywany w nauczaniu tenisa stotowego. Wptywajg one na harmonijny rozwéj
catego organizmu i przyczyniajg sie do podnoszenia ogdlnej wydolnosci organizmu oraz
sprawnosci fizycznej. Dzieki swej réoznorodnosci angazujg na zmiane wszystkie partie
miesniowe, wptywajac na nie udoskonalajgco. Ponadto zabawy i gry pingpongowe majg
pozytywny wptyw na ksztattowanie cech charakteru dziecka. Wyrabiajg one takie cechy
jak: odpornosé psychiczng, doktadnos¢, sumiennosc, zdyscyplinowanie,
obowigzkowos$¢, opanowanie, inicjatywe, dziatanie w zespole i wiele innych.

Podziat gier i zabaw przydatnych w nauczaniu tenisa
stotowego:

[

Gry i zabawy biezne ksztaltujace prawidiowa prace nég w technice gry w
tenisa stotowego

Gry i zabawy oswajajace z piteczka

Gry i zabawy oswajajace z prawidlowym chwytem rakietki

Gry i zabawy z pitleczka i rakietka

Zabawy imitujace gre w tenisa stotowego

Gry i zabawy ksztatltujace czas reakcji

Gry i zabawy z trenazerem ( z trenerem)

Gry w grupie przy stole

Gry na wesoto

PENOUMAWUN

Mam nadzieje, ze przedstawione gry i zabawy utatwig wielu nauczycielom
uatrakcyjnienie lekcji wychowania fizycznego podczas jesiennych i zimowych dni.

Gry i zabawy biezne ksztaltujace prawidiowa prace nég w technice
gry w tenisa stotowego

Prawidlowe poruszanie si¢ przy stole gwarantuje przyjecie optymalnej pozycji do
wykonania przez zawodnika skutecznego zagrania. Podstawowym krokiem, jakim tenisista
stofowy powinien si¢ przemieszczac przy stole jest krok dostawny, wykonywany w réznych
jego odmianach (w przéd, w tyl, w bok). Trener podczas procesu treningowego powinien
Juz od samego poczatku szkolenia zwraca¢ baczng uwageg na sposob przemieszczania sig



zawodnika, tak, aby od samego poczatku odbywato si¢ ono na nogach ugigtych w stawach
skokowym 1 kolanowym oraz przy pochylonym w przéd tutowiu.

Przykladowe zabawy:

Slalomowy bieg krokiem dostawnym miedzy stolami - twarzg w kierunku stotu:
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Bieg krokiem dostawnym po linii lamanej
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Bieg krokiem dostawnym po kolejnych linii boiska

Opis: Zabawg nalezy wykonywaé wedlug ponizszego schematu. Od I lini nalezy
dobiec krokiem dostawnym do II lini, nastgpnie cofna¢ si¢ do I lini. Potem dobiec do
III lini 1 cofnac¢ sig do 11, itd. Po kazdorazowym dobiegnigciu do linii nalezy dotknac¢ ja
reka
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Poruszanie sig krokiem dostawnym miedzy stupkami siatki.
Opis: Zabawg zaczyna si¢ przy stupku siatki. Nalezy kazdorazowo, poruszajac si¢
krokiem dostawnym, dotkna¢ rgka grajaca stupka siatki a nastgpnie rég stotu wedtug
przedstawionej ponizej kolejnosci. Zabawe mozna wykonywac pojedynczo na czas
lub w parze z przeciwnikiem, ktdry stoi po drugiej stronie siatki i wykonuje te same



czynnosci na przeciwnej potowce.
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Podania pitki w parach

Opis: dzieci stoja w parach naprzeciwko siebie, podajac pitk¢ oburacz sprzed klatki
piersiowe], przemieszczaja si¢ wzdtuz sali krokiem dostawnym. Dla utrudnienia
mozna takze wprowadza¢ dodatkowe elementy ruchowe, np. obrét dookota wtasnej

osi po rzuceniu pitki partnerowi.
1-2m 3
a .
Berek dostawny

Opis: Dzieci poruszaja si¢ po sali krokiem dostawnym; Jeden z zawodnikOw stara sig
dotkna¢ inne dzieci. Zawodnicy moga obroni¢ si¢ przed berkiem poprzez np. przyjgcie
prawidtowej pozycji do odbioru serwisu lub innej pozycji przydatnej w tenisie
stotfowym.

Berek dostawny dookota stotu
Opis: Dzieci poruszaja si¢ dookota stotu tylko krokiem dostawnym. Jedno z dzieci
stara si¢ dogoni¢ drugie. Na gwizdek trenera nast¢puje zmiana gonigcego. Wygrywa
dziecko, ktéremu uda sig wigcej razy dogoni¢ rywala.

Przykladowe gry:



e Dostawny wyscig w rzedach
Opis: Grupa podzielona jest na dwie druzyny. Druzyny poruszaja si¢ krokiem
dostawnym slalomem migdzy tyczkami. Wygrywa druzyna, ktéra wykona szybciej i
poprawnie to ¢wiczenie.
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o Koszykowka
Opis: pitka koszykowa jest gra, gdzie dzieci bardzo czgsto w sposéb naturalny
poruszaja si¢ krokiem dostawnym po caltym boisku

Gry i zabawy oswajajace z piteczka

Gry 1 zabawy oswajajace z piteczka maja za zadanie wyksztatcenie u dziecka jak najlepsze;j
koordynacji nerwowo - migsniowej jakze waznej w nowoczesnym tenisie stotfowym.
Zabawy te ksztaltuja u dziecka przede wszystkim umiejgtnos¢ przewidywania, wyczucia
odlegtosci 1 kierunku, dozowania odpowiedniej sity oraz celno$ci oka i reki.

Przykladowe zabawy:

e Podrzut i klaskanie
Opis: Zawodnik podrzuca piteczke do gory i stara si¢ chwyci¢ ja w dwie rgce. Dla
utrudnienia moze tapac jednoracz.

¢ Podrzut i chwyt
Opis: Zawodnik podrzuca piteczkg do gory, klaszcze w dlonie a nastgpnie stara sig
chwyci¢ piteczkg. Mozna dodatkowo wprowadzi¢ element wspotzawodnictwa - ktdre
dziecko zaklaszcze najwigcej razy podczas podrzutu.

e Podrzut i obrot
Opis: Zawodnik podrzuca piteczkg do goéry, obraca si¢ wokot wiasnej osi i stara sig
chwyci¢ piteczkg ponownie. Zamiast obrotu mozna wprowadzi¢ inne trudniejsze
elementy ruchowe.

e Rzut 0 sciang i chwyt
Opis: Rzut piteczka o $ciang i préba chwytu. Dla utrudnienia mozna, po kazdym
udanym chwycie, zwigkszy¢ odlegtos¢ od Sciany.

e Rzut piteczka do celu
Opis: Dziecko ustawia si¢ w odlegtosci ok. 2-4 m od wiadra. Do dyspozycji ma 5
piteczek i stara sig trafi¢ do $rodka wiadra. Wygrywa dziecko, ktére trafi najwigksza



liczbg razy do wiadra.

&
R P
Rzut piteczka do ruchomego celu

Opis: Dzieci ustawione sa w jednej linii. Trener puszcza po ziemi np. pitke lekarska.
Na  sygnat dzieci staraja si¢ trafic piteczka w  ruchomy  cel.
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Rzuty piteczka w parach
Opis: Dzieci stoja oddalone od siebie w odlegtosci okoto 2-4 m. Rzucaja do siebie
piteczka. Piteczke mozna tapa¢ oburacz lub jednoracz prawa i lewa reka.

Zbieranie grzybkow
Opis: Prowadzacy rozrzuca karton ok. 100 piteczek po sali. Dzieci zbieraja pileczki.
Wygrywa dziecko, ktdre zbierze jak najwigksza liczbg piteczek.

Przykladowa gra:

Zbieranie piteczek na czas
Opis: Grupa podzielona jest na dwie druzyny. Piteczki sa potozone w 3 pojemnikach
utozonych w jednej linii. Pojemniki sa oddalone od siebie w odlegtosci ok. 1m.
Zadaniem zawodnika jest, poruszajac si¢ krokiem dostawnym, zebranie wszystkich
piteczek w jak najkrétszym czasie i1 przeniesienie kazdej piteczki oddzielnie na linig
startu. Kolejnos¢ zbierania pileczek nie jest istotna. Nastgpne dziecko, rowniez
poruszajac si¢ krokiem dostawnym, roznosi kazda pileczke oddzielnie do kolejnych
pojemnikow. Piteczka podczas wkladania do pojemnika nie moze wypas¢ z
pojemnika. W przeciwnym wypadku dziecko musi wréci¢ po piteczkg. Wygrywa
druzyna, ktora wykona to zadanie szybciej 1 doktadnie;.
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Zabawy oswajajace z prawidlowym chwytem rakietki



Prawidlowe trzymanie rakietki przez zawodnika eliminuje wiele btgdow jakie moga
powstawac podczas nauczania poszczegdlnych elementéw gry w tenisie stotowym. Im
szybciej zawodnik opanuje prawidlowy chwyt rakietki, tym skuteczniej mozna
wyeliminowa¢ ewentualne zte nawyki 1 btedy techniczne zawodnika.

Przykladowe zabawy:

Obroty rakietki w dioni
Opis: Zawodnik obraca rakietke¢ w dloni i stara si¢ co jaki$ czas chwyci¢ rakietke
prawidtowo. Trener zwraca uwage na prawidlowe utozenie palca wskazujacego u
zawodnikow.

Wyscigi par dookota stotu
Opis: Na sygnat trenera - bieg krokiem dostawnym dookota stotu i po dobiegnigciu na
swoje miejsce - prawidlowy chwyt rakietki. Wygrywa dziecko, ktére wykona to

zadanie szybciej 1 doktadnie;.
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Pojedynek rewolwerowcow

Opis: Uczestnicy zabawy stoja przy stole naprzeciw siebie. Na sygnal prowadzacego
dzieci prawidlowo chwytaja rakietki lezace na stole 1 imituja oddanie strzatu.
Wygrywa dziecko, ktére szybciej i prawidtowo wykona zadanie.

Wyscig rewolwerowcow
Opis: dzieci siedza na podtodze naprzeciwko siebie przy krétszych bokach stotu. Na
blacie stolu leza rakietki. Na sygnal prowadzacego dzieci wstaja jak najszybciej z
podiogi, biegna do $ciany i wracaja do stotu. Po dobiegnigciu do stotu chwytaja
prawidtowo rakietke i1 imitujg oddanie strzatu z pistoletu lub inne zadanie ruchowe.
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Gry i zabawy z piteczkq i rakietka

Gry i zabawy z pileczka i rakietka stanowia najciekawsza z punktu widzenia dziecka grupg
zabaw przydatnych w poczatkowym okresie szkolenia mtodych adeptow tenisa stotfowego.



Ta grupa gier 1 zabaw rozwija w gtdwnej mierze antycypacjg, spostrzegawczos¢, orientacj¢
przestrzenng oraz koordynacj¢ ruchowa. W tego rodzaju grach i zabawach trener powinien

wykorzystywac jak najwigkszy zakres przyrzadéw 1 przyborow. Wszystkie gry 1 zabawy tej
grupy winny by¢ wykonywane zaréwno strong forhendowa jak i bekhendowa.

W tej grupie gier mozna wyrdzni¢ kilka podgrup:

a) Trzymanie piteczki na rakietce

Przykladowe zabawy:

Trzymanie piteczki na rakietce
Opis: Dziecko stara si¢ utrzymac pileczk¢ na rakietce w réznych pozycjach
statycznych, np. w pozycji stojacej, stojac na jednej nodze, w siadzie klgcznym, w
siadzie prostym, w siadzie skrzyznym.

Trzymanie pileczki na  rakietce polaczone ze zmiang pozycji
Opis: Trzymajac piteczke¢ na rakietce przejscie z pozycji stojacej poprzez pozycje
siedzacg do lezenia na brzuchu.

Marsz po kretej linii
Opis: Dziecko stara sig przejs¢ z piteczka lezaca na rakietce po narysowanej linii.
Przejscie pod nisko umieszczong tyczka

Opis: Dziecko stara sig, trzymajac pileczk¢ na rakietce, przej$¢ pod tyczka. Dla
utrudnienia mozna zmienia¢ wysokos$¢ tyczki.

Przejscie przez koétko
Opis: Trener trzyma pionowo koétko hula-hop. Dzieci staraja si¢ przejs¢ z piteczka na
rakietce poprzez kotko. Jako utrudnienie mozna poprosi¢ dziecko, aby sprébowato
przejs¢ samodzielnie przez kétko podnoszac je z ziemi.

Przejscie réwnowazne po laweczce
Opis: Dziecko prébuje przejs¢ wzdtuz taweczki bez upuszczenia piteczki z rakietki.
Trener idzie z boku 1 asekuruje zawodnika.

Balansowanie piteczka lezaca na rakietce
Opis: Dziecko stara si¢ utrzymac¢ pileczkg¢ na rakietce, wykonujac ruchy reka w
réznych plaszczyznach.

Przykladowe gry:

WyScigi w rzedach
Opis: Grupa jest podzielona na dwie lub wigcej druzyn. Kazde dziecko stara sig,
trzymajac piteczke na rakietce, jak najszybciej dobiec do pétmetka i z powrotem, nie
upuszczajac jej z rakietki. Wygrywa druzyna, ktéra wykona to zadanie szybciej. Dla
utrudnienia mozna wprowadzi¢ dodatkowe przeszkody, np. taweczka postawiona w
poprzek.

WyScigi slalomem w rzedach
Opis: Grupa jest podzielona na dwie druzyny. Kazde dziecko stara sig, nie
upuszczajac piteczki z rakietki, jak najszybciej dobiec slalomem migdzy tyczkami do
pétmetka i z powrotem,. W przypadku, gdy piteczka spadnie z rakietki dziecko winno
ponownie potozy¢ piteczke na rakietce 1 kontynuowac bieg. Po przekazaniu piteczki
bieg rozpoczyna kolejne dziecko Wygrywa druzyna, ktéra wykona to zadanie



szybciej.
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b) Podbijanie piteczki rakietka
Przykladowe zabawy:

¢ Podbijanie piteczki forhendem na wysoko$¢ okoto 30 cm

¢ Naprzemienne podbijanie piteczki wysoko - nisko

¢ Pobijanie piteczki w siadzie

¢ Podbijanie piteczki w lezeniu

¢ Podbijanie pileczki na jednej nodze

e Podbijajac piteczke, przejscie ze stania poprzez siedzenie do lezenia i odwrotnie.

(Podobnie realizuje si¢ nauke podbijania stronq bekhendowq oraz naprzemiennie)

e Berek // pileczka
Opis: Dzieci biegaja po sali z rakietkami. Berek stara sig trafi¢ w uciekajace dzieci
piteczka, ktére bronig si¢ przed trafieniem - rakietka. W przypadku trafienia nastgpuje
zmiana berka.

e Krol wygibus
Opis: Zawodnik stara si¢ przejs¢ pod tyczka, podbijajac jednocze$nie piteczke.
Wygrywa dziecko, ktére przejdzie pod najnizej umieszczong tyczka bez jej dotknigcia.

Przykladowa gra:

e Tor przeszkod
Opis: Grupa jest podzielona na dwie lub wigcej druzyn. Kazde dziecko stara si¢ jak
najszybciej pokonac tor przeszkod do pétmetka 1 z powrotem, podbijajac piteczke
rakietka i pokonujac kolejne przeszkody. Wygrywa druzyna, ktéra wykona to zadanie
szybciej 1 doktadniej; Stopien trudnosci toru przeszkdd uzalezniony jest od wieku oraz
od stopnia sprawnosci grupy.
przykladowy tor przeszkod: przejscie ponad dwoma elementami skrzyni, potem
przebiegnigcie po taweczce, przejScie przez koétko, dobiegnigcie do pétmetka a
nastgpnie powr6t w linii prostej do linii startu 1 przekazanie piteczki kolejnej osobie.



S- dwa gérne elementy skrzyni; £ [ taweczka; K [1 koétko gimnastyczne
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¢) Odbijanie piteczki o Sciang

Przykladowe zabawy:

Odbijanie pileczki o $cian¢ z powietrza z odleglosci ok. 50cm;

Naprzemienne odbijanie piteczki forhendem i bekhendem o $ciane¢ z odleglosci
1m.;

Odbijanie pilteczki o Sciang¢ po kozle z odleglosci 2m;

Odbijanie pileczKi o $ciang¢ po kozle z odleglosci 2m., po kazdym odbiciu obrét
dookota wlasnej osi lub przysiad;

Odbijanie pileczki o $cian¢ po koZle z odleglosci 1m., po kazdym odbiciu odejscie
od Sciany coraz dalej;

Mistrz doktadnosci
Opis: Zawodnik musi trafi¢ w narysowany na $cianie kwadrat o rozmiarach 0,5m x
0,5m. z odleglosci 1m. Wygrywa osoba, ktéra trafi jak najwigcej razy.

(Podobnie moina wykonywad ¢wiczenia przy zastosowaniu pionowo ustawionej potowki
stotu)

Pingpongowy squash
Opis: 2 zawodnikéw odbija naprzemiennie piteczke o $ciang. Przed kazdym odbiciem
piteczka moze tylko jeden raz dotkna¢ podioge. Wygrywa zawodnik, ktory popeini
mniej btedow. Gra sig do zdobycia 21 punktow.

d) odbicia piteczki w grupie

Przyktadowe zabawy:



Odbicia pileczki w parach
Opis: 2 zawodnikéw, oddalonych od siebie w odlegtosci 3m., odbija w powietrzu
piteczke. Wygrywa para, ktora odbije jak najwigcej razy.

Podwadjne odbicia pileczki w parach
Opis: Podobnie jak poprzednia zabawa. Zawodnicy odbijaja piteczkg dwa razy pod
rzad: najpierw przed soba a nast¢pnie do partnera.

Odbicia piteczki w parach po kozle
Opis: Piteczka przed odbiciem musi dotkna¢ podtogg.
Odbicia zZ obrotem

Opis: Dziecko po odbiciu piteczki wykonuje obrét o 360 stopni lub inne zadanie
ruchowe.

Odbicia w parach przez taweczke lub plotek
Opis: Dwéjka zawodnikéw odbija piteczkg ponad taweczka lub ptotkiem. Reguty
zblizone jak w tenisie ziemnym.
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Odbicia pileczki w kole
Opis: Grupa ustawiona jest na obwodzie kota - trener lub najlepszy zawodnik z grupy
stoi w srodku kota i odbija piteczke ze srodka do poszczegdlnych zawodnikow
stojacych na obwodzie (1,3), ktérzy odbijaja ja z powrotem do srodka (2,4).

Przykladowe gry:

Mini tenis ziemny
Opis: 2 lub 4 zawodnikéw odbija piteczke ponad ptotkami na narysowanym polu do
gry o wymiarach 4m. x 8m. Zawodnicy serwuja po 2 serwisy naprzemiennie zza linii
koncowej boiska. Przepisy zblizone jak w tenisie ziemnym. Wygrywa zawodnik, ktory



uzyska 11 punktow.
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e Maxi tenis stofowy

Opis: 2 zawodnikéw rozgrywa set w tenisa stolfowego. Zawodnik mocno [Iserwuje!’
w odlegtosci 2 m. od stotu z forhendu na forhend. Dalej normalna gra jak w tenisie
stotowym. Wygrywa zawodnik, ktory zdobedzie 11 punktow.
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e Druzynowe odbicia piteczki w rzedach
Opis: Grupa podzielona jest na dwie druzyny, ktére stoja w rzgdzie naprzeciwko
siebie. Zadaniem kazdego z graczy jest odbicie piteczki do zawodnika znajdujacego
si¢ naprzeciwko (1) a nastgpnie przebiegnigcie na koniec wlasnego rzedu (2).

Zawodnik w przeciwnej druzynie robi podobnie i biegnie na koniec wlasnego rze¢du.
Wygrywa druzyna, ktéra popelni mniej biledow w okreslonym czasie.
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e  Wyscigi sztafetowe w parach
Opis: Grupa podzielona jest na dwa zespoty. Dzieci ustawiaja si¢ parami na lini startu.
Zadaniem uczestnikdw jest dobiegnigcie do pétmetka i z powrotem, odbijajac piteczke
migdzy soba w parach.

Zabawy imitujqce gre przy stole

Nowoczesny tenis stotowy, ze wzgledu na szybkos$¢ gry, nie pozwala zawodnikowi na
analizowanie przebiegu ruchu podczas wymiany pitek. Kazdy ruch powinien ulegac
automatyzacji i w miarg treningu przejs¢ w nawyk.

Zabawy imitujace poszczegolne uderzenia w tenisie stofowym poprawiaja koordynacje
ruchowa zawodnika, polepszaja pracg ndg a takze ksztaltuja wyobrazenie ruchu.
Zabawy te winny by¢ wykonywane w okreslonym czasie, np. 60s 1 imituja konkretne



uderzenia wykonywane w tenisie stotfowym. Zadaniem trenera jest liczenie prawidtowo
wykonanych elementéw gry oraz korygowanie ewentualnych btedow.

Przykladowe zabawy:

e kontra BH - krok dostawny w bok - kontra FH;

e dobiegnigcie do stotu - flip BH - odbiegnigcie w tyl - topspin FH;

e przy stole: flip BH - odskok w tyl - topspin FH;

e przy stole: przebicie FH - odskok - topspin BH;

e na stronie BH - kontra BH - przeskok - kontra FH;

e na stronie BH - kontra BH - przeskok - topspin FH - odskok w tyl w bok - topspin
FH.

gdzie: BH - bekhend FH - forhend
Ilo$¢ i forma wykonywanych imitacji uzalezniona jest od stopnia zaawansowania
grupy oraz inwencji prowadzacego.

e Zabawa zZ cieniem
Opis: W zabawie uczestniczy po dwéch zawodnikéw. Jeden zawodnik wykonuje jakis
element ruchowy zwiazany z tenisem stotowym (np. topspin FH). Zadaniem drugiego
zawodnika jest bardzo doktadne odwzorowanie ruchu kolegi.

Gry i zabawy ksztattujaqce czas reakcji

Dzisiejszy tenis stolowy ma niewiele cech wspdlnych z popularnym pingpongiem naszych
dziadkéw. Dawniej grano powoli i dostojnie, przebijajac piteczke na druga strong siatki i
rzadko decydujac si¢ na szybkie 1 mocne uderzenia. Inaczej wyglada to dzisiaj.
Wprowadzenie przez Japonczykéw do gry topspina zrewolucjonizowato tenis stotowy,
znacznie przyspieszajac gre 1 wymuszajac u zawodnikow lepsza prace ndg. Aktualnie zaden
liczacy si¢ zawodnik na $wiecie nie ma szans na zwycigskie zakonczenie partii, gdy tylko
czeka na btad przeciwnika.

Obecna predkos¢ piteczki podczas wymian oraz dlugotrwatos$¢ trwania akcji a takze gra na
granicy ryzyka wymusza u zawodnikow ciagte ksztaltowanie 1 poprawianie czasu reakcji na
szybko zmieniajace si¢ warunki podczas gry.

Ta grupa gier 1 zabaw rozwija w gtdwnej mierze antycypacjg, spostrzegawczos¢, orientacjg
przestrzenng oraz koordynacj¢ ruchowa.

Przykladowe zabawy:
e Starty zZ réznych pozycji

Opis: Zawodnicy znajduja na lini startu w réznych pozycjach (np. lezenie na plecach,
lezenie na brzuchu, siad prosty, siad skrzyzny itp.). Na gwizdek zawodnicy wstaja i



staraja si¢ jak najszybciej dobiec do trenera, stojacego na srodku 1 klepnac¢ go w reke.
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Biegi sprinterskie wokot stotu

Opis: Dzieci siedza przy krétszych bokach stotu. Na sygnal trenera szybko wstaja i
biegna w kierunku sciany (1) a nastgpnie w kierunku przeciwnej sciany. Po dotknigciu
jej wracaja na swoje miejsce (2). Dziecko po drugiej stronie stolu wykonuje to samo.
Wygrywa dziecko, ktore szybciej dobiegnie na swoje miejsce. Starty winny byc¢

wykonywane z réznych pozycji.
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Lapanie much

Opis: Trener stoi tuz przy siatce. Na stole ma pojemnik z piteczkami. Zawodnik
znajduje si¢ po drugiej stronie stotu. Trener bardzo mocno rzuca piteczka o blat stotu,
tak aby powstal wysoki koziot po odbiciu. Rzuty winny by¢ wykonywane w r6znych
kierunkach, ze zmienna sita i czgstotliwoscia. Zadaniem zawodnika jest skuteczne

odbicie piteczki na przeciwna potowke stotu.
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Przykladowe zabawy:
e Bekhend - Forhend

Opis: Dzieci podzielone sa na dwie grupy i potozone na plecach wzdluz lini -
glowami do siebie. Grupa po lewej stronie nazywa si¢ "Bekhend", natomiast grupa z
prawej strony - "Forhend". Na hasto np. "Bekhend" - dzieci z lewej strony wstaja 1
gonia uciekajace dzieci z prawej strony. Na hasto "Forhend" sytacja jest odwrotna.



Wygrywa  ekipa, ktéra  zlapie  wigcej dzieci  druzyny  przeciwnej.
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e Wyscigi numerow

Opis: Grupa podzielona jest na dwa lub wigcej zespotéw. Dzieci siedza w rzedzie.
Kazde dziecko w druzynie ma przyporzadkowany kolejny numer (pierwsze dziecko -
numer 1, drugie - numer 2 itd.). Trener stoi na linii startu 1 gtosno wywotluje dowolng
cyfrg. Dziecko, ktére ustyszato swéj numer, szybko wstaje 1 biegnie do pétmetka i z
powrotem.

Gry i zabawy z trenazerem (trenerem)

Stosujac trenazer podczas treningu tenisa stolowego mozna naucza¢ zawodnika nie tylko
poszczegblnych uderzen, lecz takze zwigkszyC€ atrakcyjnos¢ samego treningu.
Wykorzystujac doktadnos¢ i rownomierno$¢ wyrzucanych pitek mozna doskonali¢ precyzj¢
1 szybko$¢ uderzen oraz ksztattowac niektore cechy motoryczne m.in. szybkos¢ i
wytrzymatos¢.

Przykladowe zabawy:
e Trafianie forhendem w okreslony punkt na stole

Opis: Na przeciwnej potéwce stolu mozna potozy¢ dowolna rzecz. Zadaniem
zawodnika jest trafienie jak najwigcej razy w okreslony punkt. Dla utrudnienia mozna



roztozy¢ kilka rzeczy na stole.
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e Trafianie forhendem w poszczegolne pola stolu
Opis: Na przeciwnej potéwce stotu sa narysowane kreda male kwadraty z
ponumerowanymi polami. Zadanniem zawodnika jest trafianie w okreslone pole.
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¢ Odbicie piteczki i bieg dookota stotu
Opis: Dzieci stoja w rzedzie - odbijaja piteczke forhendem i biegna dookota stotu,
wracajac na koniec kolejki.
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e Odbicie piteczki i bieg krokiem dostawnym dookola plotkéow
Opis: Dzieci stoja w rzedzie - odbijaja pileczkg forhendem i biegna krokiem
dostanym dookota ustawionych z tylu ptotkéw. Natgpnie ustawiaja si¢ na koncu



kolejki 1 czekaja na swoja kolej odbicia.
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Odbicia piteczki przy maksymalnej predkosci wyrzutu
Opis: Zawodnik stara si¢ poprawnie odegra¢ jak najwigcej piteczek wyrzucanych z
maksymalna predko$cia przez trenazer. W zaleznosci od stopnia zaawansowania
grupy mozna regulowac piteczke.

Krél dokladnosci
Opis: W grze bierze udzial np. 5 dzieci, ktére ustawione sa w rzgdzie. Kazde dziecko
odbija raz piteczke forhendem a nastgpnie idzie na koniec kolejki. Dziecko, ktére
nieprawidiowo odbije piteczke odpada z gry. Wygrywa dziecko, ktére jako ostatnie
pozostanie przy stole.

Krol 5 odbié
Opis: Dzieci stoja w rzedzie. Kazde dziecko odbija piteczke forhendem Ilub
bekhendem 5 razy a nastgpnie idzie na koniec kolejki. Tam robi tyle przysiadow ile
razy zle odbito piteczkg.

(W przypadku, gdy nie posiadamy trenazera, funkcje te moze spetniac trener lub najlepszy zawodnik w

grupie.)

Gry w grupie przy stole

Gry w grupie maja ogromny wplyw na ksztalttowanie cech osobowosci. Podczas
prowadzenia gier w grupie jest wiele sposobnosci do organizowania przez trenera
wspotdziatania 1 wspotzawodnictwa . W toku walki wola zwycigstwa zmusza zawodnika do
maksymalnego wysitku, najwigkszej ofiarnosci i wytrzymatosci. Ta grupa gier ksztattuje
sportowy charakter zawodnika, wyrabiajac w nim takie cechy jak odpornos¢ psychiczna,
wspotdziatanie w grupie, obowigzkowos$¢ oraz zdyscyplinowanie.

Przykladowe gry:

Gra w krdla ( gra w ganianego)
Opis: W grze bierze udziat min. 3 osoby. Dziecko po prawidlowym odbiciu piteczki
biegnie na druga strong stotu i czeka na swoja kolej odbicia piteczki. Wygrywa
dziecko, ktdére bgdzie miato najmniej ztych odbi¢ w okreslonym czasie. W przypadku



duzej liczby zawodnikow mozna obiegac 2 lub 3 stoty.
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e Gra w cesarza
Opis: W grze bierze udzial dowolna parzysta liczba uczestnikéw. Zawodnikéw
ustawia si¢ przy stotach w nastgpujacej kolejnosci: dwoéch najstabszych zawodnikéw
ustawia si¢ przy pierwszym stole, nastgpnie dwodch trochg lepszych - przy kolejnych
stole. Natomiast dwéch najlepszych zawodnikéw ustawia si¢ przy ostatnim stole.
Trener stoi na $rodku sali. Czas gry wynosi 1 minutg. W ciagu tego czasu trzeba
zdoby¢ jak najwigksza liczbe punktéw. Po tym czasie zawodnicy, ktorzy uzyskali
wigcej punktdw przechodza do stotu polozonego po lewej stronie trenera, za$
przegrani przechodza do stotu po prawej stronie trenera. W przypadku remisu gra sig
do zdobycia 2 punktéw przez ktérego$§ z zawodnikéw - w celu wyltonienia zwycigzcy.
Ponownie gra si¢ przez 1 minut¢ z nowymi przeciwnikami. Te czynno$ci powtarza sig
przez np. 20 razy. Osoba, ktéra bedzie po tym czasie zwycigzca na pierwszym stole
zostaje cesarzem.

|_s:54

& 'S /| Proegrany

1

7 - % = . R0l i

(B)— ) (- (F)— W) Sl e
W ) U 2

% - % b-%
— — — =
_ ® % S e
Zwrpipzca -~ bt - "
Tostaje prey ’? b
1 stole p—

O l?q

j{(ﬁc’j »  Wygrany ﬁ‘;_l -+ Proegrany

Gry na wesoto

Gry na wesoto naleza do jednych z najbardziej ulubionych gier. Ze wzgledu na ich
specyfike nalezy je stosowa¢ po cigzkim monotonnym treningu lub w okresie
roztrenowania. Oprécz waloréw relaksacyjnych gry te wptywaja znaczaco na koordynacje
ruchowa, antycypacjg i spostrzegawczos$c.



Przykladowe gry:

e Gra deska do krojenia lub patelnia

e Gra mala rakietka

e Gra obciazong rakietka

e Gra stylem piérkowym

e Gralewa reka (u zawodnikow leworecznych - gra prawg reka)

e Gra re¢kg przywiazang do tulowia

e Gra ze zwigzanymi nogami - zawodnicy maja zwiazane nogi w kolanach i starajg si¢
odbijac piteczke¢ na potéwke przeciwnika

¢ Gra dwoma pileczkami na raz - zawodnicy serwuja jednocze$nie po jednej piteczce
1 staraja si¢ odbijac jak najdtuzej dwie piteczki

e Jednoczesna gra na dwach stolach - dwa stoty ustawione sg blisko siebie.
Zawodnicy odbijaja piteczke kolejno na jeden st6t a nastgpnie na drugi st6t

Mam nadzieje, ze przedstawione gry i zabawy utatwig wielu nauczycielom
uatrakcyjnienie lekcji wychowania fizycznego podczas jesiennych i zimowych dni.

Zapraszam ponadto na gre on-line

Pingpongowa potyczka z wirtualnym przeciwnikiem



