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Prawid owe poruszanie si  przy stole gwarantuje przyj cie optymalng pozycji do
wykonania przez zawodnika skutecznego zagrania. Podstawowym krokiem, jakim tenisista
sto owy powiniensi przemieszcza przy stole jest krok dostawny, wykonywany w ré nych
jego odmianach (w przéd, w ty , w bok). Trener podczas procesu treningowego powinien
ju od samego pocz tku szkoleniazwraca baczn uwag nasposdb przemieszczaniasi



zawodnika, tak, aby od samego pocz tku odbywa o s ono nanogach ugi tych w stawach
skokowym i kolanowym oraz przy pochylonym w przéd tu owiu.

Przyk adowe zabawy:

Slalomowy bieg krokiem dostawnym mi dzy sto ami - twarz w kierunku sto u:
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Bieg krokiem dostawnym po linii amang
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Bieg krokiem dostawnym po kolgnych linii boiska

Opis. Zabaw nae y wykonywa wedaig poni szego schematu. Od | lini nae y
dobiec krokiem dostawnym do Il lini, nast pnie cofn si do I lini. Potem dobiec do
[ lini i cofn s doll, itd. Po ka dorazowym dobiegni ciu do linii nale y dotkn |
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Poruszanie s krokiem  dostawnym mi dzy  supkami siatki.

Opis. Zabaw zaczyna s przy saipku siatki. Nale y ka dorazowo, porusza ¢ si

krokiem dostawnym, dotkn r k gra ¢ saupka siatki a nast pnie r g stoas wedaig
przedstawiongj poni € kolgino ci. Zabaw mo na wykonywa pojedy czo na czas
lub w parze z przeciwnikiem, kt ry stoi po drugig stronie siatki i wykonuje te same



Czynno ci na przeciwnej pog wce.

f—?‘ 4 1.2,...,6 - keolejne etapy
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Podania pi ki w parach

Opis: dzieci stoj w parach naprzeciwko siebie, podaj ¢ pik obur cz sprzed klatki
piersiowej, przemieszczgy S wzdai sali krokiem dostawnym. Dla utrudnienia
mo na tak e wprowadza dodatkowe elementy ruchowe, np. obr t dooko@ weasne

oS po rzuceniu pi i partnerowi.
1-2m ;

Berek dostawny
Opis. Dzieci poruszgy s po sali krokiem dostawnym; Jeden z zawodnik w stara s
dotkn innedzieci. Zawodnicy mog obroni s przed berkiem poprzez np. przyj cie
prawidewej pozycji do odbioru serwisu lub inng pozycji przydatng w tenisie
sto@wym.

Berek dostawny dooko a stou
Opis: Dzieci poruszay s dooko@ stoal tylko krokiem dostawnym. Jedno z dzieci
stara s dogoni drugie. Na gwizdek trenera nast puje zmiana goni cego. Wygrywa
dziecko, kt remu uda s wi ceg razy dogoni rywaa.

Przyk adowegry:



Dostawny wy cig w rz dach
Opis. Grupa podzielona jest na dwie dru yny. Dru yny poruszgy s krokiem
dostawnym slalomem mi dzy tyczkami. Wygrywa dru yna, kt ra wykona szybcig i
poprawnie to wiczenie.
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K oszykowka
Opis. pika koszykowa jest gr , gdzie dzieci bardzo cz sto w spos b naturany
poruszaj s krokiem dostawnym po cagym boisku

Gry i zabawy oswajgj cez pigczk ma zazadanie wyksztagenie u dzieckajak najlepszej
koordynacji nerwowo - mi niowej jak e wa ngj w nowoczesnym tenisie sto@wym.
Zabawy te ksztaduj u dziecka przede wszystkim umigj tho przewidywania, wyczucia
odleg@ ci i kierunku, dozowania odpowiednigj sigy oraz celno ci okai r ki.

Przyk@dowe zabawy:

Podr zut [ klaskanie
Opis. Zawodnik podrzuca pigeczk do g ry i starasi chwyci | w dwier ce. Dla
utrudnieniamo e @pa jednor cz.

Podr zut [ chwyt
Opis: Zawodnik podrzuca pigeczk do g ry, klaszcze w depnie a nast pnie stara si

chwyci pigczk . Mo na dodatkowo wprowadzi element wsp @awodnictwa - kt re
dziecko zaklaszcze ngjwi cg razy podczas podrzutu.

Podr zut [ obr 6t
Opis: Zawodnik podrzuca pigeczk do g ry, obracasi wok gweasne os i stara si

chwyci pigczk ponownie. Zamiast obrotu mo na wprowadzi inne trudniejsze
elementy ruchowe.

Rzut 0 cian [ chwyt
Opis: Rzut pigeczk o cian i pr ba chwytu. Dla utrudnienia mo na, po ka dym
udanym chwycie, zwi kszy odlege od ciany.

Rzut pigeczk do celu
Opis. Dziecko ustawia si w odleg@ ci ok. 2-4 m od wiadra. Do dyspozycji ma 5
pigczek i staras trafi do rodka wiadra. Wygrywa dziecko, kt re trafi ngjwi ksz



liczb razy do wiadra.
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Rzut pigeczk do ruchomego celu
Opis: Dzieci ustawione s w jedng linii. Trener puszcza po ziemi np. pik lekarsk .
Na sygnag dzieci starg s trafi pigeczk w  ruchomy cdl.
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Rzuty pigeczk w parach
Opis: Dzieci stoj oddalone od siebie w odlega ci oko@ 2-4 m. Rzucaj do siebie
pigeczk . Pigeczk mo na@pa obur cz lubjednor czpraw ilew r k .

Zbieranie grzybkow
Opis: Prowadz cy rozrzuca karton ok. 100 pigeczek po sali. Dzieci zbierg) pigeczki.
Wygrywadziecko, kt re zbierzejak ngjwi ksz liczb pigeczek.

Przyk@dowa gra:

Zbieranie pigeczek na czas
Opis: Grupa podzielonajest na dwie dru yny. Pigeczki S po@ one w 3 pojemnikach
ua onych w jedng linii. Pojemniki s oddalone od siebie w odlega ci ok. 1m.
Zadaniem zawodnika jest, poruszaj ¢ s krokiem dostawnym, zebranie wszystkich
pigeczek w jak najkr tszym czasie i przeniesienie ka deg pigeczki oddzielnie na lini

startu. Kolgino  zbierania pigeczek nie jest istotna. Nast pne dziecko, r wnie

poruszgj ¢ s krokiem dostawnym, roznosi ka d pigeczk oddzielnie do kolgnych
pojemnik w. Pigeczka podczas wkedania do pojemnika nie mo e wypa z
pojemnika. W przeciwnym wypadku dziecko musi wr ci po pigeczk . Wygrywa
dru yna, kt ra wykona to zadanie szybcig [ dokednigy.
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Prawidawe trzymanie rakietki przez zawodnika eliminuje wiele bgd w jakie mog
powstawa podczas nauczaniaposzczeg Inych element w gry w tenisie sto@wym. Im
szybcigj zawodnik opanuje prawidawy chwyt rakietki, tym skutecznieg mo na
wyeliminowa ewentual ne zee nawyki i bg dy techniczne zawodnika

Przyk@dowe zabawy:

Obroty rakietki w deni
Opis: Zawodnik obraca rakietk w deni i stara s co jaki czas chwyci rakietk
prawideowo. Trener zwraca uwag na prawidewe u@ enie palca wskazuj cego u
zawodnik w.

Wy cigi par dook o stog
Opis: Nasygnagtrenera - bieg krokiem dostawnym dookoga stoai i po dobiegni ciu na
swoje migjsce - prawid@wy chwyt rakietki. Wygrywa dziecko, kt re wykona to

zadanie szybcig i dokadnigy.
o | oP
Poj edynek rewolwer owcow

Opis: Uczestnicy zabawy stoj przy stole naprzeciw siebie. Na sygnagprowadz cego
dzieci prawideowo chwytg rakietki le ce na stole i imituyj oddanie strzag.
Wygrywa dziecko, kt re szybcigj i prawide@wo wykona zadanie.

Wy cig rewolwer owcow
Opis: dzieci siedz na podadze naprzeciwko siebie przy kr tszych bokach stoa. Na
blacie stoau le rakietki. Na sygnag prowadz cego dzieci wstg) jak ngszybcig z
podapgi, biegn do ciany i wracg do stoal. Po dobiegni ciu do stoai chwytg
prawidewo rakietk i imituj oddanie strzaa z pistoletu lub inne zadanie ruchowe.

g *(0) = *_---_"““"'jj::

Gry i zabawy z pigeczk i rakietk stanowi najciekawsz z punktu widzenia dziecka grup
zabaw przydatnych w pocz tkowym okresie szkolenia m@dych adept w tenisa stog@wego.



Tagrupagier i zabaw rozwijaw g@ wnej mierze antycypacj , Spostrzegawczo , orientacj
przestrzenn oraz koordynacj ruchow . W tego rodzaju grach i zabawach trener powinien
wykorzystywa jak najwi kszy zakresprzyrz d w i przybor w. Wszystkie gry i zabawy tej
grupy winny by wykonywane zar wno stron forhendow jak i bekhendow .

W tg grupie gier mo nawyr ni kilkapodgrup:
a) Trzymanie pigczki narakietce
Przyk@dowe zabawy:

Trzymanie pigeczKi na rakietce
Opis. Dziecko stara s utrzyma pigczk na rakietce w r nych pozycjach
statycznych, np. w pozycji stoj cgj, stoj ¢ na jedng nodze, w siadzie kl cznym, w
Siadzie prostym, w siadzie skrzy nym.

Trzymanie pigczki na rakietce pogczone ze zmian pozycji
Opis: Trzymg c pigczk na rakietce prze cie z pozycji Stoj ce poprzez pozycj

siedz ¢ dole enianabrzuchu.

Marsz po kr te linii
Opis: Dziecko starasi przey zpigeczk le c narakietce po narysowangj linii.
Prze cie pod nisko umieszczon tyczk

Opis. Dziecko stara s, trzymg c pigeczk na rakietce, przefy pod tyczk . Dla
utrudnieniamo nazmienia wysoko tyczki.

Prze cie przez k &o
Opis: Trener trzyma pionowo k &o hula-hop. Dzieci staraj s przeg z pigeczk na
rakietce poprzez k &o. Jako utrudnienie mo na poprosi dziecko, aby spr bowaa
przef samodzielnie przez k &o podnosz cjez ziemi.

Prze cie r wnowa ne po a@weczce
Opis. Dziecko pr buje przef wzdai @weczki bez upuszczenia pigeczki z rakietki.
Trener idzie z boku i asekuruje zawodnika.

Balansowanie pigeczk le c na rakietce
Opis. Dziecko stara s utrzyma pigeczk na rakietce, wykonuj ¢ ruchy r kK w
r nych paszczyznach.

Przyk@dowe gry:

Wy cigi w rz dach
Opis: Grupa jest podzielona na dwie lub wi cg dru yn. Ka de dziecko stara s
trzymaj c pigeczk narakietce, jak ngjszybcig dobiec do p @netkai z powrotem, nie
upuszczaj c jg z rakietki. Wygrywa dru yna, kt ra wykona to zadanie szybcigj. Dla
utrudnienia mo na wprowadzi dodatkowe przeszkody, np. @weczka postawiona w
poprzek.

Wy cigi slalomem w rz dach
Opis. Grupa jest podzielona na dwie dru yny. Ka de dziecko stara s, nie
upuszczg ¢ pigeczki z rakietki, jak najszybcigl dobiec slaomem mi dzy tyczkami do
p ametkai z powrotem,. W przypadku, gdy pigeczka spadnie z rakietki dziecko winno
ponownie po@ y pigczk narakietce i kontynuowa bieg. Po przekazaniu pigeczki
bieg rozpoczyna kolejne dziecko Wygrywa dru yna, kt ra wykona to zadanie



szybcig.
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b) Podbijanie pigczki rakietk
Przyk@dowe zabawy:

Podbijanie pigczki forhendem nawysoko okoa 30 cm

Napr zemienne podbijanie pigczki wysoko - nisko

Pobijanie pigczki w siadzie

Podbijanie pigczki w le eniu

Podbijanie pigczki najedng nodze

Podbijaj c pigeczk , przeg cie ze stania poprzez siedzenie do le enia i odwrotnie.

(Podobnierealizujesi nauk podbijaniastron bekhendow oraz naprzemiennie)

Berek z pigeczk
Opis. Dzieci biegg po sai z rakietkami. Berek stara s trafi w ucieka ce dzieci
pigeczk , kt rebroni s przed trafieniem - rakietk . W przypadku trafienia nast puje
zmiana berka.

Kr | wygibus
Opis. Zawodnik stara s przgg pod tyczk , podbijg c jednocze nie pigczk .
Wygrywa dziecko, kt re przejdzie pod najni € umieszczon tyczk bez jg dotkni cia

Przyk@adowa gra:

Tor przeszk d
Opis: Grupa jest podzielona na dwie lub wi cg dru yn. Ka de dziecko stara s jak
najszybcigj pokona tor przeszk d do p @netka i z powrotem, podbija c pigeczk

rakietk i pokonuj c kolgne przeszkody. Wygrywa dru yna, kt rawykonato zadanie
szybcig i dokeadnigj; Stopie trudno ci toru przeszk d uzale niony jest od wieku oraz
od stopnia Sprawno ci grupy.
przyk@dowy tor przeszk d: przeg cie ponad dwoma elementami skrzyni, potem
przebiegni cie po @weczce, prze cie przez k &o, dobiegni cie do p gnetka a
nast pnie powr t w linii prostg do linii startu i przekazanie pigczki kolejneg osobie.



S dwa g rne eementy skrzyni; @weczka, K k &o gimnastyczne
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¢) Odbijanie pigeczki o cian
Przyk@adowe zabawy:

Odbijanie pigczki 0 cian z powietrza z odlege ci ok. 50cm;

Naprzemienne odbijanie pigczki forhendem i bekhendem o cian z odleg® ci
Im,;

Odbijanie pigczki o cian poko lez odlegm ci 2m;

Odbijanie pigczki o cian poko lez odlega ci 2m., po ka dym odbiciu obr t
dooko@ waasneg osi lub przysiad,;

Odbijanie pigczki o cian poko lezodlega ci 1m., po ka dym odbiciu odg cie
od ciany coraz dalg;

Mistrz dok@dno ci
Opis. Zawodnik musi trafi w narysowany na cianie kwadrat o rozmiarach 0,5m x
0,5m. z odlegm ci 1m. Wygrywa osoba, kt ra trafi jak nawi cg razy.

(Podobnie mo na wykonywa  wiczenia przy zastosowaniu pionowo ustawionej po Owki
sto u)

Pingpongowy squash
Opis: 2 zawodnik w odbija naprzemiennie pigczk o cian . Przed ka dym odbiciem
pigeczka mo e tylko jeden raz dotkn podang . Wygrywa zawodnik, kt ry popegni
mniej bad w. Gra s do zdobycia 21 punkt w.

d) odbicia pigeczki w grupie

Przyk@adowe zabawy:



Odbicia pigczKi w parach
Opis: 2 zawodnik w, oddalonych od siebie w odlega ci 3m., odbija w powietrzu
pigeczk . Wygrywa para, kt raodbijejak ngwi cg razy.

Podw jne odbicia pigczKi w parach
Opis: Podobnie jak poprzednia zabawa. Zawodnicy odbijag pigczk dwa razy pod
rz d: nagjpierw przed sob anast pnie do partnera.

Odbicia pigeczKi w parach po ko le
Opis: Pigeczka przed odbiciem musi dotkn  podag .

Odbicia z obrotem
Opis: Dziecko po odbiciu pigeczki wykonuje obr t 0 360 stopni lub inne zadanie
ruchowe.

Odbicia w parach przez a@aweczk lub patek
Opis: Dw jka zawodnik w odbija pigeczk ponad @weczk lub patkiem. Regugy
zbli one jak w tenisie ziemnym.
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Odbicia pigeczKi w kole
Opis. Grupa ustawiona jest na obwodzie ko - trener [ub najlepszy zawodnik z grupy
stoi w rodku koa i odbija pigeczk ze rodka do poszczeg Inych zawodnik w
stoj cych na obwodzie (1,3), kt rzy odbijgg j =z powrotem do rodka (2,4).

Przyk@dowe gry:

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



uzyska 11 punkt w.
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M axi tenis stomwy

Opis: 2 zawodnik w rozgrywa set w tenisa sto@wego. Zawodnik mocno  serwuje
w odleg@ ci 2 m. od stoa z forhendu na forhend. Dalef normana gra jak w tenisie
stoawym. Wygrywa zawodnik, kt ry zdob dzie 11 punkt w.
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Dru ynowe odbicia pigczKi 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 pigeczki do zawodnika zngjduj cego
s naprzeciwko (1) a nast pnie przebiegni cie na koniec wasnego rz du (2).
Zawodnik w przeciwng dru ynie robi podobnie i biegnie na koniec waasnego rz du.
Wygrywa dru yna, kt ra popesi mnig bed w w okrelonym czase.

9P EEEE

Wy cigi sztafetowe w parach
Opis. Grupa podzielona jest na dwa zespog. Dzieci ustawiagj s parami nalini startu.
Zadaniem uczestnik w jest dobiegni ciedo p gnetkai z powrotem, odbijg c pigeczk
mi dzy sob w parach.

Nowoczesny tenis sto@mwy, ze wzgl du naszybko gry, nie pozwala zawodnikowi na
analizowanie przebiegu ruchu podczas wymiany pigek. Ka dy ruch powinien ulega
automatyzacji i w miar treningu przel w nawyk.

Zabawy imituj ce poszczeg Ine uderzeniaw tenisie sto@wym poprawig koordynac
ruchow zawodnika, polepsza) prac n gatak eksztaguj wyobra enie ruchu.
Zabawy tewinny by wykonywane w okre lonym czasie, np. 60si imituj konkretne



uderzenia wykonywane w tenisie stomwym. Zadaniem trenera jest liczenie prawidawo
wykonanych element w gry oraz korygowanie ewentualnych bgd w.

Przyk@dowe zabawy:

kontra BH - krok dostawny w bok - kontra FH;

dobiegni ciedo stoai - flip BH - odbiegni ciew tyg- topspin FH;

przy stole: flip BH - odskok w tya- topspin FH;

przy stole: przebicie FH - odskok - topspin BH;

nastronie BH - kontra BH - przeskok - kontra FH;

nastronie BH - kontra BH - przeskok - topspin FH - odskok w tygw bok - topspin
FH.

gdzie: BH - bekhend FH - forhend
llo i formawykonywanych imitacji uzale nionajest 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 sto@wym (np. topspin FH). Zadaniem drugiego
zawodnika jest bardzo dok@dne odwzorowanie ruchu kolegi.

Dzisigjszy tenis sto@mwy maniewiele cech wsp Inych z popularnym pingpongiem naszych
dziadk w. Dawnigj grano powoli i dostojnie, przebijgj c pigczk nadrug stron siatkii
rzadko decyduj csi naszybkiei mocne uderzenia. Inaczel wygl dato dzisig.
Wprowadzenie przez Japo czyk w do gry topspina zrewolucjonizowaa tenis sto@mwy,
znacznie przyspieszaj c gr i wymusza c uzawodnik wlepsz prac n g. Aktualnie aden
licz cy s zawodnik na wiecie nie maszans nazwyci skie zako czenie partii, gdy tylko
czekanabgd przeciwnika

Obecnapr dko pigeczki podczas wymian oraz daigotrwag  trwania akcji atak egrana
granicy ryzykawymusza u zawodnik w ci gee ksztadowanie i poprawianie czasu reakcji na
szybko zmienigj cesi warunki podczas gry.

Tagrupagier i zabaw rozwijaw g@ wnej mierze antycypacj , Spostrzegawczo , orientacj
przestrzenn oraz koordynacj ruchow .

Przyk@dowe zabawy:
Starty z r nych pozycji

Opis: Zawodnicy zngjduj nalini startu w r znych pozycjach (np. le enie na plecach,
le enie na brzuchu, siad prosty, siad skrzy ny itp.). Na gwizdek zawodnicy wstg i



starg) s jak najszybciel dobiec do trenera, stoj cego na rodkui klepn gowr K .
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Biegi sprinterskie wok @ stoa
Opis: Dzieci siedz przy kr tszych bokach stoan. Na sygnagtrenera szybko wstaj i
biegn w kierunku ciany (1) anast pnie w kierunku przeciwne ciany. Po dotkni ciu
jg wracagj naswoje migjsce (2). Dziecko po drugigj stronie stogs wykonuje to samo.
Wygrywa dziecko, kt re szybcigl dobiegnie na swoje migsce. Starty winny by

wykonywane z r nych pozycji.
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apanie much

Opis: Trener stoi tu przy siatce. Na stole ma pojemnik z pigeczkami. Zawodnik
zngjduje s po drugig stronie stoal. Trener bardzo mocno rzuca pigeczk o blat stoa,
tak aby powstagwysoki koziogpo odbiciu. Rzuty winny by wykonywanew r nych
kierunkach, ze zmienn sig i cz stotliwo ci . Zadaniem zawodnika jest skuteczne

odbicie pi geczkKi na przeciwn pog wk stog.
Sl /60
L

~m rant pieczky o blat stolu przez
* frenera
odbicie piteced prees zawodilca

Przyk@adowe zabawy:

Bekhend - Forhend
Opis. Dzieci podzielone s na dwie grupy i pog@ one na plecach wzdas lini -
gowami do siebie. Grupa po lewegj stronie nazywa s "Bekhend", natomiast grupa z
prawej strony - "Forhend”. Na hasa np. "Bekhend" - dzieci z lewg strony wstgj i
goni ucieka ce dzieci z prawg strony. Na hasa "Forhend" sytacja jest odwrotna



Wygrywa  ekipa, ktra zepie wi cg dzieci druyny przeciwng.
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Wy cigi numer w

Opis. Grupa podzielona jest na dwa lub wi ceg zespogw. Dzieci siedz w rz dzie.
Ka de dziecko w dru ynie ma przyporz dkowany kolgjny numer (pierwsze dziecko -
numer 1, drugie - numer 2 itd.). Trener stoi nalinii startu i ga no wywogije dowoln

cyfr . Dziecko, kt re usgyszaa sw j numer, szybko wstaje i biegnie do p anetkai z
powrotem.

Stosuj ctrena er podczas treningu tenisa sto@wego mo nanaucza zawodnikanietylko
poszczeg Inych uderze , lecz tak ezwi kszy atrakcyjno samego treningu.
Wykorzystuj c dok@dno ir wnomierno wyrzucanych piggk mo nadoskonali precyzj
i szybko uderze oraz ksztadowa niekt re cechy motoryczne m.in. szybko i

wytrzymaa .
Przyk@dowe zabawy:
Trafianie forhendem w okre lony punkt na stole

Opis. Na przeciwng pogwce stogl mo na po@ y dowoln rzecz. Zadaniem
zawodnika jest trafienie jak ngjwi cg razy w okre lony punkt. Dla utrudnieniamo na



rozam y kilka rzeczy na stole.
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Trafianie forhendem w poszczeg Ine pola stoau
Opis. Na przeciwngj pogwce stog s narysowane kred maege kwadraty z
ponumerowanymi polami. Zadanniem zawodnika jest trafianie w okre lone pole.
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Odbicie pigeczki [ bieg dooko@a stoa
Opis: Dzieci stoj w rz dzie - odbijgj pieeczk forhendem i biegn dooko@ stog,
wracg) C na koniec kolgiki.
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Odbicie pigeczki i bieg krokiem dostawnym  dooko@a  p@mtk w
Opis. Dzieci stoj w rz dzie - odbijgj pigeczk forhendem i biegn krokiem
dostanym dooko@ ustawionych z tyan patk w. Nat pnie ustawig s na ko cu



kolgki i czeka) na SWOj kolg odbicia
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Odbicia pi@czKi przy maksymalng pr dko ci wyr zutu
Opis: Zawodnik stara s poprawnie odegra jak najwi ceg pigeczek wyrzucanych z
maksymaln pr dko ci przez trena er. W zale no ci od stopnia zaawansowania
grupy mo naregulowa pi@czk .

Kr | dok@dno ci
Opis: W grze bierze udziagnp. 5 dzieci, kt re ustawiones w rz dzie. Ka de dziecko
odbija raz pigczk forhendem a nast pnie idzie na koniec kolgki. Dziecko, kt re
nieprawidawo odbije pieczk odpada z gry. Wygrywa dziecko, kt re jako ostatnie
pozostanie przy stole.

Kr | 5 odbi
Opis: Dzieci stoj w rz dzie. Ka de dziecko odbija pigeczk forhendem Iub
bekhendem 5 razy a nast pnie idzie na koniec kolgjki. Tam robi tyle przysiad w ile
razy e odbi@ pigeczk .

(W przypadku, gdy nie posiadamy trena era, funkcj t mo e spenia trener lub najlepszy zawodnik w
grupie.)

Gry w grupie maj ogromny wpg/w na ksztagowanie cech osobowo ci. Podczas
prowadzenia gier w grupie jest wiele sposobno ci do organizowania przez trenera

wsp aziaaniai wsp @awodnictwa . W toku walki wolazwyci stwa zmusza zawodnika do
maksymalnego wysiku, najwi kszej ofiarno ci i wytrzymaa ci. Tagrupa gier ksztaduje
sportowy charakter zawodnika, wyrabigj ¢ w nim takie cechy jak odporno  psychiczn
wsp @lziaanie w grupie, obowi zkowo oraz zdyscyplinowanie.

Przyk@dowe gry:

Gra w kr la ( gra w ganianego)
Opis: W grze bierze udziagmin. 3 osoby. Dziecko po prawidewym odbiciu pigczki
biegnie na drug stron stoal i czeka na swoj kolg odbicia pigeczki. Wygrywa
dziecko, kt re b dzie mia@ naimnigl zg/ch odbi w okre lonym czasie. W przypadku



du € liczby  zawodnik w mo na  obiega 2 lub 3  stog.
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Gra w cesarza

Opis:. W grze bierze udziag dowolna parzysta liczba uczestnik w. Zawodnik w
ustawia s przy sto@ch w nast puj cg kolgno ci: dw ch ngs@bszych zawodnik w
ustawia si przy pierwszym stole, nast pnie dw ch troch lepszych - przy kolegjnych
stole. Natomiast dw ch najlepszych zawodnik w ustawia s 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 cg punkt w przechodz do stoal po@ onego po lewe stronie trenera, za
przegrani przechodz do stoan po prawe stronie trenera. W przypadku remisu gra si

do zdobycia 2 punkt w przez kt rego z zawodnik w - w celu wyanienia zwyci zcy.
Ponowniegras przez 1 minut z nowymi przeciwnikami. Te czynno ci powtarza s

przez np. 20 razy. Osoba, kt ra b dzie po tym czasie zwyci zc na pierwszym stole
zostge cesarzem.
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Gry naweso@ nale  do jednych z ngjbardzigj ulubionych gier. Zewzgl du naich
specyfik nale y jestosowa poci kim monotonnym treningu lub w okresie
roztrenowania. Opr cz walor w relaksacyjnych gry tewpg/waj znacz co nakoordynacj
ruchow , antycypacj i spostrzegawczo



Przyk@dowe gry:

Gradesk dokrojenialub patelni

Gramag rakietk

Graobci on rakietk

Grastylem pi rkowym

Gralew r k (uzawodnik w lewor cznych-grapraw r k)

Grar k przywi zan dotumwia

Grazezwi zanymi nogami - zawodnicy maj zwi zanenogi w kolanachi stargj s
odbija pieczk napogwk przeciwnika

Gradwoma pigeczkami na raz - zawodnicy serwuj jednocze nie po jedng pigczce
i starg s odbija jak najdal g dwie pigeczki

Jednoczesna granadw ch sto@ach - dwastogy ustawione s blisko siebie.
Zawodnicy odbijaj pigeczk kolegino najeden st ganast pnienadrugi st @

+ #
% !

% %



