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Drogi kolego nauczycielu, instruktorze, trenerze, tak jak ja, na pewno, chciałby� 
by� szkoleniowcem, który pomógł wychowa� Mistrza (�wiata, Europy, Polski,  
województwa, miasta) . Nie jest to proste, ale przecie� nie niemo�liwe - co rok 
du�a grupa zawodników zdobywa Mistrzostwo Polski (seniorzy, juniorzy, ka- 
deci, młodzicy) indywidualnie, dru�ynowo. Troch� tego jest, a wi�c nasze szan- 
se rosn� ! Co do Mistrzostwa �wiata .... có�  marzenia zawsze s� pi�kne            
(a nawet czasem si� spełniaj�). 
Spróbuj zatem (z moj� mał� pomoc�) usystematyzowa� swoj�  wiedz�, prze- 
analizuj jeszcze raz niektóre problemy, poznaj inne koncepcje. 
Mo�e si� zdarzy�, �e wszystko ju� wiesz , doskonale - mała powtórka nie zasz- 
kodzi, a drobne regulacje warsztatu pracy tym bardziej. 
Nasza praca szkoleniowa jest prac� twórcz� (cho� niektórzy nie zdaj� sobie 
z tego sprawy) wymaga wi�c szczególnej staranno�ci równie� w planowaniu. 
Twój i mój plan powinien opiera� si� na racjonalnych przesłankach (mówi�c  
pro�ciej trzyma� si� �ycia - ping-pongowego oczywi�cie). 
Zdajesz sobie spraw�, �e przygotowanie zawodnika jest procesem wieloletnim 
opartym o plan perspektywiczny (�yciowy). Jak wiesz, niczego nie nauczysz 
od razu (wszystko ma swój czas i miejsce), w zwi�zku z tym konieczne jest 
podzielenie czasu pracy na etapy: 
 
etap wst�pny ( zwany tak�e wszechstronnym)  trwaj�cy od 7do 9 roku �ycia 
etap ukierunkowany                                                          od 10 do 14 roku �ycia 
etap specjalistyczny                                                          od 15 do 18 roku �ycia 
etap mistrzostwa sportowego                                            od 19 roku �ycia 
 
Etapy nale�y podzieli�, stopniuj�c dokładno�� planu pod k�tem czasu,  na cykle 
krótsze (roczne, półroczne, miesi�czne, tygodniowe) dochodz�c w ko�cu do 
jednostki treningowej. 
Spytasz, czujnie, po co to wszystko? Ano po to, �e lepiej pracowa� z głow� 
(czytaj z planem) ni� na tzw. nosa. I aby pracowa� z planem , nale�y go po 
prostu .....  opracowa�. W tym miejscu  uprzedzam, �e nie b�d� go dyktował. 
Nie dam na tacy. Plan, który powiniene� opracowa�  b�dzie TWÓJ 
oryginalny - oparty o TWOJE  mo�liwo�ci : zawodnicze, salowe, sprz�towe, 
organizacyjne i jak zawsze finansowe. Mam nadziej�, �e moje dalsze 
rozwa�ania pomog� Ci w tej trudnej , ale koniecznej pracy. 
Zanim zajmiemy si� etapem wst�pnym powinni�my przybli�y� sobie model 
mistrza , a wi�c pewien ideał w naszej dyscyplinie - ideał do którego ucz�c, 
doskonal�c, trenuj�c naszych zawodników zmierzamy. Ideał, do którego cech       
w czasie  szkolenia b�dziemy nawi�zywa�, 
U modelowego zawodnika, bior�c pod uwag� cechy motoryczne, istotna jest  
wytrzymało�� szybko�ciowa, oraz przygotowanie siłowe. Z elementów czysto 
technicznych nale�y zauwa�y� wiod�c� rol� forhendu w grze. Istotny jest 
równie� moment atakowania piłki - powinna by� zaatakowana  tu� przed! 
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doj�ciem do najwy�szego punktu po odbiciu od stołu.  W sposób istotny 
przyspiesza  to gr�. Pod k�tem taktyki gry to 99% czołowych zawodników 
Polski, Europy i �wiata gra atakuj�co (u zawodniczek odsetek ten jest troch� 
ni�szy). 
A wi�c nasz zawodnik to szybki i wytrzymały, atakuj�cy forhendzista. 
 
Etap wst�pny  mo�e poprzedzi� nabór zawodników - sytuacja taka b�dzie miała 
miejsce gdy ze wzgl�dów organizacyjnych nie b�dzie mo�na przyj�� wszystkich 
ch�tnych. Pytanie kontrolne: czy lepszy b�dzie nabór zaplanowany czy przypa- 
dkowy?. Dzi�kuj� za dobr� odpowied	. Planuj�c proste próby spróbuj przymie- 
rzy� si� do znalezienia dzieci ruchliwych, zwinnych, szybkich (my�l�, �e przy- 
dadz� si� łatwe tory przeszkód). Zdecydowanie potrzebni b�d� kandydaci, 
u których zauwa�ysz zdolno�ci koordynacyjne (równie� przydatne tory prze- 
szkód, starty z ró�nych pozycji, rzuty, chwyty piłki ping-pongowej w ró�nych 
pozycjach).Je�eli uda Ci si� uzyska� pomoc psychologa i lekarza to popro� o 
zbadanie czasów reakcji, a bezwzgl�dnie stanu zdrowia (wzrok, słuch).  
Im lepszy czas reakcji, wzrok i słuch (�eby dobrze zareagowa� trzeba mał� 
piłeczk� dokładnie zauwa�y� i usłysze�) tym kandydat jest dla nas cenniejszy. 
 
Ka�dy z wy�ej wymienionych etapów  musi mie� okre�lone cele i zadania. 
W etapie wst�pnym chciałbym aby� przekonał si� do: 
 
rozwijania mo�liwo�ci ruchowych wychowanka jako podstawy do pó	niejszych 
potrzeb wynikaj�cych z uprawiania tenisa stołowego, a wi�c w s z e c h s t r o n- 
n e g o   r o z w o j u   a p a r a t u   r u c h o w e g o  
wprowadzania podstawowych umiej�tno�ci technicznych tenisa stołowego, a 
wi�c  n a u k i   t e c h n i k i  p o d s t a w o w e j 
 
Etap ten proponuj� przeprowadzi� przez 3 lata w klasach 1-3 szkoły podstawo- 
wej. Poci�ga to  za sob� przemy�lenie metod, form, �rodków zgodnych z 
wiekiem  n a u c z a n y c h   a nie trenowanych  dzieci. Prosz� o baczenie -nasze 
dzieci uczymy- na trening przyjdzie czas pó	niej. 
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�wiczenia wszechstronne 
 
 
�wiczenia wszechstronne znane tak�e jako ogólnorozwojowe musz� mie� ró�- 
norodny charakter. Rozwija� musz� tak układ sercowo-naczyniowy, jak              
i mi��niowy  Jednym z podstawowych �rodków powinny by� zabawy i gry. 
Pozwolisz,  �e przypomn�: 
zabawy i gry bie�ne - szczególnie przydatne rodzaje to wykonane po liniach 
łamanych (jako pewien wst�p do poruszania si� przy stole), w tym na szcze- 
góln� uwag� zasługuj�  zabawy i gry z po�cigiem akcentuj�ce szybk� 
orientacj�, szybko�� decyzji (nie musz� tłumaczy� jak wa�ne). 
Najcz��ciej spotykane to wszelkie odmiany berków; wprowadza� nale�y 
poruszanie si� w czasie berka krokiem dostawnym (zaczynasz domy�la� si� 
dlaczego ?). Obron� przed goni�cym berkiem mo�e by� zatrzymanie si� w po- 
zycji forhendowej lub bekhendowej, 
zabawy i gry rzutne -kształtuj�ce sił� szybk�, koordynacj� ruchowo-wzrokow�, 
umiej�tno�� dozowania siły - przydatn� do pó	niejszej nauki techniki, pomocne 
s� piłki lekarskie (1kg),  piłki gumowe, tenisowe i t.p. Doskonale zrobiłby� 
wprowadzaj�c zabawy i gry  rzutne do celu ruchomego, jako pewne 
wprowadzenie  a n t y c y p a c j i  przydatnej do tenisa stołowego, 
zabawy i gry z podbijaniem - rozwijaj�ce koncentracj� uwagi, zawieraj�ce 
elementy wytrzymało�ci. Do wykorzystania �onglerka piłkarska (u�ywamy 
piłki siatkowej),podbijanie balonów r�kami, nogami pojedynczo, w dwójkach, 
trójkach, 
zabawy i gry skoczne- wzmacniaj�ce mi��nie NN, poprawiaj�ce koordynacj� 
oraz szybko�� zmiany pozycji jako reakcji na ci�gle zmieniaj�ce si� sytuacje 
w grze.   Wiemy, �e gracz maj�cy tzw. "dobre nogi" jest bardzo cenny, 
zabawy i gry z mocowaniem-akcentuj�ce sił�, kształtuj�ce bojowo�� cechy 
potrzebne we wszystkich grach,  wi�c w tenisie stołowym jak najbardziej. 
 
Po tym małym przypomnieniu chc� zaakcentowa� potrzeb� prowadzenia 
�wicze� oddziałuj�cych kompleksowo -do wykorzystania ró�norodne tory 
przeszkód. Je�eli tor jest krótki akcentujemy szybko��, je�li dłu�szy akcen-
tujemy wytrzymało��, gdy ustawimy bieg slalomem, przej�cie pod płotkiem 
lekkoatletycznym zaakcentujemy zwinno��, dodaj�c rzut piłk� lekarsk� 
wprowadzimy element siły, uwzgl�dniaj�c kozłowanie piłki poprawiamy 
koordynacj� . Namawiam te� do wykorzystania  na zaj�ciach elementów 
ły�wiarstwa, jazdy na rolkach, unihokeja. 
Zapami�tajmy, �e w grach i zabawach w zwi�zku z mo�liwo�ci� du�ych 
zmian t�tna - od t�tna zabawy ok. 120 uderze�/min. do ok. 200 uderze�/min - 
kształtuj�cy si� układ sercowo-naczyniowy podnosi w efekcie wydolno�� 
fizyczn� istotn�, jako podstaw� wysiłków ( nie tylko sportowych). 
Zwracam uwag�, �e wła�ciwa jest metoda cz�stego powrotu na zaj�ciach 
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do wybranych gier , zabaw i �wicze� (pami�taj�c o  przerwach 
odpoczynkowych)  akcentuj�ca obj�to��, a nie podwy�szanie intensywno�ci. 
Tak wi�c aplikujemy du�o �wicze� o zmiennej, ale stosunkowo łagodnej 
intensywno�ci (delikatnie przypominam, �e pracujemy z dzieckiem, którego 
organizm dopiero przyzwyczajamy do okre�lonego wysiłku, a nie trenujemy do 
zawodów ). Proporcje mi�dzy rozło�eniem akcentów na poszczególne cechy 
motoryczne przedstawia wykres poni�ej. 
 

 
 
Mam nadziej�, Czytelniku, �e ucieszysz si� jak podam kilka przykładowych 
�wicze�: 
 S - akcent szybko�ciowy - szybkie starty z ró�nych pozycji (siad prosty, siad 
skrzy�ny, siad skulny, le�enie przodem, le�enie tyłem) na sygnał, 
dobiegni�cie (5 m) do pojemnika z 2 piłeczkami ping-pongowymi, przeło�enie 
piłeczek pojedynczo do drugiego pojemnika (odległo�� mi�dzy pojemnikami 
2 m), powrót na lini� startu, 
K - akcent koordynacyjny -kozłowanie piłk� do siatkówki lew� r�k�, praw�  
r�k�, naprzemianstronnie, w przysiadzie, kl�ku, na jednej nodze, podrzut piłki 
kla�ni�cie w dłonie chwyt piłki, podrzut piłki dotkni�cie lew�, praw� r�k� 
podło�a, chwyt piłki, 
W - akcent wytrzymało�ciowy - �wiczenia na skakance w umiarkowanym  
tempie ok. 2 min., bieg wahadłowy krokiem dostawnym miedzy słupkami na 
dystansie 5 m czas trwania 30 sek., tor przeszkód: bieg slalomem 10 m, 
przej�cie przez przeszkod� (4 cz��ci skrzyni), 10 podskoków na materacu 
na skakance, 3 x kozioł piłk� siatkow� lew� r�k�, 3x kozioł praw� r�k�, 
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powrót do mety t� sam� tras�, 
Si - akcent siłowy - rzut piłk� lekarsk� (1 kg.) obur�cz zza głowy, rzut piłk� 
lekarsk� obur�cz przez głow� (ustawienie tyłem do kierunku rzutu), zwis 
na podwieszanym dr��ku i próba podci�gni�cia si� na r�kach. 
Uwa�ny czytelniku - zauwa�yłe� na pewno, �e nazwałem szkoleniowców 
twórcami - wiem zatem, �e wymy�lisz i zastosujesz du�o innych �wicze� 
z nowymi przyrz�dami,  z nowymi przyborami i ... wła�nie o to chodzi.  
�wiczenia wst�pne 
 
 
Zanim przejdziemy do techniki  mam obowi�zek przypomnie� o �wiczeniach, 
które maj� za zadanie oswoi� dzieci z piłeczk�, rakietk� tak, aby �aden z tych 
sprz�tów nie przeszkadzał. 
Wprowadzenie tych �wicze� powoduje, �e musimy pokaza� trzymanie rakietki. 
Umówmy si�, na typowe trzymanie europejskie (jak na rysunku poni�ej). 
 

 
 
 

Trzymanie rakietki 
 
 
Strona rakietki, na której kładziemy kciuk to forhend, a zagranie t� stron� to 
uderzenie forhendowe. 
Strona rakietki, na której kładziemy palec wskazuj�cy to bekhend, a zagranie 
ta stron� to uderzenie bekhendowe.  
Zauwa�, �e skoro nie ma dwóch takich samych ludzi to nasi �wicz�cy tak 
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samo rakietki trzyma� nie b�d�. Pozwól na drobne ró�nice, ale przypilnuj, 
�eby trzymali r�koje�� rakietki pewnie,  nie za mocno ( soku nie wycisn�), 
bez zb�dnego napi�cia mi��niowego. 
 
Do pokazania, a pó	niej do egzekwowania jest równie� pozycja wyj�ciowa 
tenisisty stołowego - spójrz na rysunek poni�ej. 
 
 
 

 
 

(Lucjan Błaszczyk fot. PZTS) 
 

Pozycja wyj�ciowa 
 
Zwracam uwag� na ugi�cie nóg, którego przypilnowanie uwa�am za najwa�- 
niejsze (jak my�lisz dlaczego np. sprinterzy startuj� z niskiej pozycji .....?). 
Masz racj�; i ich i nas interesuje szybkie wykonanie akcji - a wi�c niska 
pozycja. Zapami�taj! Przypominanie dzieciom o ugi�ciu nóg w czasie �wicze� 
(a� wejdzie im to w nawyk) jest obowi�zkowe. 
 
We wcze�niejszych rozwa�aniach (model mistrza) przyj�li�my, �e nasz 
przyszły zawodnik b�dzie forhendzist� i w zwi�zku z tym proponuj� nauczane 
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tematy zaczyna� od forhendu. 
 
I  �wiczenia trzymania piłeczki na rakietce 
1. na stronie forhendowej 
a. w pozycji stoj�cej (z obowi�zkowym ugi�ciem nóg) 
b. w ró�nych pozycjach: 
    w przysiadzie, kl�ku, siadzie, siadzie kl�cznym, siadzie prostym, skrzy�nym 
    w obrocie w lewo, w prawo, w lekkich podskokach 
c. w marszu 
d. w truchcie 
Przykładowe zabawy: 
- �wicz�cy trzymaj� piłeczk� na stronie forhendowej rakietki i balansuj� ra- 
  kietk� w lewo i w prawo, w gór� , w dół (tak by piłeczka nie spadła) jedno- 
  cze�nie odpowiadaj� ile palców pokazuje prowadz�cy, 
- �wicz�cy trzymaj� piłeczk� na stronie forhendowej i  na gwizdek przechodz� 
  do siadu prostego, pó	niej do siadu skrzy�nego, na kla�ni�cie wykonuj� 
  obrót, trzy podskoki w miejscu, 
- �wicz�cy maszeruj� utrzymuj�c piłeczk� na stronie forhendowej i na sygnał 
  przechodz� na ograniczone pole (wielko�� wg uznania prowadz�cego),  
  poruszaj�  si� we wszystkich kierunkach unikaj�c zderze� i upuszcze� piłeczki, 
- w marszu utrzymuj�c piłeczk� jak wy�ej na sygnał wchodz� na drabinki 
  (trzeci szczebel od dołu), a na inny sygnał wchodz� na ławeczk� przechodz�c 
  przez ni� lub po niej (ewentualna asekuracja). 
Przykładowe gry: 
- �wicz�cy ustawieni w rz�dach trzymaj� piłeczk� na stronie forhendowej, na 

sygnał rozpoczynaj�:  a. wy�cig rz�dów po prostej, b. slalomem mi�dzy 
chor�giewkami, c. indywidualnie na czas po okre�lonych trasach, 

-  na stronie bekhendowej - domy�lasz si� z pewno�ci�, �e temat ten  realizu- 
  jemy analogicznie do poprzedniego. 
 
II �wiczenia podbijania piłeczki 
1. stron� forhendow� 
2. stron� bekhendow� 
3. naprzemianstronnie (raz jedn� raz drug� stron�) 
Zapewne domy�lisz si� i tym razem, �e kolejno�� wprowadzania �wicze� 
jest zgodna z porz�dkiem przyj�tym przy temacie I, ale uwaga!, uwaga! Do 
tej pory pokazali�my pozycj� wyj�ciow�, teraz mamy obowi�zek pokaza� 
ustawienie forhendowe, bekhendowe. 
Ustawienie forhendowe (ilustracja nr 1)- prawa noga lekko cofni�ta, 
ustawienie bekhendowe (ilustracja nr 2) - lewa noga lekko cofni�ta. Oba opisy 
dotycz� zawodników prawor�kich (u lewor�kich jest, oczywi�cie,  
odwrotnie).  
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Na obu zdj�ciach Andrzej Grubba (fragment ilustracji z ksi��ki „ Nauka tenisa 
stołowego w weekend” autor Andrzej Grubba, zdj�cia Hanna i Maciej Musiał. 
Wydawnictwo „ Wiedza i 
ycie”). 
 
 
Przykładowe zabawy: 
- podbijanie piłeczki fohendem (bekhendem, naprzemianstronnie) na lekko  
  ugi�tych nogach, a na sygnał podbijanie w ró�nych pozycjach, 
- podbijanie piłeczki, a na sygnał podbijanie na wys. ok. 2 m. 
- podbijanie piłeczki, a na sygnał na wys. 10-20 cm. 
Przykładowe gry: 
- wy�cigi rz�dów z podbijaniem piłeczki forhendem (bekhendem, naprze- 
  mianstronnie)  a. po prostej,  b. slalomem, c. krokiem dostawnym 
- wy�cigi rz�dów: na sygnał �wicz�cy podbija piłeczk� 10x, łapie j�, biegnie 
  do wyznaczonego miejsca, podbija 10x i wraca do mety, 
- indywidualnie na czas przy zasadach jak wy�ej. 
W przypadku upuszczenia piłeczki �wicz�cy łapie j� i kontynuuje z miejsca 
gdzie upu�cił piłk� lub wraca na lini� startu (wg uznania prowadz�cego 
i poziomu wyszkolenia grupy). 
 
III Odbijanie piłeczki o podłog� (forhendem, bekhendem, naprzemianstronnie) 
Jak zwykle zachowana znana kolejno�� �wicze�.  
Przykładowe zabawy: 
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- �wicz�cy maj� na podłodze zaznaczone miejsce (np. rozło�ona w kształcie  
koła wst��ka) i na sygnał mog� odbija� tylko w wyznaczone pole. 
- �wicz�cy na sygnał trzymaj� si� drabinek i jednocze�nie odbijaj� piłeczk� 
o podłog�, 
- �wicz�cy poruszaj� si� krokiem dostawnym w okre�lonym polu (np. mi�dzy 
dwiema liniami) odbijaj�c piłeczk� o podłog�. 
Przykładowe gry 
- turniej " dwójek"- dwóch �wicz�cych odbija jedn� piłk� na przemian; 
wygrywa dwójka, która dłu�ej b�dzie trafia� w okre�lone miejsce lub. 
która szybciej odbije 20x, 
- wy�cig rz�dów z odbijaniem piłeczki o podłog�: w przysiadzie, krokiem 
dostawnym. 
 
IV Odbijanie piłeczki o �cian�.  
V  Odbijanie piłeczki o �cian�  po odbiciu si� piłki o podłog�. 
Oczywi�cie odbijamy forhendem, bekhendem, naprzemianstronnie (zamiast 
�ciany mo�emy wykorzysta� ustawion� pionowo połow� stołu) 
Przykładowe zabawy: 
- �wicz�cy odbijaj� piłeczk� od �ciany z odległo�ci 30-50 cm i na sygnał 
odsuwa si� na odległo�� ok 2 m cały czas odbijaj�c. Na kolejny sygnał wraca 
na poprzednie miejsce, 
- jeden �wicz�cy odbija piłeczk� o �cian� 20x, a drugi (oczekuj�cy) zmienia 
go po 20 odbiciach, 
- �wicz�cy odbijaj� piłeczk� w okre�lone pole na �cianie, 
- �wicz�cy odbijaj� piłeczk� o �cian� i podłog�, a po ka�dym odbiciu wyko- 
nuj� np. obrót w lewo, prawo, przysiad itp. 
Przykładowe gry: 
- turniej par: dwóch �wicz�cych odbija jedn� piłeczk� o �cian� w okre�lone 
miejsce przez 20 sek. Zwyci��a zespół, który zrobi mniejsz� ilo�� bł�dów, 
- turniej dru�yn: dru�yny 2 osobowe na boisku do badmintona,  siatka 
zawieszona jak do tenisa ziemnego. 
Piłeczk� wolno uderzy� po jej odbiciu si� od podło�a. Serwis z linii 3 m. 
Jako �wiczenie wst�pne do meczu mo�na zastosowa� odbijanie piłeczki 
w dwójkach przez ławeczk�. 
- �wicz�cy odbijaj� w parach do siebie piłeczk� z odległo�ci ok. 3m. Zwyci��a 
para, która najdłu�ej utrzyma piłeczk� w powietrzu odbijaj�c zadanym uderze- 
niem. 
 
Uzgodnili�my (mam nadziej�) grupy �wicze�, kolejno�� wprowadzania, a wi�c 
pewien materiał do pracy szkoleniowej. Pozwol� sobie na kilka uwag: 
�wiczenia, zabawy , gry (spodziewam si� twoich nowych pomysłów) powinny 
doprowadzi� do nabrania przez �wicz�cych umiej�tno�ci swobodnego posługi- 
wania si� rakietk�, koordynacji układu r�ka, rakietka, piłeczka. 
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Szczególnej uwagi wymaga kontrola: 
• trzymania rakietki (swobodny chwyt, jak najmniejsze zmiany w trzymaniu 

przy uderzeniu forhend, bekhend ) 
• noszenia piłeczki na �rodku rakietki 
• podbijania i odbijania piłeczki �rodkiem rakietki 
• poruszania si� na ugi�tych nogach 
• wła�ciwego ustawienia nóg przy forhendzie, bekhendzie 
• płynnej zmiany ustawienia przy odbijaniu naprzemianstronnym 
 �wiczenia noszenia piłeczki oraz podbijania nale�y wykonywa� tak r�k� 
graj�c�,  jak r�k� przeciwn�- wpłynie to na lepsze przyswojenie �wicze�. 
Jednym z cz�stszych przeocze� nauczycieli jest dopuszczenie do trzymania  
łokcia r�ki graj�cej bardzo blisko tułowia. Ty,  ju� o tym wiesz, a wi�c b�dziesz 
czuwał. Wa�ne jest równie�,  aby uczniowie �wiczyli odpowiednim sprz�tem. 
(co to znaczy- spróbuj� wyja�ni� w rozdziale o sprz�cie) 
 
IV Nauczanie uderze� 
 
Nauczanie techniki tenisa stołowego wychodzi na przeciw tendencjom 
(model mistrza) nakazuj�cym stosowanie ofensywnego stylu gry opartego 
o uderzenia atakuj�ce z forhendu i bekhendu. Elementom tym proponuj� 
po�wi�ci� w nauczaniu wi�cej czasu (pami�tasz, �e forhend wprowadzamy 
w pierwszej kolejno�ci).Koledzy szkoleniowcy, chciałbym aby�cie pami�tali, 
�e przy nauczaniu uderze� zwracamy uwag� na: 
zamach, uderzenie wła�ciwe (moment zetkni�cia si� piłeczki z rakietk�), 
zako�czenie ruchu. Przedstawione fazy uderzenia uwa�am za wa�ne, bo 
przecie� poprawny zamach b�dzie decydował o szybko�ci uderzanej piłeczki, 
uderzenie wła�ciwe o dokładno�ci, zako�czenie ruchu o tym czy b�dzie czas na 
nast�pn� akcj� . W przyszłej grze b�dzie to podstawa skuteczno�ci , ale ju� dzi� 
wymaga staranno�ci. 
Ka�dy z nas szkoleniowców ma pomysł na swoj� prac�  (przynajmniej powinien 
mie�) szczególnie je�eli chodzi o sprawy techniczne. Niewielu jednak dzieli si� 
swoimi do�wiadczeniami (pytanie kontrolne: ile  artykułów o nauczaniu techniki 
w tenisie stołowym przeczytałe� ostatnio ?). Przewrotnie spytam równie�, a ile 
napisałe� i próbowałe� opublikowa�?. 
 
Pozwol� sobie przedstawi� zestawienie elementów technicznych, które nauczo- 
ne stanowi� b�d� technik� podstawow�.(przypominam, �e elementy te musz� 
by� poprzedzone omówionymi ju� �wiczeniami wst�pnymi). 
 
 Rejestr �wicze� 
 
1. Uderzenie atakuj�ce F 
2. Podanie proste F 
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3. Uderzenie atakuj�ce B 
4. Podanie proste B 
5. Uderzenie obronne F 
6, Podanie obronne F 
7. Uderzenie obronne B 
8. Podanie obronne B 
9. Podanie rotacyjne F 
10. Podanie rotacyjne B 
11. Top-spin F 
12. Top-spin B 
13. Blok F 
14. Blok B 
15. Półwolej F 
16. Półwolej B 
17. Atakowanie loba 
18. Obrona lobem F 
19. Obrona lobem B 
20. Kontratop-spin F 
21. Kontratop-spin B 
22. Odbiór poda� * 
 
F - forhend     B - bekhend  
* - uczymy po ka�dym elemencie opanowanym przez ucznia, po opanowaniu 
 techniki podstawowej doskonalimy odbiór poda� poznanymi uderzeniami. 
 
Przedstawion� kolejno�� mo�na uto�sami� z porz�dkiem wprowadzania elemen- 
tów do nauki. Proponuj� jednak potraktowa� j� jako propozycj� , a nie nakaz 
bezwzgl�dny. Nie mniej jednak licz�, �e przyjmiesz   kilka wskazówek. 
Jak ju� zaznaczałem jestem zwolennikiem uczenia uderze� atakuj�cych 
(forhendowych) w pierwszej kolejno�ci. Po�wi�cam im wi�cej czasu ni� 
uderzeniom obronnym. Doskonal�c, które� z uderze� forhendowych warto w tej 
samej jednostce lekcyjnej wprowadzi� nauk� lub doskonalenie uderzenia z 
bekhendu. Spowoduje to rozło�enie obci��enia na wi�ksz� ilo�� mi��ni (co jest 
pozytywne pod k�tem ekonomii wysiłku). Ka�e to równie� pami�ta� o 
adekwatnym do uderzenia ustawieniu (pracy nóg). Przydatne jest  (szczególnie 
po opanowaniu podstawowych uderze� ) prowadzenie w danych zaj�ciach nauki 
(doskonalenia),  którego� z uderze� atakuj�cych oraz obrony przeciwko niemu. 
Nie musz� Ci� czytelniku przekonywa� jak potrzebne jest (dla ucznia, ale i dla 
nauczyciela) prowadzenie sprawdzianów. 
Praktycznie przy ka�dym nauczanym elemencie powinny wyst�pi� sprawdziany 
kontroluj�ce  opanowanie nauczanych tre�ci. Sugeruj� zwróci� uwag� na: 
- poprawn� technik� wykonania (zamach, uderzenie , zako�czenie ruchu ) 
- dokładno�� zagrania (po przek�tnej stołu, po prostej ) 
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- regularno�� zagrania (5 x po przek�tnej stołu, 5 x po prostej) 
- ustawienie. 
 
 
 Systematyka �wicze� 
 
Proponuj� przeanalizowa� przedstawione poni�ej �wiczenia. Je�eli znajd� Two- 
je  uznanie to wprowad	 je do swego warsztatu, je�eli nie znajd� to znaczy, �e 
masz lepsze. 
Aby unikn�� nieporozumie� ustalmy po jakich liniach �wiczy U (ucze�), po 
jakich nagrywa N (nauczyciel). Popatrzmy na rysunki poni�ej z tzw. geometri� 
stołu. 

 
1.Uderzenie atakuj�ce F 
1.1 nauczyciel (N)  nagrywa piłeczk� bez rotacji po przek�tnej forhendowej 
pojedynczo w wolnym tempie, ucze� (U) odgrywa po tej samej przek�tnej. 
1.2. j.w. w szybszym tempie. 
1.3.  U odgrywa w zaznaczone pole. 
1.4. N nagrywa piłeczk� bez rotacji jak przy podaniu prostym po przek�tnej 
forhendowej U odgrywa po przek�tnej. 
1.5. j.w. w szybszym tempie. 
1.6. U odgrywa w zaznaczone pole. 
1.7. N nagrywa piłeczk� bez rotacji po przek�tnej forhendowej, U odgrywa  
po prostej. 
1.8. j.w. w szybszym tempie. 
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1.9. U odgrywa w zaznaczone pole. 
1.10. N nagrywa piłeczk� bez rotacji jak przy podaniu prostym po przek�tnej 
forhendowej, U odgrywa po prostej. 
1.11. j.w. w szybszym tempie. 
1.12. U odgrywa w zaznaczone pole. 
1.13. N nagrywa piłeczk� bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa po 
przek�tnej. 
1.14. j.w. w szybszym tempie.. 
1.15. U odgrywa w zaznaczone pole. 
1.16. N nagrywa piłeczk� bez rotacji jak przy podaniu prostym po prostej 
bekhendowej, U odgrywa po przek�tnej. 
1.17. j.w. w szybszym tempie. 
1.18. U odgrywa w zaznaczone pole. 
1.19. N  nagrywa piłeczk� bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa 
po prostej forhendowej. 
1.20. j.w. szybszym tempie. 
1.21. U odgrywa w zaznaczone pole. 
1.22. N nagrywa piłeczk� bez rotacji jak przy podaniu prostym po prostej 
bekhendowej, U odgrywa po prostej forhendowej. 
1.23. j.w. szybszym tempie. 
1.24. U odgrywa w zaznaczone pole. 
1.25. N nagrywa piłeczk� bez rotacji po przek�tnej forhendowej, U odgrywa 
raz po przek�tnej forhendowej, raz po prostej forhendowej. 
1.25.1 �wiczenie pracy nóg : a) N nagrywa piłk� bez rotacji po przek�tnej 
forhendowej, U odgrywa po przek�tnej forhendowej, nast�pn� piłk� N, 
nagrywa na �rodek, U ( krok dostawny) odgrywa na forhend nagrywaj�cego  
b) N nagrywa piłk� bez rotacji po przek�tnej forhendowej, U odgrywa po 
przek�tnej forhendowej, nast�pna piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa  
na bekhend nagrywaj�cego, 
c) N nagrywa piłk� bez rotacji po przek�tnej forhendowej U odgrywa po  
prostej, nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa na bekhend 
nagrywaj�cego, 
d) N nagrywa piłk� bez rotacji po przek�tnej forhendowej, U odgrywa po 
prostej, nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa na forhend 
nagrywaj�cego, 
e) N nagrywa piłk� bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa po 
przek�tnej forhendowej, nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek U odgrywa 
na forhend nagrywaj�cego, 
f) N nagrywa piłk� bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa po 
przek�tnej forhendowej, nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa 
na bekhend nagrywaj�cego, 
g) N nagrywa piłk� bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa po prostej 
forhendowej, nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa na bekhend 
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rozgrywaj�cego, 
h) N nagrywa piłk� bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa po prostej 
forhendowej, nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa na forhend 
nagrywaj�cego, 
1.26. N nagrywa piłeczk� z  rotacj� doln� po prostej forhendowej, U odgrywa 
po przek�tnej forhendowej. 
1.27.-1.49  wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku- 
j�cego F z piłek nagrywanych bez rotacji (�wiczenia 1.1.- 1.25.). 
1.49.1 �wiczenia pracy nóg   wg schematu 1.25.1. 
1.50. N nagrywa piłeczk� raz bez rotacji raz z rotacj� doln� po przek�tnej 
forhendowej, U odgrywa po przek�tnej forhendowej. 
1.51.-1.74. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku- 
j�cego F z piłek bez rotacji. 
1.74.1 �wiczenia pracy nóg  wg schematu 1.25.1. 
1.75. N nagrywa piłeczk� z rotacj� górn� po przek�tnej forhendowej, U  
odgrywa po przek�tnej forhendowej.  
1.76.-1.100. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku- 
j�cego F z piłek bez rotacji. 
1.100.1 �wiczenia pracy nóg  wg schematu 1.25.1. 
1.101. N nagrywa piłeczk� raz bez rotacji, raz z rotacj� doln�, raz z rotacj� 
górn� po przek�tnej forhendowej, U odgrywa po przek�tnej forhendowej. 
1.102.-1.127. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku- 
j�cego F z piłek bez rotacji. 
1.127.1 �wiczenia pracy nóg  wg schematu 1.25.1. 
 
2. Podanie proste F 
2.1. U wykonuje podanie proste (bez rotacji) F po przek�tnej forhendowej. 
2.2. U wykonuje podanie proste F po przek�tnej forhendowej w okre�lone 
miejsce. 
2.3. U wykonuje podanie proste F po prostej forhendowej. 
2.4. U wykonuje podanie proste F po prostej forhendowej w okre�lone  
miejsce. 
2.5. U wykonuje ww. podania z wy�szym podrzuceniem piłeczki. 
 
3.  Uderzenie atakuj�ce B 
3.1. N nagrywa piłeczk� bez rotacji po przek�tnej bekhendowej pojedynczo 
w wolnym tempie, U odgrywa po przek�tnej bekhendowej. 
3.2. j.w. w szybszym tempie. 
3.3. U odgrywa w zaznaczone pole. 
3.4. N nagrywa piłeczk� bez rotacji jak przy podaniu prostym po przek�tnej 
bekhendowej, U odgrywa po przek�tnej bekhendowej. 
3.5. j.w. w szybszym tempie. 
3.6. U odgrywa w zaznaczone pole. 
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3.7. N nagrywa piłeczk� bez rotacji po przek�tnej bekhendowej, U odgrywa 
po prostej bekhendowej. 
3.8. j.w. w szybszym tempie. 
3.9. U odgrywa w zaznaczone pole. 
3.10. N nagrywa piłeczk� jak przy podaniu prostym po przek�tnej bekhendowej, 
U odgrywa po prostej bekhendowej. 
3.11. j.w. w szybszym tempie. 
3.12. U odgrywa w zaznaczone pole. 
3.13. N nagrywa piłeczk� bez rotacji po prostej forhendowej, U odgrywa po 
przek�tnej bekhendowej. 
3.14. j.w. w szybszym tempie. 
3.15. U odgrywa w zaznaczone pole. 
3.16. N nagrywa piłeczk� bez rotacji jak przy podaniu prostym po prostej 
forhendowej, U odgrywa po przek�tnej bekhendowej. 
3.17. j.w. w szybszym tempie. 
3.18. U odgrywa w zaznaczone pole. 
3.19. N nagrywa piłeczk� bez rotacji po prostej forhendowej, U odgrywa po 
prostej bekhendowej. 
3.20. j.w. w szybszym tempie. 
3.21. U odgrywa w zaznaczone pole. 
3.22. N nagrywa piłeczk� bez rotacji jak przy podaniu prostym po prostej 
forhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowej. 
3.23. j.w. w szybszym tempie. 
3.24. U odgrywa w zaznaczone pole. 
3.25. N nagrywa piłeczk� bez rotacji po przek�tnej bekhendowej, U odgrywa 
raz po przek�tne bekhendowej raz po prostej bekhendowej. 
3.25.1 �wiczenia pracy nóg  a) N nagrywa po przek�tnej bekhendowej, U 
odgrywa po przek�tnej bekhendowej, nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, 
a U odgrywa (uwaga) forhendem! na bekhend nagrywaj�cego, 
b) N nagrywa po przek�tnej bekhendowej, U odgrywa po przek�tnej 
bekhendowej, nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, a U odgrywa (forhendem) 
na forhend nagrywaj�cego, 
c) N nagrywa po przek�tnej bekhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowej, 
nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa (forhendem) na forhend 
nagrywaj�cego, 
d) N nagrywa po przek�tnej bekhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowej, 
nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa (forhendem) na bekhend 
nagrywaj�cego, 
e) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po przek�tnej bekhendowej, 
nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa forhendem na bekhend 
nagrywaj�cego, 
f) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po przek�tnej bekhendowej, 
nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa (forhendem) na forhend  
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nagrywaj�cego, 
g) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowej, 
nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa forhendem na forhend  
nagrywaj�cego, 
h) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowej, 
nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, U odgrywa (forhendem) na bekhend 
nagrywaj�cego. 
3.26. N nagrywa piłeczk� z rotacj� doln� po przek�tnej bekhendowej, U od- 
grywa po przek�tnej bekhendowej. 
3.27.-3.49. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuj�- 
cego B z piłek nagrywanych bez rotacji ( �wiczenia 3.1.-3.25.). 
3.49.1 �wiczenia pracy nóg   wg schematu 3.25.1. 
3.50. N nagrywa piłeczk� raz bez rotacji, raz z rotacj� doln� po przek�tnej 
bekhendowej, U odgrywa po przek�tnej bekhendowej. 
3.51-3.74.  wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuj�cego 
B z piłek nagrywanych bez rotacji. 
3.74.1  �wiczenia pracy nóg   wg schematu 3.25.1. 
3.75. N  nagrywa piłeczk� z rotacj� górn� po przek�tnej bekhendowej, U od- 
grywa po przek�tnej bekhendowej. 
3.76-3.100. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuj�- 
cego  B z piłek nagrywanych bez rotacji.. 
3.100.1  �wiczenie pracy nóg   wg schematu 3.25.1. 
3.101. N nagrywa piłeczk� raz bez rotacji, raz z rotacj� doln�, raz z rotacj� 
górn� po przek�tnej bekhendowej, U odgrywa po przek�tnej bekhendowej. 
3.102.-3.127. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuj�- 
cego B z piłek nagrywanych bez rotacji. 
3.127.1  �wiczenia pracy nóg   wg schematu 3.25.1. 
 
4. Podanie proste B 
 
4.1. U wykonuje podanie proste ( bez rotacji ) B po przek�tnej bekhendowej.. 
4.2. U wykonuje podanie proste B po przek�tnej w okre�lone miejsce.. 
4.3. U wykonuje podanie proste B po prostej bekhendowej. 
4.4. U wykonuje podanie proste B po prostej bekhendowej w okre�lone 
miejsce. 
4.5. U wykonuje ww. podania z wy�szym podrzuceniem piłeczki. 
 
5. Uderzenie obronne F 
 
5.1. N  nagrywa piłeczk� bez rotacji po przek�tnej forhendowej, U odgrywa 
po przek�tnej forhendowej 
5.2. j.w. w szybszym tempie. 
5.3. U odgrywa w zaznaczone pole. 
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5.4. N nagrywa  piłeczk� bez rotacji jak przy podaniu prostym po przek�tnej 
forhendowej U odgrywa po przek�tnej. 
5.5. j.w. w szybszym tempie. 
5.6. U odgrywa w zaznaczone pole. 
5.7. -5.25  wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuj�-
cego F. 
5.25.1  �wiczenia pracy nóg   wg schematu 1.25.1. 
5.26. N nagrywa piłeczk� z rotacj� doln� po przek�tnej forhendowej, U  
odgrywa po przek�tnej forhendowej. 
5.27-5.49. wg  schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia  
atakuj�cego F.  
5.49.1 �wiczenia pracy nóg  wg schematu 1.25.1. 
5.50. N nagrywa piłeczk� raz bez rotacji raz z rotacj� doln�  po przek�tnej  
forhendowej,U odgrywa po przek�tnej forhendowej.. 
5.51-5.74  wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku- 
j�cego F. 
5.74.1 �wiczenia pracy nóg   wg schematu 1.25.1. 
5.75. N nagrywa piłeczk� z rotacj� górn� po przek�tnej forhendowej, U 
odgrywa po przek�tnej forhendowej.. 
5.76-5.100. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku- 
j�cego F. 
5.100.1 �wiczenia pracy nóg  wg schematu 1.25.1. 
5.101. N nagrywa piłeczk� raz bez rotacji, raz z rotacj� doln�, raz z rotacj� 
górn� po przek�tnej forhendowej, U odgrywa po przek�tnej forhendowej. 
5.102-5.127. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku- 
j�cego F. 
5.127.1 �wiczenia pracy nóg  wg schematu 1.25.1. 
 
6. Podanie obronne F 
 
6.1  U wykonuje podanie obronne F (rotacja dolna ) po przek�tnej forhendowej.. 
6.2. U wykonuje podanie obronne F po przek�tnej forhendowej w okre�lone 
miejsce. 
6.3  U wykonuje podanie obronne F po prostej forhendowej. 
6.4. U wykonuje podanie obronne F po prostej forhendowej w okre�lone  
miejsce. 
6.5. U wykonuje ww. podania z wy�szym podrzuceniem piłeczki. 
 
7.  Uderzenie obronne B 
 
7.1. N nagrywa piłeczk� bez rotacji po przek�tnej bekhendowej pojedynczo 
w wolnym tempie, U odgrywa po tej samej przek�tnej. 
7.2. j.w. w szybszym tempie. 
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7.3. U odgrywa w zaznaczone pole.. 
7.4.-7.25. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuj�cego  
B. 
7.25.1 �wiczenia pracy nóg  a) N nagrywa po przek�tnej bekhendowej U 
odgrywa po przek�tnej, N nagrywa nast�pn� piłk� na �rodek U odgrywa 
bekhendem na bekhend nagrywaj�cego, 
b) N nagrywa po przek�tnej bekhendowej U odgrywa po przek�tnej, N nagrywa 
nast�pn� piłk� na �rodek U odgrywa forhendem na bekhend nagrywaj�cego, 
c) N nagrywa po przek�tnej bekhendowej U odgrywa po przek�tnej, N nagrywa 
 nast�pn� piłk� na �rodek U odgrywa  na forhend nagrywaj�cego, 
d) N nagrywa po przek�tnej bekhendowej U odgrywa po przek�tnej, N nagrywa 
nast�pn� piłk� na �rodek U odgrywa forhendem na forhend nagrywaj�cego, 
e) N nagrywa po przek�tnej bekhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywa 
nast�pn� piłk� na �rodek U odgrywa  na forhend nagrywaj�cego, 
f) N nagrywa po przek�tnej bekhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywa 
nast�pn� piłk� na �rodek, U odgrywa forhendem na forhend nagrywaj�cego, 
g) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po przek�tnej, N nagrywa 
nast�pna piłk� na �rodek U odgrywa na bekhend nagrywaj�cego, 
h) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po przek�tnej, N nagrywa 
nast�pn� piłk� na �rodek, U odgrywa forhendem na bekhend nagrywaj�cego, 
i) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywa 
nast�pn� piłk� na �rodek U odgrywa na forhend nagrywaj�cego, 
j) N nagrywa  po prostej forhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywa 
nast�pn� piłk� na �rodek U odgrywa forhendem na forhend nagrywaj�cego, 
k) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywa  
nast�pna piłk� na �rodek, U odgrywa na bekhend nagrywaj�cego, 
l) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po prostej, N nagrywa 
nast�pn� piłk� na �rodek, U odgrywa forhendem na bekhend nagrywaj�cego, 
7.26. N nagrywa piłeczk� z rotacj� doln� po przek�tnej bekhendowej, U 
odgrywa po tej samej przek�tnej. 
7.27-7.49. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuj�cego 
B. 
7.49.1 �wiczenia pracy nóg  wg schematu 7.25.1. 
7.50. N nagrywa piłeczk� raz bez rotacji raz z rotacj� doln� po przek�tnej 
bekhendowej, U odgrywa po tej samej przek�tnej. 
7.51-7.74. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuj�cego 
B. 
7.74.1 �wiczenia pracy nóg  wg schematu 7.25.1. 
7.75. N nagrywa piłeczk� z rotacj� górn� po przek�tnej bekhendowej, U 
odgrywa po przek�tnej bekhendowej. 
7.76.-7.100. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia 
atakuj�cego  B. 
7.100.1 �wiczenia pracy nóg  wg schematu 7.25.1. 
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7.101. N nagrywa piłeczk�  raz bez rotacji, raz z rotacj� dolna, raz z rotacj� 
górn� po przek�tnej bekhendowej, U odgrywa po przek�tnej bekhendowej. 
7.102.-7.127. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku- 
jacego B. 
7.127.1 �wiczenia pracy nóg  wg schematu 7.25.1. 
 
8. Podanie obronne  B  
 
8.1. U wykonuje podanie obronne po przek�tnej bekhendowej. 
8.2. U wykonuje podanie obronne po przek�tnej bekhendowej w okre�lone 
miejsce. 
8.3. U wykonuje podanie obronne po prostej bekhendowej. 
8.4. U wykonuje podanie obronne po prostej bekhendowej w okre�lone 
miejsce. 
8.5. U wykonuje  ww. podania z wy�szym podrzuceniem piłeczki. 
 
9. Podanie rotacyjne F 
 
9.1. U wykonuje podania z rotacj� boczn� po przek�tnej forhendowej 
z ró�n� sił� i na ró�n� odległo��. 
9.2. U wykonuje podania z rotacj� boczn�  po przek�tnej forhendowej w 
okre�lone miejsce. 
9.3. U wykonuje podania  z rotacj� boczn� po prostej forhendowej z ró�n� 
sił� i na ró�n� odległo��. 
9.4. U wykonuje podania z rotacj� boczn� po prostej forhendowej w 
okre�lone miejsce. 
9.5. U wykonuje podania z rotacj� boczn� forhendem po przek�tnej 
bekhendowej z ró�n� sił� i na ró�n� odległo��. 
9.6. U wykonuje podania z rotacj� boczn� forhendem po przek�tnej 
bekhendowej w okre�lone miejsce. 
9.7. U wykonuje podania z rotacj� boczn� forhendem po prostej bekhendowej   
z ró�n� sił� i na ró�n� odległo��. 
9.8. U wykonuje podania z rotacj� boczn� forhendem po prostej bekhendowej 
w okre�lone miejsce. 
9.9. j.w. z wy�szym podrzutem piłeczki. 
9.10. U wykonuje podania z rotacj� boczno-górn� wg schematu 9.1-9.9. 
9.11. U wykonuje podania z rotacj� boczno-doln� wg schematu  9.1-9.9. 
 
10. Podanie rotacyjne B 
 
10.1. U wykonuje podania z rotacj� boczn� po przek�tnej bekhendowej 
z ró�n� sił� i na ró�n� odległo��. 
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10.2. U wykonuje podania z rotacj� boczn� po przek�tnej bekhendowej w 
okre�lone miejsce. 
10.3. U wykonuje podania z rotacj� boczn� po prostej bekhendowej z 
ró�n� siła i na ró�n� odległo��. 
10.4. U wykonuje  podania z rotacj� boczn� po prostej bekhendowej w  
okre�lone miejsce. 
10.5. j.w. z wy�szym podrzutem piłeczki. 
10.6. U wykonuje podania z rotacj� boczno-górn� wg schematu 10.1.-10.5. 
10.7. U wykonuje podania z rotacj� boczno-doln� wg schematu 10.1.-10.5. 
 
11. Top-spin F 
 
11.1.-127.1   kolejno�� �wicze� zgodna z propozycj� przedstawion� przy 
nauczaniu uderzenia atakuj�cego F (1.1.-127.1). 
 
12. Top-spin B 
 
12.1.-127.1   kolejno�� �wicze� zgodna z propozycj� przedstawion� przy 
nauczaniu uderzenia atakuj�cego B (3.1-127.1). 
 
13. Blok F  
 
13.1. N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F po przek�tnej forhendowej 
pojedynczo w wolnym tempie U blokuje po przek�tnej forhendowej. 
13.2. j.w. w szybszym tempie. 
13.3. U blokuje w zaznaczone pole. 
13.4. N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F po przek�tnej forhendowej 
pojedynczo w wolnym tempie, U blokuje po prostej. 
13.5. j.w. w szybszym tempie. 
13.6 U odgrywa w zaznaczone pole. 
13.7 N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym B po prostej bekhendowej 
pojedynczo w wolnym tempie, U blokuje po przek�tnej. 
13.8. j.w. w szybszym tempie. 
13.9. U odgrywa w zaznaczone pole. 
13.10. N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym B po prostej bekhendowej, 
pojedynczo w wolnym tempie, U blokuje po prostej forhendowej. 
13.11. j.w. w szybszym tempie. 
13.12. U odgrywa w zaznaczone pole. 
13.13. N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F po przek�tnej forhendowej 
U blokuje raz po przek�tnej forhendowej, raz po prostej. 
13.14. N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym B po prostej bekhendowej 
U blokuje raz po przek�tnej forhendowej, raz po prostej.  
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13.15. �wiczenia pracy nóg  : a) N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F 
po przek�tnej forhendowej U blokuje po przek�tnej forhendowej, nast�pn� piłk� 
N nagrywa na �rodek stołu, U blokuje na forhend nagrywaj�cego,  
b) N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F po przek�tnej forhendowej, 
U blokuje po przek�tnej forhendowej, nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek, 
U blokuje na bekhend nagrywaj�cego, 
c) N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F po przek�tnej forhendowej 
U blokuje po prostej forhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, 
U blokuje na bekhend nagrywaj�cego, 
d) N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F po przek�tnej forhendowej, 
U blokuje po prostej, nast�pna piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje na  
forhend nagrywaj�cego,  
e) N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym B po prostej bekhendowej, 
U blokuje po przek�tnej forhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek 
U blokuje na bekhend nagrywaj�cego, 
f) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym B po prostej bekhendowej, U blokuje 
po przek�tnej forhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje 
na forhend nagrywaj�cego, 
g) N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym B po prostej bekhendowej 
U blokuje po prostej forhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek 
U blokuje na bekhend nagrywaj�cego, 
h) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym bekhend po prostej bekhendowej, U  
blokuje po prostej forhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, 
U blokuje na forhend nagrywaj�cego, 
 
14.Blok B 
 
14.1 N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym B po przek�tnej  
bekhendowej U blokuje po tej samej przek�tnej 
14.2 j.w. szybszym tempie. 
14.3 U blokuje w zaznaczone pole. 
14.4 N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym B po przek�tnej 
 bekhendowej, U blokuje po prostej bekhendowej. 
14.5 j.w. w szybszym tempie. 
14.6 U blokuje w zaznaczone pole. 
14.7 N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F po prostej forhendowej 
 U blokuje po przek�tnej bekhendowej. 
14.8 j.w. w szybszym tempie. 
14.9 U blokuje w  zaznaczone pole. 
14.10  N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F po prostej forhendowej, 
 U blokuje po prostej bekhendowej. 
14.11. j.w. w szybszym tempie. 
14.12. U blokuje w zaznaczone pole. 
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14.13 N nagrywa piłeczk� B po przek�tnej bekhendowej, U blokuje raz po 
 przek�tnej, raz po prostej bekhendowej. 
14.14 N nagrywa piłeczk� F po prostej forhendowej U blokuje raz po prostej 

 raz po przek�tnej bekhendowej . 
 14.15. �wiczenia pracy nóg : a) N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F 
 po prostej forhendowej U blokuje po przek�tnej bekhendowej, nast�pn� piłk� N 
nagrywa na �rodek U blokuje uwaga, uwaga forhendem ! na forhend 
nagrywaj�cego, 
b) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym F po prostej forhendowej, U blokuje 
po przek�tnej bekhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje 
forhendem na bekhend nagrywaj�cego, 
c) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym F po prostej forhendowej, U blokuje po 
przek�tnej bekhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje 
bekhendem na forhend nagrywaj�cego, 
d) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym F po prostej forhendowej, U blokuje po 
przek�tnej bekhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje 
bekhendem na bekhend nagrywaj�cego, 
e) N nagrywa piłeczk� uderzeniem atakuj�cym F po prostej forhendowej 
U blokuje po prostej bekhendowej, nast�pn� piłk� N nagrywa na �rodek 
U blokuje forhendem na bekhend nagrywaj�cego, 
f) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym F po prostej forhendowej, U blokuje po 
prostej bekhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje 
forhendem na forhend przeciwnika, 
g) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym B po przek�tnej bekhendowej, U blokuje 
po przek�tnej bekhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje 
forhendem na bekhend nagrywaj�cego, 
h) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym B po przek�tnej bekhendowej, U blokuje 
po przek�tnej bekhendowej , nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje 
forhendem na forhend nagrywaj�cego, 
i) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym B po przek�tnej bekhendowej, U blokuje  
po przek�tnej bekhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje 
bekhendem na bekhend nagrywaj�cego, 
j) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym B po przek�tnej bekhendowej, U blokuje 
po przek�tnej bekhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje 
bekhendem na forhend nagrywaj�cego, 
k) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym B po przek�tnej, U blokuje po prostej 
bekhendowej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje forhendem 
na bekhend nagrywaj�cego, 
l) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym B po przek�tnej bekhendowej, U blokuje 
po prostej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje forhendem na  
forhend nagrywaj�cego, 
m) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym B po przek�tnej bekhendowej, U blokuje 
po prostej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje bekhendem na  
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bekhend nagrywaj�cego, 
n) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym B po przek�tnej bekhendowej, U blokuje 
po prostej, nast�pn� piłeczk� N nagrywa na �rodek, U blokuje bekhendem na  
forhend nagrywaj�cego, 
 ( zwracam uwag�, �e mimo �wicze� zwi�zanych z tematem „ Blok bekhend” ze 
�rodka stołu �wiczymy równie� forhendem) 
 
 
15. Półwolej F 
 
15.1.-15.15. kolejno�� �wicze� zgodna z propozycj� podan� przy nauczaniu 
tematu 13. Blok F. 
 
16. Półwolej B 
 
16.1.-16.15. kolejno�� �wicze� zgodna z propozycj� podan� przy nauczaniu 
tematu 14. Blok B. 
 
17. Atakowanie loba 
 
17.1. N nagrywa półloba po przek�tnej forhendowej, U uderza forhendem  
w dowolne miejsce. 
17.2.  j.w. po przek�tnej forhendowej. 
17.3. j.w. po prostej forhendowej. 
17.4. N nagrywa półloba po prostej bekhendowej, U uderza forhendem             
w dowolne miejsce. 
17.5. j.w. po przek�tnej forhendowej. 
17.6. j.w. po prostej forhendowej. 
17.7. N nagrywa półloba na �rodek stołu, U uderza forhendem                           
w dowolne miejsce. 
17.8. j.w. na forhend nagrywaj�cego. 
17.9. j.w. na bekhend nagrywaj�cego. 
17.10. N nagrywa półloba po przek�tnej bekhendowej U uderza forhendem      
w dowolne miejsce. 
17.11.  j.w. na bekhend nagrywaj�cego. 
17.12. j.w. na forhend nagrywaj�cego. 
17.13. N nagrywa półloba po prostej forhendowej, U uderza forhendem 
w dowolne miejsce. 
17.14.  j.w. na bekhend nagrywaj�cego. 
17.15.  j.w. na forhend nagrywaj�cego. 
17.16.�wiczenie pracy nóg: N nagrywa półloba F po przek�tnej forhendowej, na 
�rodek, po prostej forhendowej, U uderza forhendem: 
a) w dowolne miejsce, 
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b) na forhend nagrywaj�cego, 
c) na bekhend rozgrywaj�cego, 
17.17. N nagrywa półloba B po prostej bekhendowej, na �rodek, po przek�tnej 
bekhendowej, U uderza forhendem: 
a) w dowolne miejsce, 
b) na forhend nagrywaj�cego, 
c) na bekhend nagrywaj�cego, 
17.18.. N nagrywa loba zgodnie z kolejno�ci� 17.1-17.17., U uderza forhendem. 
 
18.Obrona lobem F 
 
18.1. N nagrywa uderzeniem atakuj�cym F po przek�tnej forhendowej, U  
 odgrywa półlobem F: 
18.2 w dowolne miejsce. 
18.3 po przek�tnej forhendowej. 
18.4 po prostej forhendowej. 
18.6. N nagrywa uderzeniem atakuj�cym F na �rodek stołu, U odgrywa 
półlobem F: 
18.7 w dowolne miejsce. 
18.8. na forhend nagrywaj�cego. 
18.9. na bekhend nagrywaj�cego. 
18.10. �wiczenie pracy nóg: N nagrywa uderzeniem atakuj�cym F po przek�tnej 
forhendowej, nast�pnie na �rodek, U odgrywa półlobem F 
 a)  w dowolne miejsce, 
 b) na forhend nagrywaj�cego, 
 c) na bekhend nagrywaj�cego, 
18.11. Kolejno�� �wicze� j.w. U odgrywa loba F. 
 
19. Obrona lobem B 
 
19.1. N nagrywa uderzeniem atakuj�cym F po prostej forhendowej, U 
odgrywa półlobem B: 
19.2. w dowolne miejsce. 
19.3. na bekhend nagrywaj�cego. 
19.4. na forhend nagrywaj�cego. 
19.5. Kolejno�� �wicze� j.w. U odgrywa loba B. 
Dla wyj�tkowo dokładnych: 
19.6. N nagrywa uderzeniem atakuj�cym F z rogu bekhendowego na bekhend 
�wicz�cego, U odgrywa półlobem B  
19.7. w dowolne miejsce. 
19.8. na bekhend nagrywaj�cego. 
19.9. na forhend nagrywaj�cego. 
19.10. Kolejno�� j.w. U odgrywa loba B. 
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20. Kontratop-spin F 
   
20.1. N nagrywa piłeczk� top-spinem F po przek�tnej forhendowej, U odgrywa 
top-spinem F po przek�tnej forhendowej.  
20.2. N nagrywa piłeczk� top-spinem F po przek�tnej forhendowej, U odgrywa  
top-spinem F po prostej. 
20.3. N nagrywa piłeczk� top-spinem F po przek�tnej forhendowej, U odgrywa 
top-spinem F raz po przek�tnej, raz po prostej. 
20.4. N nagrywa piłeczk� top-spinem B po prostej bekhendowej, U odgrywa  
top-spinem F po przek�tnej forhendowej. 
20.5. N nagrywa piłeczk� top-spinem B po prostej bekhendowej, U odgrywa 
top-spinem F po prostej forhendowej. 
20.6.N nagrywa piłeczk� top-spinem B po prostej bekhendowej, U odgrywa 
top-spinem F raz po przek�tnej, raz po prostej.  
20.7. �wiczenie pracy nóg : N nagrywa piłeczk� uderzeniem top-spin F po 
przek�tnej forhendowej, nast�pnie na �rodek, U odgrywa top-spinem F na: 
a) forhend nagrywaj�cego, 
b) bekhend nagrywaj�cego. 
N nagrywa piłeczk� uderzeniem top-spin B po prostej bekhendowej, nast�pnie 
na �rodek, U odgrywa top-spinem F na: 
a) forhend nagrywaj�cego, 
b) bekhend nagrywaj�cego. 
 
21. Kontratop-spin B 
  
21.1. N nagrywa piłeczk� uderzeniem top-spin B po przek�tnej bekhendowej, 
U odgrywa top-spinem B po przek�tnej. 
21.2. N nagrywa piłeczk� top-spinem B po przek�tnej bekhendowej,U odgrywa 
top-spinem B po prostej. 
21.3. N nagrywa piłeczk� top-spinem B po przek�tnej bekhedowej, U odgrywa 
top-spinem B raz po przek�tnej raz po prostej. 
21.4. N nagrywa piłeczk� uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa top-
spinem B po przek�tnej. 
21.5. N nagrywa piłeczk� uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa top- 
spinem B po prostej. 
21.6. N nagrywa piłeczk� uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa top- 
spinem bekhend raz po przek�tnej, raz po prostej. 
21.7. �wiczenie pracy nóg : N nagrywa uderzeniem top-spin B po przek�tnej 
bekhendowej, U odgrywa na bekhend nagrywaj�cego, nast�pnie N nagrywa na 
�rodek , U odgrywa forhendem na bekhend nagrywaj�cego. 
N nagrywa uderzeniem top-spin B po przek�tnej, U odgrywa na forhend  
nagrywaj�cego, nast�pnie N nagrywa na �rodek, U odgrywa forhendem na 
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forhend nagrywaj�cego. 
N nagrywa uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa po prostej, nast�pnie N  
nagrywa na �rodek, U odgrywa forhendem na forhend nagrywaj�cego. 
N nagrywa uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa po przek�tnej, 
nast�pnie N nagrywa na �rodek, U odgrywa forhendem na bekhend 
nagrywaj�cego. 
N nagrywa uderzeniem top-spin B po przek�tnej bekhendowej, U odgrywa po 
przek�tnej bekhendowej, nast�pnie N nagrywa na �rodek U odgrywa 
bekhendem: 
a) na forhend nagrywaj�cego, 
b) na bekhend nagrywaj�cego.   
N nagrywa uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa po prostej, nast�pnie 
N nagrywa na �rodek, U odgrywa bekhendem: 
a) na forhend nagrywaj�cego, 
b) na bekhend nagrywaj�cego. 
 
22. Odbiór poda�  
 
22.1.Nauka odbioru poda� powinna by� prowadzona na bie��co po opanowaniu  
przez ucznia ka�dego elementu technicznego wg schematu: 
a) N podaje forhendem po przek�tnej piłki bez rotacji , z rotacj� górn�, z 
rotacj� doln�, z rotacj� boczn�, z rotacj� boczno-górn�, boczno-doln�, U odbiera 
forhendem, 
b) N podaje bekhendem po prostej j.w., U odbiera forhendem, 
c) N podaje na �rodek stołu, U odbiera forhendem, 
d) N podaje bekhendem po przek�tnej, U odbiera bekhendem, 
e) N podaje forhendem po prostej, U odbiera bekhendem, 
f) N podaje forhendem z rogu bekhendowego, U odbiera forhendem piłki             
podane na forhend, forhendem piłki podane na �rodek, bekhendem piłki 
podane na bekhend. 
 
V  Sprz�t 
 
Istotnym  problemem dla ucz�cego si� tenisa stołowego (jak równie� dla 
nauczyciela) jest dobór wła�ciwego sprz�tu do �wicze�. Dla pocz�tkuj�cych 
bardzo istotn� spraw� jest waga sprz�tu (chyba wiesz dlaczego?) Do �wicze� 
wst�pnych przydatne b�d� zwykłe rakietki najcz��ciej opisywane w katalogach 
jako „ hobby”, „start”, „school”, „junior”, „ invitacion”, z reguły o niskiej cenie. 
Rakietki te s� lekkie i takie musz� by� , w �adnym wi�c przypadku nie mog� to 
by� ró�ne „wynalazki”. 
Po rozpocz�ciu nauczania techniki u�ywane okładziny i deska powinny by�  
dobrane tak aby pomagały �wicz�cym. Deski opisywane s� w katalogach pod 
k�tem parametru szybko�ci (speed) i kontroli (control).Spotyka si� równie� 
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oznaczenia wskazuj�ce do czego deska jest przydatna w szczególno�ci : 
obronna (def.), wszechstronna minus (allround-), wszechstronna (allround), 
wszechstronna plus (allround +), atakuj�ca minus (off-), atakuj�ca ( off), 
atakuj�ca plus (off. +). Nie musz� chyba tłumaczy�, która deska do czego 
słu�y. Spotyka si� jeszcze oznaczenia dotycz�ce ilo�ci warstw, rozkładu drga� 
oraz sposobu ustawienia �rodka ci��ko�ci. e ostatnie informacje nie s� 
(chwilowo) najistotniejsze. Desk� naszym uczniom nale�y wybra� z grup 
allround lub allround minus (przeci�tna szybko��, b. dobra kontrola ).R�czka, 
inaczej uchwyt rakietki w zasadzie do wyboru, ale sugeruj� FL. Renomowane 
firmy produkuj� specjalne wersje XXS z mniejsz� „dzieci�c�” r�czk� Je�eli 
nadal zastanawiasz si�, któr� wybra� - to wybierz l�ejsz�. 
Okładziny opisywane s� w zasadzie trzema parametrami: 
szybko�� (speed), przyczepno�� (spin), kontrola (control). Uwaga, czasem 
podawane s� tylko szybko�� i przyczepno��, wtedy trzeba, w pewnym 
uproszczeniu, przyj��, �e im te parametry s� mniejsze tym okładzina ma lepsz� 
kontrol�. Istotna jest równie� grubo�� okładzin; cie�sza ma generalnie 
lepsz� kontrol�, grubsza słabsz�. 
Wykorzystane powinny by� okładziny gładkie (wszechstronne lub atakuj�ce) o 
grubo�ci 1.0-1.2 maj�ce przeci�tn� szybko��, dobr� przyczepno�� i dobr� 
kontrol�. 
Nie jest wła�ciwe, a wr�cz bł�dne, przekazywanie pocz�tkuj�cym cz��ciowo 
zu�ytych okładzin po innych zawodnikach; najcz��ciej nie trzymaj� parametrów 
i s� za ci��kie (oczywi�cie okładziny nie zawodnicy). 
Nie wskazuj� konkretnego sprz�tu (�eby nie by� pos�dzonym o reklam�), ale  
wybór powinien by� dokonany po wzi�ciu pod uwag� wyrobów firm (w 
kolejno�ci alfabetycznej): Andro, Butterfly, Donic, Stiga, Tibhar (tak si� 
szcz��liwie składa, �e firmy te maj� przedstawicielstwa w Polsce). 
Sprz�t powinien oczywi�cie zmienia� si� wraz z umiej�tno�ciami uczniów; 
jest to cała dziedzina wiedzy do której b�dziemy jeszcze wraca�. 
Maj�c w pami�ci etapy szkolenia (patrz str. 2) mo�na pokusi� si� o adekwatny 
do nich kierunkowy dobór sprz�tu. 
 
 

wiek grubo�� okładziny rodzaj deski 
7-9 1.0 –1.2 Allround minus 

10-12 1.2 –1.5 Allround 
13-15 1.5 –1.9 Allround + ( Off -) 
16-18 1.9 –2.1 (max) Offensiv 
19- 2.1 – max Offensiv 

 
Jestem zwolennikiem, aby do 12 roku �ycia okładziny na stronie bekhendowej 
i forhendowej były takie same (rodzaj, grubo��). Pó	niej mog� by� 
wykorzystane ró�ne pomysły. Do tej problematyki b�d� wracał w kolejnym 
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opracowaniu. 
Jest jeszcze niewielki problem zwi�zany z wysoko�ci� stołu, czy uczy� na stole 
o mniejszej wysoko�ci (spotykane stoły o regulowanej wysoko�ci), czy na 
klasycznym ?. 
Moje do�wiadczenia zwi�zane s� ze stołem o normalnej wysoko�ci, ale 
spotkałem si� z trenerami wykorzystuj�cymi ni�sze stoły z powodzeniem. 
Według mnie decyduj�ca jest jako�� pracy, a wysoko�� stołu ma mniejsze 
znaczenie.  
Chciałbym, równie� odnie�� si� do u�ywania trena�era (popularnie nazywanego 
robotem) – otó� jestem za, ale dopiero wtedy gdy doskonalimy konkretne 
uderzenie. Na etapie nauczania praca z robotem nie jest potrzebna. 
 
VI Uwagi ko�cowe 
 
Przedstawiłem, jak mniemam, wiadomo�ci i informacje, które pomog� Ci 
spojrze� na szkolenie w tenisie stołowym w etapie wszechstronnym „ nowym 
okiem”. Zaproponowałem tematyk�, zestawy �wicze�, zasugerowałem 
okre�lon� kolejno�� poczyna�, wspomniałem o sprz�cie. Nic nie zwalnia Ci� 
jednak z własnych pomysłów i rozwi�za�. 
Chciałbym delikatnie zauwa�y�, �e cały materiał wszechstronny, �wiczenia 
wst�pne mo�na wykonywa� z cał� grup�, natomiast �wiczenia techniczne 
wymagaj� zaj�� indywidualnych - jak z pewno�ci� zauwa�yłe� przy tych 
�wiczeniach  wyst�puje N- nauczyciel (nagrywaj�cy) i U- ucze� (�wicz�cy). 
Według mnie jest to najlepsza forma szkolenia- precyzyjnie nagrywana piłeczka 
(bardzo wa�ne), poprawianie ruchów na bie��co powinno przynie�� oczekiwane 
efekty. Nie ma problemu je�eli nauczyciel szkoli kilku uczniów, ale je�li jest ich 
wi�cej np. klasa w szkole, co wtedy ? Proponuj� spróbowa� pracy w formie 
stacji �wiczebnych lub w podgrupach np. jedna wykonuje �wiczenia 
wszechstronne, druga doskonali �wiczenia wst�pne z trzeci� (2-3 osoby) 
pracujemy nad technik�. Wiem, oczywi�cie, �e mog� by� kłopoty 
organizacyjne, ale nikt nie mówił, �e b�dzie łatwo.  
Kolejn� spraw� wymagaj�c� przemy�le� jest obj�to�� zaj��. Jak zapewne 
pami�tasz akcentowałem, �e plan musi by� sporz�dzony przez Ciebie, przy 
uwzgl�dnieniu mo�liwo�ci i warunków. Je�eli mo�esz spróbuj zaplanowa�  
szkolenie 4-5 razy w tygodniu po 1.5 godziny. Dłu�sze zaj�cia mog� by� 
zbyt nu��ce, przy krótszych mo�esz notowa� zbyt małe post�py grupy. 
W klasie 1 i 2 korzysta� powiniene� z pojedynczych �wicze� o obj�to�ci małej 
(krótki czas wysiłku) i �redniej z przewag� obj�to�ci małych. W klasie 3 
przewag� maj� �wiczenia o obj�to�ci �redniej, wykorzystywane s� równie� 
�wiczenia o obj�to�ci du�ej. Bior�c pod uwag� kształtowanie wytrzymało�ci 
mał� obj�to�� b�d� miały �wiczenia trwaj�ce 2-5 min., �redni� 5-10 min, du�� 
powy�ej 10-15 min. 
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Istotn� rol� odgrywa intensywno�� �wicze� (wspomniałem o tym przy 
�wiczeniach wszechstronnych). Musisz zwróci� uwag� aby Twoje 
szkolenie prowadzone było w ró�norodnym tempie, co upraszczaj�c powinno 
da� po��dan� zró�nicowan� intensywno��. W klasie 1 przewa�a� powinny 
�wiczenia o intensywno�ci małej i �redniej, w klasie 2 wykorzystuj �wiczenia o 
intensywno�ci �redniej, w klasie 3 mo�na wykorzystywa� wszystkie zakresy 
intensywno�ci równie� submaksymalny i maksymalny. W zasadzie powinni�my 
porozmawia� o przedziałach t�tna dotycz�cych wspomnianych intensywno�ci, 
jednak w tej kategorii wiekowej pomiary mog� by� mało informacyjne. Nie 
mniej od czasu do czasu sprawd	 jakie t�tno ma �wicz�ca dziewczyna i chłopak. 
Przedział t�tna, który �wiadczy, �e oddziałujemy na organizm, w pewnym 
przybli�eniu, wynosi� powinien, jak ju� wcze�niej wspominałem, od ok.120 do 
ok.200 uderze� serca na minut�. 
Wskazówk� daj�c� mo�liwo�� oceny zastosowanych obci��e� (jak pami�tasz 
jest to pewna wypadkowa obj�to�ci i intensywno�ci) jest obserwacja wybranych 
objawów zm�czenia uczniów w czasie �wicze�. 
Obci��enia małe:   a. wydzielanie potu -  lekkie lub �rednie  
    b. oddech    -  przyspieszony, ale równy  
      c. dokładno�� ruchu -  normalna, ruch swobodny 
Obci��enia �rednie:  a. wydzielanie potu  - silne powy�ej pasa 
               b. oddech                  - bardzo szybki 
      c. dokładno�� ruchu - obni�ona, wyst�powanie bł�dów 
Twoje pieczołowicie zaplanowane zaj�cia b�d� oczywi�cie miały kilka cz��ci 
(rozgrzewk�, cz��� techniczn�, cz��� wszechstronn�). Namawiam do 
przeprowadzania cz��ci technicznej  p r z e d  wszechstronn� – łatwiej uczy� 
techniki dziecko, które nie odczuwa jeszcze zm�czenia.  
Proponuj� przyj�� nast�puj�ce proporcje pracy szkoleniowej: ok.60% czasu 
na technik�, ok.40% czasu na �wiczenia wszechstronne. Oczywi�cie pewna 
tolerancja przy planowaniu proporcji jest mo�liwa, przestrzegam jednak przed 
ograniczaniem �wicze� wszechstronnych na rzecz techniki. Post�py w technice 
s� wa�ne, ale nie mniej wa�ny jest rozwój organizmu (patrz cele etapowe).  
Generalnie bardzo dobrze b�dzie jak przypomnisz sobie metody, formy pracy 
z dzie�mi , bo przecie� jak pami�tasz uczysz swoich wychowanków, a nie 
trenujesz. Nie trenujesz, bo nie przygotowujesz formy sportowej podopiecznych 
na konkretne zawody. Skoro, wi�c uczysz, to sugeruj� przejrzenie programu 
wychowania fizycznego, zatwierdzonego przez Ministerstwo Edukacji 
Narodowej i Sportu  pt. „�wicz� , bo lubi�” autor Marek Rzemek (nie ma jak 
autoreklama) dotycz�cego I etapu edukacyjnego, klasy I-III szkoły 
podstawowej. Pozycj� t� zamówi� mo�na w  Polskim Zwi�zku Tenisa 
Stołowego (pzts@tenis-stolowy.pl) 
Napisałem wcze�niej, �e ka�dy szkoleniowiec (twórczy) powinien mie� swój 
plan pracy. Jako trener przedstawi� swój rozkład materiału (podstawa przy 
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układaniu planu)-skorzystasz to dobrze, podejdziesz analitycznie i zmienisz - 
tym lepiej. 
Trzy lata pracy dziel� na sze�� semestrów (szkolnych).  
I semestr: 
1.�wiczenia wst�pne 
2.Uderzenie atakuj�ce F z piłek bez rotacji 
3.Uderzenie atakuj�ce B z piłek bez rotacji 
4.Podanie proste F 
5.Podanie proste B 
II semestr 
1.Uderzenie atakuj�ce F z piłek o rotacji dolnej 
2.Uderzenie atakuj�ce B z piłek o rotacji dolnej 
III Semestr 
1.Uderzenie atakuj�ce F z piłek o rotacji górnej 
2.Uderzenie atakuj�ce B z piłek o rotacji górnej 
3.Uderzenie obronne F 
4.Uderzenie obronne B 
5.Podanie obronne F 
6.Podanie obronne B 
7.Podanie rotacyjne F 
8.Podanie rotacyjne B 
IV Semestr 
1.Top-spin F z piłek bez rotacji 
2.Top-spin B z piłek bez rotacji 
3.Top-spin F z piłek o rotacji dolnej 
4.Top-spin B z piłek o rotacji dolnej 
5.Top-spin F z piłek o rotacji górnej 
6.Top-spin B z piłek o rotacji górnej 
V Semestr 
1.Blok F 
2.Blok B 
3.Półwolej F 
4.Półwolej B 
5.Atakowanie loba 
6.Obrona lobem F 
7.Obrona lobem B 
VI Semestr 
1.Kontra-top-spin F 
2.Kontra-top-spin B 
3.Odbiory poda� 
Naszym obowi�zkiem jest równie� zaznajamianie uczniów z podstawowymi 
przepisami gry. 
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W nast�pnej publikacji spróbuj� przybli�y� kierunki pracy w etapie 
ukierunkowanym. Przedstawi� moje sugestie dotycz�ce �wicze� 
wszechstronnych, pojawi si� taktyka, �wiczenia techniczno-taktyczne, starty. 
Porusz� problematyk� sprz�tow�, zgrupowa� sportowych, partnerów do zaj��. 
Tymczasem �ycz� cierpliwo�ci (wyniki nie przychodz� od razu) i wytrwało�ci  
w naszej codziennej pracy szkoleniowej. 
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