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Podstawy szkolenia z tenisa stolowego w szkole podstawowej

Opracowanie: mgr Wladyslaw Szwejkowski
WSTEP

Tenis stotowy nalezy do najbardziej popularnych gier sportowych na §wiecie i zyskuje
coraz wigksza popularnos¢ wsrod dzieci 1 mtodziezy. Walory zdrowotne, mozliwo$¢
uprawiania tego sportu praktycznie przez cale zycie oraz wyjatkowa jego atrakcyjno$¢ — od
zabawy 1 wstgpnego treningu poczawszy, a na oficjalnych meczach skonczywszy — daje obraz
dyscypliny mogacej spetnia¢ wszechstronne potrzeby ruchowe najmiodszych 7-8 letnich
uczniéw. Tenis daje im przy tym wiele radosci i dumy z wykonania udanego ¢wiczenia czy
wygrania z rowiesnikiem, dzigki szybszej lub doktadniejszej realizacji zadania.

Tenis jest gra wykorzystujaca umiejgtnos$ci sterowania pitka za pomoca uderzen
rakietka w granicach stolu 1 nad siatka. Jednak jego podstawe¢ stanowi wysoki poziom
koordynacji, szybko$ci 1 wytrzymato$ci szybko$ciowej oraz wiedza i zmyst taktyczny, a takze
— uksztaltowane w trakcie systematycznych zaje¢ — konsekwentne dazenie do celu,
nieustgpliwos$¢ 1 wola walki oraz zasady postgpowania fair play.

Rozwijajac harmonijnie podstawowe cechy motoryczne cztowieka, a zwlaszcza
koordynacje ruchowa, szybkos$¢ i refleks staje si¢ autentycznie sportem dla wszystkich.
Wspotczesny tenis stolowy uprawiany regularnie, mozna powiedzie¢ wyczynowo, jest
idealnym instrumentem do tego, by nasz organizm uodporni¢ na wiele trudnosci, z jakimi
spotykamy si¢ w zyciu codziennym. Tenis stotowy to dyscyplina, ktora jest srodkiem na
dlugowieczno$¢, pozwala utrzyma¢ dobra kondycj¢ fizyczna i1 psychiczna. Przy stole ping -
pongowym spotykaja si¢ czgsto zawodnicy roznych pokolen 1 stylow gry.

TENIS A ZDROWIE

Wychowanie zdrowotne jest integralna czg$cia szkolenia sportowego dzieci i
mlodziezy. Jego celem jest przede wszystkim uksztattowanie zachowan sprzyjajacych
utrzymaniu zdrowia, naleza do nich:

Q przestrzeganie higieny osobistej,

Q racjonalne odzywianie sig,

o wypoczynek,

0 unikanie stresow,

0 eliminowanie czynnikow szkodzacych zdrowiu.

W wyniku systematycznego treningu, ktérego uwienczeniem sa starty w zawodach, miody
sportowiec ma mozliwo$¢ §wiadomego podejmowania decyzji w réznych sytuacjach.
Pomaga mu w tym:

Q poznanie mozliwo$ci wlasnego organizmu,

a zrozumienie zasady, ze dobre zdrowie jest warunkiem koniecznym osiagnigcia

sukcesu sportowego,

Q zrozumienie, ze poprzez odpowiednie zachowanie, mozna unikna¢ urazéw, przeciazen

i innych ujemnych skutkéw uprawiania sportu, np. przez powstrzymanie si¢ od

treningdéw po kontuzji lub chorobie,

o stosowanie zasady, ze ,,nikt nie jest w stanie troszczy¢ si¢ 0 mnie niz ja sam’.

W wychowaniu zdrowotnym mtodych zawodnikow mozna oczekiwaé lepszych

efektow, niz w podobnej pracy z dzie¢mi 1 mtodzieza, ktora trenuje. Mtodzi sportowcy maja
silniejsza motywacj¢ do pracy nad soba. Nalezy nimi tylko umiejgtnie pokierowac¢ i pomagaé
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im w pracy. Warunkiem osiagnigcia sukcesu moze by¢ dobry przyktad trenera, takiego, ktory
nie pali, nie pije, racjonalnie si¢ odzywia, potrafi wspotzy¢ z ludzmi, radzi sobie w trudnych
sytuacjach, wspiera innych i pomaga rozwiazywac¢ im problemy, nie zaniedbuje swojego
zdrowia.

TENISOWA INICJACJA NA ZAJECIACH SPORTOWYCH

W bogatej rodzinie réznorodnych dyscyplin sportowych tenis stolowy zaliczany jest
do grupy sportow walki oraz gier zespotowych, bowiem wlasnie ta grupa charakteryzuje si¢
podporzadkowaniem umiej¢tnosci technicznych (wpojonych nawykow czuciowo-ruchowych
ukierunkowanych na kontrolg piteczki w uderzeniach rakietka) taktyce (efektywnemu
wykorzystaniu tych umiejetnosci w zmiennych warunkach walki przy stole).

Warto w tym miejscu przypomnie¢ ogolny podzial dyscyplin sportowych z uwagi na
potrzebg stosowania odmiennych metod w procesie nauczania na trzy grupy:

Grupa pierwsza — obejmuje gimnastyke, tyzwiarstwo figurowe, skoki do wody.

Grupa druga — obejmuje lekkoatletyke, plywanie, wioslarstwo, lyzwiarstwo szybkie,
kolarstwo, podnoszenie cigzaréw, biegi narciarskie itp.

Grupa trzecia — obejmuje tenis i inne gry rakietowe, szermierke, pozostate sporty walki
oraz gry zespolowe.

W dyscyplinach ostatniej grupy bardzo liczne nawyki otwarte (zewngtrzne) wystepuja
w grze w postaci odpowiedzi czuciowo-ruchowych realizowanych réznorodnie w zmiennych
1 nieoczekiwanych warunkach. Istota gry jest ciagle rozwiazywanie zadan taktycznych w
sposob odruchowy (umiejgtnosci techniczno-taktyczne) albo w sposob przewidziany, oparty
na obserwacji 1 mysleniu taktycznym (umiejetnosci taktyczne). O sukcesie decyduje lepsza
taktyka, a sprawno$§¢ czynnosciowo-ruchowa podporzadkowana jest technice.
Najwazniejszym czynnikiem w tej grupie dyscyplin jest taktyka, wobec ktorej technika peini
role stuzebna.

Jest rzecza naturalna, ze w tych trzech grupach rézne jest miejsce 1 znaczenie
sprawnosci czynnosciowo-ruchowej, inny jest stosunek do techniki i taktyki oraz inne miejsce
w procesie szkolenia. Przyjety umownie podzial porzadkuje najwazniejsze czynniki w
wymienionych trzech grupach, wyznacza program treningu oraz udzial w nim ¢wiczen
sprawnosciowych.

Takze podzial w obrgbie motorycznosci na zdolno$ci sprawnosciowe (cechy
motoryczne), zdolnosci  wysitkowe (kondycyjne) oraz zdolnosci  zbornosciowe
(koordynacyjne). Jest pozyteczny ze wzgledu na zastosowanie w procesie nauczania tenisa
stotfowego. Podstawa zdolnosci wysitkowych sa czynnosci poszczegolnych tkanek, narzadow,
uktadéw 1 ustroju jako catosci, natomiast zdolnoséci zbornosciowe zwiazane sa gldwnie ze
wspoldziataniem ukladu nerwowego z ukladem ruchu. Zdolnosci wysitkowe mozna
ksztaltowa¢, doskonali¢ 1 rozwija¢, natomiast zdolno$ci zborno$ciowych nauczamy przez
pokaz, objasnienie stowne, rysunek, film itp.

Zatem przygotowanie zborno$ciowe jest bardziej zwiazane z przygotowaniem
technicznym niz fizycznym (ksztaltowaniem zdolnos$ci wysitkowej), przy czym szczegdlnie
waznym skladnikiem zdolno$ci zbiorowych jest pojg¢tno$¢ ruchowa, tj. zdolno$¢ do uczenia
si¢ nowych 1 coraz bardziej zlozonych nawykéw ruchowych, korzystania z nawykoéw
wczesniej opanowanych (plastyczno$¢) oraz umiejetno$¢ stosowania roéznych nawykow
podstawowych w zmiennych 1 nie dajacych si¢ wczesniej przewidzie¢ sytuacjach gry przy
stole.
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W podziale sprawnosci czynnos$ciowo-ruchowej wyroznia sig:

1) podstawowe zdolnosci wysitkowe — sita, szybko$¢, wytrzymatos$¢;

2) wtdrne i mieszane zdolnosci wysitkowe — wytrzymatos¢ wysitkowa, sita zrywowa itd.;

3) gibko$¢ — bedaca raczej cecha anatomiczna, ale zwiazana z przejawami Sprawnosci;

4)  ruchliwo$¢ — bardzo istotny skladnik sprawno$ci uwarunkowany czynnosciami i typem
uktadu nerwowego oraz cechami temperamentu, zwiazany S$ciSle ze zdolno$ciami
zborno$ciowymi;

5)  zdolnosci zborno$ciowe — pojetnos¢ ruchowa, umiejetnos$¢ rytmizacji ruchow (timing),
pami¢¢ ruchowa, umiejgtno$¢ odtwarzania ruchoOw na podstawie obrazéw myslowych,
orientacja przy pomocy czucia migsniowo-ruchowego, wyczucie rownowagi itd.

W zakresie $rodkow ksztaltujacych sprawnos$¢ czynnos$ciowo-ruchowa stosuje si¢
podzial na ¢wiczenia wszechstronne, ukierunkowane i specjalne, ktorego podstawa jest
zbiezno$¢ 1 podobienstwo ruchdéw oraz czynnosci fizjologicznych do wystepujacych w
dziataniach charakteryzujacych walkg przy stole tenisowym.

W procesie nauczania szeroko rozumianej techniki tenisowej (nawykow ruchowych)
najczesciej stosuje si¢ metody odtworcze — nasladowanie pokazu uzupelnionego objasnieniem
stownym, rysunkiem, filmem itp., przy wykorzystaniu formy zabawowej oraz bezposredniej
celowosci ruchu (zadaniowej).

Zatem w ksztaltowaniu zdolno$ci sprawnosciowych i w nauczaniu techniki oraz
taktyki stosuje si¢ odmienne metody: ksztaltowanie zdolnosci wysitkowych, zwiazane z
procesami emocyjno-motywacyjnymi (cechami wolicjonalnymi), podobnie jak doskonalenie
nawykéw ruchowych; ksztattowanie zdolno$ci zborno$ciowych (koordynacyjnych) zwiazane
Z procesami poznawczymi, podobnie jak samo wyrabianie nawykow.

Cwiczenia doskonalace nawyki ruchowe stanowia najbardziej skuteczny sposob
podnoszenia sprawno$ci migsniowej 1 energetycznej w ich swoistych, dostosowanych do
danego sportu, postaciach. Nalezy spojrze¢ analitycznie na swoja dyscypling sportu, dojrze¢
swoiste wzorce ruchowe, okresli¢ swoiste potrzeby w zakresie sprawnos$ci czynnosciowo-
ruchowej, a nastgpnie dobra¢ ¢wiczenia, ktére beda rozwija¢ zarowno nawyki, jak i
sprawnosc.

Podobnie jak w wielu dyscyplinach technicznych (o duzej liczbie nawykow, zwlaszcza
otwartych), gdzie powazne znaczenie odgrywa taktyka i procesy psychiczne, w tenisie mozna
stosunkowo wczesniej skupi¢ si¢ na sprawnosci ukierunkowanej i specjalnej, dazac do
rozwijania zborno$ci ruchowej (ré6zne przejawy koordynacji, zdolno$ci 1 zrecznos$ci) oraz na
rozwijaniu zdolnosci psychoruchowych.

Do specyficznych, typowo tenisowych zadan, ktore moga znalez¢ si¢ w programie
nauczania tenisa stotlowego na lekcjach wf z dzieémi klasy IV zaliczam:
1.  Poznanie cig¢zaru, wielkosci 1 sprezystosci piteczki tenisowej oraz umiejgtnosci jej
obserwacji, pozwalajacej na oceng kierunku 1 wysokosci odbicia po kozle na stole.
Umiejgtno$¢ wykonywania podan jednoracz i oburacz w ustawieniu bocznym.
Umiej¢tnos¢ rzutéw znad glowy (w ustawieniu bocznym do kierunku lotu pitki) z
aktywna praca nadgarstka.
4.  Umiejetno$¢ ciaglego poruszania si¢ migdzy podaniami — rytmiczne 1 niskie podskoki
pozwalajace na natychmiastowa reakcj¢ (start do nadlatujacej pitki).
5. Umiejetnos¢ powrotu na miejsce i do pozycji wyczekujacej po kazdym podaniu. Powr6t
cwalem bocznym, drobnymi kroczkami i twarza w kierunku piteczki.
6. Ksztattowanie poczucia rytmu w ruchach lokomocyjnych polaczonych z podaniami i
rytmizacja podan (narastajaca predkos¢ od ruchu wolnego do szybkiego i powroét do
wolnego).
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7. Umiejetno$¢ poruszania si¢ przy stole réznymi technikami kroczkéw w roznych
kierunkach — do przodu, do tytu, w bok i1 po przekatne;.

8.  Umiejetno$¢ wykorzystania unoszacej pracy ndog w podaniach, i uderzeniach (nisko-
wysoko-nisko) z jednoczesnym skretem tutowia i barkéw.

9.  Poznanie cigzaru, wielkos$ci 1 wywazenia rakietki tenisowej oraz prostych ¢wiczen z
rakietka bedacych wstgpem do rozpoczecia nauki techniki uderzen podstawowych (wolej,
forhend 1 bekhend oraz serwis).

Juz te wymienione wyzej czynno$ci (umiejetnosci) wskazuja na wspdlne cechy z
innymi grami (pitka reczna, siatkowa, nozna, koszykowka), bowiem laczy je dazenie do
kontroli nad pitka (w podaniach, rzucie, chwycie, odbiciu, uderzeniu) oraz dynamiczny
sposOb poruszania si¢ we wszystkich ¢wiczeniach, zabawach, grze szkolnej 1 uproszczone;.
Jezeli uzupelnimy to mozliwo$cia aranzacji pierwszych ¢wiczen z rakietka i piteczka
tenisowa w formie zadaniowej wraz z elementami wspotzawodnictwa w parach i1 grupach, to
wprowadzenie tych elementow do lekcji wf moze by¢ przyjgte z satysfakcja i rosnacym
zainteresowaniem wszystkich ¢wiczacych.

Dziewczgta 1 chlopey z klas I - IV stanowia najbardziej interesujaca grupe dla inicjacji
tenisowej, a decyduje o tym wiek oraz cechy charakteryzujace rozwoj biologiczny,
motoryczny 1 intelektualny — sprzyjajace tatwemu, doktadnemu i plastycznemu uczeniu si¢
nawykow ruchowych (umiejetnosci) stanowiacych podstawe tenisa. Wtasnie ten etap inicjacji
z dzie¢mi w klasach I — IV wypelnia program przygotowania wszechstronnego w nauczaniu
podstaw tenisa na pierwszym etapie ksztalttowania zbornosci ruchowej, gdzie celem jest
poprawna forma ruchu, na co gtownie skladaja sig:

a poprawna sylwetka tenisisty w pozycji wyczekujacej przed uderzeniem, w fazie
uderzenia i1 po jego zakonczeniu, z akcentem koncentracji na pitce;

a obszerno$¢ ruchu wykonania podania, rzutu, uderzenia z wykorzystaniem skretu
tutowia

Q poprawna praca ndg (zroznicowane techniki kroczkéw 1 zréznicowany rytm dobiegu
oraz powrotu do pozycji wyczekujacej ,,szybko-wolno”) pozwalajacej na uzyskanie
najlepszego dystansu z pitka (optymalnej ptaszczyzny uderzenia);

0 umiejgtnos¢ dozowania sity w podaniach i uderzeniach oraz szybkosci

O umiejgtnos¢ przenoszenia cigzaru ciala z nogi zakrocznej na wykroczna i odwrotnie,
pozostawania w naturalnym rozkroku oraz wykorzystania unoszacej tutow pracy nog

,,nhisko-wysoko-nisko”;

0 umiejgtnos¢ kazdorazowego powrotu do pozycji wyczekujacej (po wykonaniu zadania
ruchowego) 1 na miejsce pozwalajace na dobra kontrolg przestrzeni stotu.

Drugi poziom zbornos$ci ruchowej, wraz z poprawnymi i na wyzszym pulapie
umiejgtnosciami techniczno-taktycznymi, obejmuje szybko$¢ wykonania zadan, natomiast
trzeci 1 najwyzszy poziom to nauczanie i ksztalttowanie dziatan tenisowych z wyborem i
réznych odmian (sposobéw wykonania) w zmiennych sytuacjach gry punktowej przy stole.
ETAPY SZKOLENIA TENISOWEGO
I rok szkolenia

Nabor do sekcji tenisa stotowego

Osiagnigcie mistrzostwa sportowego jest mozliwe przy rozpoczynaniu pracy
treningowej z dzie¢mi rozpoczynajacymi nauke w szkole podstawowej. Pierwsze kontakty
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dziecka z treningiem w tenisie stolowym oscylowaé¢ winny wokot granicy 8 lat. Istotna
sprawa w kazdej dyscyplinie sportu jest forma przeprowadzania naboru. Poniewaz w wieku
lat 8 dziecko zwraca juz uwagg na estetykg, nabor powinien odbywaé si¢ w warunkach
przyjemnych dla oka.
Aby sprawdzi¢ predyspozycj¢ adeptow tenisa stolowego mozna zastosowac
nastepujace proby:
1. Proba szybkosci reakcji
Chwytanie odpowiednio puszczanej linijki z podziatka 50 cm.
Prowadzacy probe trzyma pionowo linijke, ¢wiczacy trzyma rek¢ przy dolnym koncu
linijjki. Prowadzacy nagle puszcza linijke, ktora ¢wiczacy powinien mozliwie szybko
ztapa¢. Wykonujemy 3 chwyty probne, 5 chwytow liczonych, odnotowujemy $rednia
liczbe centymetrow, ktore uciekty ¢wiczacemu.
2. Sprawdzian umiejetnosci dozowania sity
a) Celowanie pitka do tenisa ziemnego w koto o Srednicy 50 cm a oddalone od
¢wiczacego 0 A-2,5m,B-5m,C- 10 m.
Wykonujemy kilka rzutéw proébnych, nastepnie: 3 rzuty w punkt A, 3 rzuty w punkt B,
3 rzuty w punkt C.
1 rzut w punkt A, 1 rzut w punkt B, 1 rzut w punkt C. We wszystkich przypadkach
mierzymy w cm odlegltos¢ upadku pitki od centrum kota. Notujemy $rednig odlegtos¢
ze wszystkich prob.
b) Po kilku prébach wrzucania piteczek ping-pongowych (10 sztuk) do pojemnika
(np. kosz na $mieci) z odlegtosci 2,5 m liczymy celne trafienia.
3. Sprawdzian zwinnosci tzw. Bieg "po kopercie”
4.  Test Denisiuka.

Do tworzenia grup ¢wiczebnych przyjmujemy dzieci majace poprawne wyniki w probach.
Material przewidziany w I roku szkolenia:

Cwiczenia wstepne, oswajajace ze sprzetem - 3 miesiace.

Nauka uderzenia atakujacego z forhendu - 3 miesiace.

Nauka uderzenia atakujacego z bekhendu - 3 miesiace.
Doskonalenie poznanych elementéw - 1 miesiac.

b=

Cwiczenia wstepne maja za zadanie oswojenie dzieci z uktadem rgka-rakietka, reka-
rakietka-piteczka, z odbijaniem sig piteczki, z obrotami piteczki, czyli rotacja. Po oméwieniu,
pokazie oraz kontroli prawidlowego trzymania rakietki do zabaw bieznych wprowadzamy
nauke przyjmowania prawidlowej postawy wyjsciowej. Pomagamy sobie metoda "prob i
btedow". Nastgpnie uczymy unoszenia piteczki na rakietce. Egzekwujemy umiejgtnosé
utrzymania piteczki na srodku rakietki bez jej upadkow na podioze.

Cwiczymy:

a) z piteczka na stronie forhendowej rakietki
b) na stronie bekhendowej rakietki.

Srodkami urozmaicajacymi sa ¢wiczenia w réznych pozycjach. Poczatkowo ¢wiczacy
trzyma piteczke na rakietce w pozycji statycznej. Nastgpnie wykonuje obroty w jedna, pdzniej
w druga strong. Utrudniamy ¢wiczenie wprowadzajac trzymanie pileczki na rakietce w
przysiadzie, siadzie prostym, skrzyznym, rozkrocznym, klgku jednondz, obunodz, siadzie
klgcznym, lezeniu przodem, tylem.
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Kolejna grupe stanowia ¢wiczenia noszenia pileczki na rakietce ~ w ruchu.
Rozpoczynamy od wolnego marszu w jednym kierunku (np. po catej sali), przechodzimy do
truchtu, pozniej do biegu. Laczymy wszystkie rodzaje ruchu (przodem i tytem). Taka sama
kolejnos¢ zachowujemy przy ruchu w réznych kierunkach (np. po calej sali). Wykorzystywac
nalezy wyscigi rzedow, sztafety potaczone np. ze slalomami migdzy choragiewkami.
Powyzsze (¢wiczenia moga by¢ traktowane przez prowadzacego jako sprawdzian
zaawansowania ¢wiczacych. Nalezy rowniez wprowadzaé elementy treningu obwodowego -
ustawiajac prosty tor przeszkoéd do pokonania z pileczka niesiona na rakietce. Notujac czasy
poszczego6lnych ¢wiczacych mozna wprowadzaé wspotzawodnictwo.

Nastgpna grupa ¢wiczen dotyczy podbijania piteczki:
a) forhendem
b) bekhendem
c) naprzemianstronnie - raz jedna, raz drugg strona.

Kolejnos¢ wprowadzania ¢wiczen w podbijaniu piteczki jest podobna jak przy ¢wiczeniach z

noszeniem piteczki.

1. Cwiczenie podbijania w pozycji statycznej. Dla poprawienia podzielnosci uwagi mozna
zastosowa¢ nastepujaca zabawe.. Cwiczacy podbija piteczke, zas partner stojacy 3 —4 m z
przodu na palcach rézne cyfry. Cwiczacy podbijajac caty czas piteczke musi powiedzieé
jakie cyfry pokazuje partner.

2. Cwiczenia podbijania w r6znych pozycjach.

3. Cwiczenia podbijania w: marszu, truchcie, biegu.

4.  Cwiczenia podbijania piteczki w roznych kierunkach.
5. Wyscigi, slalomy, sztafety.

6. Proste tory przeszkod.

7.  Wspoétzawodnictwo.

Wszystkie ¢wiczenia realizujemy najpierw forhendem, potem bekhendem, wreszcie
naprzemianstronnie. Wedtug podobnego schematu postgpujemy wprowadzajac odbijanie
piteczki o podiogg.

Przy ¢wiczeniach nastgpnej grupy nalezy wprowadzi¢ ustawienie do uderzenia
forhendem i1 do uderzenia bekhendem. Odbijanie pileczki o §ciang rozpoczyna si¢ strona
forhendowa w niewielkiej odlegltosci (1-1,5 m), stopniowo ja zwigkszajac. P6zniej odbijanie
wykonujemy w ruchu zmieniajac pozycj¢ - raz blizej, raz dalej od $ciany. W takiej samej
kolejnosci odbijamy strona bekhendowa oraz naprzemianstronnie. Modyfikujemy ¢wiczenie
wprowadzajac odbijanie piteczki w okreslone miejsce. Zaznaczamy na $cianie kwadrat -
poczatkowo o duzych wymiarach. W miar¢ doskonalenia si¢ ¢wiczacych zmniejszamy
wymiary. Wskazane jest przeprowadzanie zaje¢ w formie gier, sprawdzianow, a nawet
zawodow na celnos$¢ odbijania forhendem, bekhendem, naprzemianstronnie. Zawodnicy A 1 B
odbijaja w okreslony kwadrat. Zawodnik, ktory nie trafi w okreslone pole - traci punkt.

Inny sposoéb to liczenie celnych uderzen (forhendem, bekhendem, naprzemianstronnie)
w ciagu 60 sek. przez poszczegdlnych ¢wiczacych. Zapisujac wyniki wszystkich ¢wiczacych
prowadzacy ma mozliwo$¢ porownania ich zaawansowania.

W podobny sposéb przeprowadzamy kolejna grupg ¢wiczen - odbijania piteczki o
Sciang 1 podloge (przypomina to tenis ziemny). Pitka najpierw odbija si¢ o $ciang, nast¢pnie o
podtogg, znowu uderzamy pilteczkg o $ciang itd.

Poniewaz dzieci zauwazaja w trakcie ¢wiczen, ze pileczka nabiera obrotow, pokazac
nalezy zjawisko rotacji. Dla lepszego zobrazowania tego zjawiska nalezy posluzy¢ sig
piteczkami pokolorowanymi w paski. Cwiczacy zobacza wowczas tatwiej, ze przy pewnych
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uderzeniach (podkreceniach) pileczka odbija si¢ od podlogi czy od stotu w réznych
kierunkach. Prowadzacy powinien pokazac¢, a nastepnie prze¢wiczy¢ z uczniami podstawowe
uderzenia nadajace rozne kierunki rotacji. Cwiczenia wstgpne powinny zostaé opanowane w
ciagu okoto 3 miesigcy. W tym okresie planujemy zajecia 2 - 3 razy w tygodniu po okoto 60
min.

Pracowac¢ nalezy wedtug schematu:

1. rozgrzewka ogodlna - 10 min.

2. QGryizabawy ogdlne - przewidziane programem nauczania wf - 25 min.
3. Doskonalenie poznanego materiatu ¢wiczen wstgpnych - 10 min.

4. Realizacja nowego tematu z ¢wiczen wstgpnych - 15 min.

Kolejne 3 miesiace poswigcamy na nauke uderzenia atakujacego z forhendu.
Poprzedzona ona musi by¢ przypomnieniem i doskonaleniem trzymania rakietki 1 pozycji
wyjsciowe] do uderzenia forhendem oraz zaznajomienia ¢wiczacego z odbiciem si¢ pileczki
od stotu 1 ruchem uderzeniowym. Nauke¢ wilasciwego uderzenia atakujacego z forhendu
rozpoczynamy od ¢wiczenia, w ktorym uczen opuszcza piteczk¢ z pewnej wysokos$ci na stot i
nastgpnie stara si¢ uderzy¢ forhendem.

Zadania akcentowane przez trenera:
- kto uderzy piteczkg¢ w najwyzszym punkcie po odbiciu od stotu,
- kto uderzy piteczke srodkiem rakietki,
- kto uderzy mocniej - daleko,
- kto uderzy lzej - blisko,
- kto uderzy piteczkg w lewy, prawy rog.

Z kolei ¢wiczymy uderzenia z pojedynczych pilek rzucanych ¢wiczacemu przez
partnera lub nauczyciela. Dazy¢ nalezy, aby uderzenia wykonywane byly po przekatnej
forhendowe;.

Form¢ zadaniowa uczaca dzieci doktadnos$ci zrealizuje si¢ zaznaczajac kreda obszar
stolu, w ktory atakujacy powinien trafi¢. Dla poprawienia koordynacji oraz czasu reakcji
wprowadzamy ¢wiczenie, w ktorym ¢wiczacy ustawiony jest w pozycji wyjsciowej, tytlem do
stotu.

Na sygnatl partnera odwraca si¢ i uderza forhendem po przekatnej rzucona w jego
kierunku piteczke. W poczatkowych ¢wiczeniach nalezy umiejetnie dozowac czas po sygnale,
na ktory rzucamy piteczke, aby ¢wiczacy zdazyt wykona¢ prawidtowo uderzenie.

W miar¢ jak uczniowie beda doskonali¢ umiejetnosci, skracamy czas pomiedzy
sygnatem a rzucaniem piteczki, az dojdziemy do momentu, w ktérym ¢wiczacy bgdzie umiat
wykonaé ¢wiczenie atakowania pileczki rzuconej rowno z sygnalem. Poczatkowo ¢wiczacy
stoi blisko stotu, pozniej wykonuje ¢wiczenie dochodzac do rzucanej piteczki z pewnej
odlegtosci ustalonej przez prowadzacego. W dalszej kolejnosci przej$¢ nalezy do ¢éwiczen
atakowania pojedynczych pitek podawanych przez partnera. Po kazdym uderzeniu
instruujemy, poprawiamy, pokazujemy wlasciwy ruch, zaznaczamy miejsce na stole
(poczatkowo koto lub kwadrat o wzglednie duzych wymiarach) i przeprowadzamy gre: kto
wigcej razy trafi uderzeniem forhendowym w wyznaczone miejsce z 10 lub 20 nagranych
piteczek. Gra egzekwuje celno$¢, rozwija koordynacje, podzielnos¢ uwagi oraz koncentracjg.
Prowadzacy ma podstawy traktowac ¢wiczenie jako sprawdzian opanowania techniki.

Nastgpnie wprowadzamy nauke¢ uderzenia forhendowego z pitek nagrywanych non -
stop. Nagrywamy ¢wiczacemu na forhend, atak wykonywany jest po przekatne;.
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Po opanowaniu uderzenia forhendowego z pitlek bez rotacji po przekatnej
przechodzimy do nauki uderzen po proste;j.

Nauke prowadzimy wedlug nastepujacego schematu:

1. Atak forhendem po prostej z pitek upuszczonych przez ¢wiczacego

2. Atak forhendowy z pitek rzucanych przez partnera:
a) W zaznaczone pole,
b) sprawdzian celnosci.

3. Atak forhendowy z pitek rzucanych przez partnera - ustawienie tytem i sygnal, skracania
czasu: sygnat - wyrzut piteczki,

4.  Atak forhendowy z pitek nagrywanych pojedynczo (piteczki nagrywane bez rotacji),
potem - w zaznaczone pole,

5. Atak forhendowy z pitek nagrywanych non - stop.

Po opanowaniu uderzen w wyznaczonych kierunkach wprowadzamy taczenie
poszczegodlnych uderzen z pitek nagrywanych non - stop. Cwiczacy uderza po przekatnej i po
prostej, nauczyciel, partner - odgrywa na forhend. Po opanowaniu uderzen forhendowych z
pitek bez rotacji, prowadzacy przechodzi do nauki uderzen forhendowych z pitek o rotacji
dolnej (podcigtych).

Naukg nalezy prowadzi¢ wedtug nastepujacej kolejnosci ¢wiczen:
L. Uderzenie forhendem po przekatne;:
1. Partner nagrywa pojedyncze pitki o rotacji dolnej, ¢wiczacy uderza
a) w zaznaczone pole (zmniejszane w miar¢ doskonalenia si¢ ¢wiczacych).
b) z pitek pojedynczych o silnej rotacji dolne;.
¢) sprawdzian celnosci (uderzenia w zaznaczone pole lub przedmiot).
2.  Partner nagrywa pitki non - stop, ¢wiczacy uderza:
a) w zaznaczone pole,
b) z pitek o rdznej rotacji dolnej (stabszej, silniejsze;j).
I1. Uderzenie forhendem po prostej - nauk¢ przeprowadza si¢ wedtug takiej samej
kolejnosci ¢wiczen.
III.  Uderzanie po przekatnej i po prostej, a wigc taczenie poznanych uderzen, sprawdzian
umieje¢tnosci uderzania w okreslone pole. Po opanowaniu wprowadzonych uderzen przy
stapi¢ nalezy do nauki uderzen atakujacych z forhendu z pitek o rotacji gérne;.

Postepujemy wedtug schematu:

I.1. Uderzenie forhendem po przekatnej z pitek o rotacji gorne;.

a) Cwiczacy uderza pitki nagrywane pojedynczo przez partnera,

b) to samo w zaznaczone pole.

2. Cwiczacy ustawiony tytem po sygnale uderza pojedyncze pitki nagrywane przez partnera,

a) w okreslone pole,

b) zustawienia dalej od stotu.

3. Cwiczacy uderza pitki nagrywane przez partnera non - stop,

a) w zaznaczone pole.

II. Uderzanie forhendem po prostej z pitek o rotacji gérnej - postgpujemy wedtug takiego
samego schematu.

II. Laczymy poznane uderzenia forhendowe ¢wiczac po przekatnej i po proste;j.
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Po opanowaniu podstawowych uderzen ¢wiczacy doskonali je uderzajac z pitek
nagrywanych przez partnera o réznych rotacjach. Rownolegle z nauka uderzen atakujacych z
forhendu wprowadzamy proste podanie.

Cwiczymy wedhtug kolejnosci:

1. Dhugie podanie po przekatne;.
2. Krotkie podanie po przekatne;.
3. Dtugie podanie po proste;.

4. Krotkie podanie po proste;j.

Dzielac potowy stotu na 6 czy 9 czg$ci mozemy ¢wiczy¢ podanie w rozne punkty. W
taki sam sposéb wykona¢ mozna sprawdzian celnosci podan. Kolejne 3 miesiace

przeznaczamy na naukeg uderzen atakujacych z bekhendu.

Material nauczania uderzenia atakujacego z bekhendu dzielimy nastgpujaco:

L. Nauka uderzenia atakujacego z bekhendu po przekatnej bekhendowej z pitek bez
rotacji.
II. Nauka uderzenia atakujacego z bekhendu po prostej z pitek bez rotacji.

III.  Nauka uderzenia atakujacego z bekhendu po przekatnej z pitek o rotacji dolne;j.
IV.  Nauka uderzenia atakujacego z bekhendu po prostej z pitek o rotacji dolne;.

V. Nauka uderzenia atakujacego z bekhendu po przekatnej z pilek o rotacji gérne;.
VI.  Nauka uderzenia atakujacego z bekhendu po prostej z pitek o rotacji gornej.
VII.  Laczenie poznanych uderzen bekhendowych.

Powyzsze tematy nalezy realizowa¢ wedlug nastgpujacej kolejnosci:

1. Uderzenia z pitek nagrywanych pojedynczo:

b) w zaznaczone pole,

c) zpozycji wyjsciowej tylem na sygnal,

d) w zaznaczone pole,

e) zustawienia dalej od stotu.

2.  Z pitek nagrywanych non - stop, w zaznaczone pole.

3. Laczenie poznanych uderzen atakujacych z bekhendu, sprawdzian doktadnosci.

Jednoczes$nie z nauka uderzen atakujacych z bekhendu wprowadzamy nauke prostego
podania z bekhendu wedlug zasad oméwionych przy podaniu forhendowym.

Ostatni miesiac I roku szkolenia poswigcamy na doskonalenie poznanych uderzen z
forhendu i1 bekhendu taczac je we wszystkich kierunkach i wykonujac je z ré6znych rotacji.

Nauke uderzen atakujacych z forhendu i1 bekhendu prowadzimy planujac zajgcia 3
razy w tygodniu po okoto 90 minut.

Podstawowy plan zajg¢:

Rozgrzewka ogodlna - 10 minut.

Zabawy biezne, skoczne, rzutne - przewidziane programem wf - 25 minut.
Cwiczenia wstepne stuzace realizacji tematu gtéwnego - 10 minut.
Doskonalenie poznanych elementéw - 15 minut.

Realizacja nowego tematu lub ¢wiczen - 30 minut.

Nk W=
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IT rok szkolenia
W drugim roku szkolenia uczniowie przystapili do nauki nastgpujacych elementow:

1. Obrona podcigciem fh

2. Podciaganie bh po przekatne;j
3. Obrona podcigciem bh

4. Uderzenia konczace

5. Skrét th

6. Lobbh

7.  Zbicie loba

8.  Skrét bh

9. Lobth

10. Top spin bh

III rok szkolenia

Obejmowal nauke nastgpujacych elementdéw technicznych w tenisie stotowym:

1. Flip th

2. Flip bh

3. Kontra top spin
4.  Side spin
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