GRY I ZABAWY W TRENINGU

POCZĄTKUJĄCEGO TENISTY STOLOWEGO
Tenis stołowy cieszy się w Polsce dużą popularnością, szczególnie wśród młodzieży szkolnej. Międzynarodowe sukcesy naszych tenisistów, proste zasady gry i ogólna dostępność podstawowego sprzętu stwarza szczególnie korzystny klimat dla rozwoju tej dyscypliny sportu.

Trening w tenisie stołowym można rozpoczynać już około 8-ego roku życia. Dziecko w tym wieku przejawia naturalną ochotę do wszelkiego rodzaju aktywności ruchowej oraz łatwość przyswajania nowych czynności ruchowych. Takie cechy motoryczne, jak szybkość, gibkość i zwinność, szczególnie dobrze rozwijają się do 11-ego roku życia. W tenisie stołowym, gdzie właśnie te cechy mają podstawowe znaczenie, największe postępy notują grupy dzieci z przedziału wiekowego 9 - 11 lat. Nauczanie w tym etapie dużej liczby nowych ćwiczeń i technik, głównie w formie zabawowej, przynosi szczególnie dobre efekty. 

Okres ten posiada zasadnicze znaczenie dla wszystkich późniejszych poczynań szkoleniowych, efektem, których będzie osiągnięcie przez zawodników wysokiego poziomu sportowego. Dla grup początkujących, zadania szkoleniowe muszą być szczególnie rozsądnie wyważone. Nie mogą przekraczać możliwości psychofizycznych ćwiczących, a jednocześnie muszą pozwalać na prawidłowe opanowanie podstawowych nawyków ruchowych.

W początkowym etapie szkolenia szczególną uwagę należy zwrócić na następujące aspekty:

· skuteczność prowadzenia zajęć należy wiązać z liczebnością grupy ćwiczebnej - ćwiczenia wstępne można prowadzić z grupą około 15-25 osób

· od początku szkolenia należy zwracać uwagę na kształtowanie dużej sprawności ruchowej (koordynacja)

· zabawy i ćwiczenia w początkowym etapie szkolenia należy opierać na naturalnych ruchach o różnym natężeniu i w różnym rytmie

· zabawy i gry o dużej intensywności przeplatać ćwiczeniami mniej intensywnymi

· wszystkie ćwiczenia wykonuje się zarówno stroną forhendową jak i bekhendową rakietki, najpierw forhend, później bekhend, wreszcie naprzemianstronnie

· przy wykonywaniu poszczególnych zadań ruchowych zawsze zwracamy uwagę na prawidłowe trzymanie rakietki (chwyt europejski - kciuk przylega do forhendowej strony rakietki przy uchwycie, palec wskazujący przylega do bekhendowej strony rakietki przy uchwycie, pozostałe palce obejmują uchwyt rakietki).

Gry i zabawy przygotowujące mają za zadanie oswojenie ćwiczących z piłeczką i rakietką, z odbijaniem się piłeczki oraz jej rotacją, oswajają i uczą " czucia" piłeczki i rakietki.

I. GRY I ZABAWY Z TOCZENIEM PIŁECZKI

1. Pozycja na czworakach, poruszamy się we wszystkich kierunkach dmuchając przed sobą piłeczkę.

2. Leżącą na podłożu piłeczkę należy toczyć przyłożoną do niej z góry rakietką - toczenie w dowolnym kierunku.

3. Leżącą na podłożu piłeczkę należy tak uderzać lub prowadzić rakietką aby toczyła się, ale nie podskakiwała - toczenie należy prowadzić w wybranym kierunku oraz ze zmianą kierunku na określony sygnał.

4. Dwóch ćwiczących w klęku naprzeciwko siebie w odległości 1-2 m toczy do siebie piłeczkę rakietką przykładaną z góry stroną forhendową i bekhendową.

5. Różne formy wyścigów par ćwiczących i rzędów z toczeniem piłeczki rakietką na wprost i z omijaniem przeszkód.

II. GRY I ZABAWY Z UTRZYMANIEM PIŁECZKI NA RAKIETCE

1. Ćwiczący, przyjmując prawidłową postawę wyjściową, kładzie piłeczkę na środku rakietki tak ustawiając jej powierzchnię, aby piłeczka nie spadała na podłogę.

2. Ćwiczenie, jak wyżej, z przyjmowaniem różnych pozycji wyjściowych (przysiad, siad prosty i skrzyżny, klęk jednonóż i obunóż, leżenie przodem i tyłem ).

3. Z piłeczką trzymaną na rakietce ćwiczący porusza się po sali w różnych kierunkach, najpierw chodząc, obracając się w miejscu, później biegając i wykonując zwroty.

4. Różne formy wyścigów rzędów z trzymaniem piłeczki na rakietce - każdy ze swoją piłeczką, później z piłeczką przejętą od ćwiczącego.

III. GRY I ZABAWY Z PODBIJANIEM PIŁECZKI

1. Ćwiczący, przyjmując prawidłową postawę wyjściową, podbija piłeczkę rakietką stroną forhendową na taką wysokość, aby opadającą można było łatwo powtórnie odbić.

2. Ćwiczenie, jak wyżej, z odbiciem stroną bekhendową, a później na przemian: forhendem i bekhendem.

3. Ćwiczenie, jak wyżej, z pośrednim upuszczaniem piłeczki na podłogę (ca 3,5,7 podbicie) tak, aby ta wróciła na wysokość rakietki i dała się dalej podbijać.

4. Ćwiczenie, jak wyżej, z poruszaniem się ćwiczącego w różnych kierunkach

5. Odbijanie piłeczki o podłogę - piłeczkę należy rakietką uderzyć w dół z taką siłą, aby po odbiciu wróciła na wysokość ręki i rakietki - ćwiczymy stroną forhendową, bekhendową, później na przemian.

Ćwiczący podbija piłeczkę na rakietce, zaś partner stojący z przodu pokazuje różne ilości palców ręki. Ćwiczący nie przerywając odbijania musi powiedzieć ile palców pokazuje partner .

6. Ćwiczący podbija piłeczkę na rakietce, zaś partner stojący z przodu przyjmuje różne pozycje (przysiad, stanie na jednej nodze, klęk, itp.), które ma naśladować ćwiczący nie przerywając podbijania piłeczki.

7. Ćwiczący, po kilkakrotnym podbiciu piłeczki, podbija ją wyżej i odstępuje krok w bok, tak aby jego miejsce mógł zająć współćwiczący, który dalej podbija tą samą piłeczkę.

IV. GRY I ZABAWY Z ODBIJANIEM PIŁECZKI RAKIETKĄ

1. Ćwiczący, z odległości 2-3 m, stara się uderzeniem rakietki skierować piłeczkę do stojącego przed nim kosza lub innego naczynia.

2. Ćwiczący, podrzucając piłeczkę otwartą dłonią, uderza ją rakietką tak aby piłeczka spadła jak najdalej.

3. Ćwiczący uderza rakietką piłeczkę tak, aby ta odbiła się od ściany i nie spadając na podłogę pozwoliła odbić się powtórnie.

4. Ćwiczenie, jak wyżej, z odbiciem piłki w określonym miejscu - narysowany na ścianie kwadrat lub prostokąt.

5. Ćwiczenie, jak wyżej, z uderzeniem rakietką piłeczki odbitej od podłogi.

6. Ćwiczący w parach naprzeciwko siebie odbijają piłeczkę między sobą tak aby ta nie spadła na podłogę.

7. Ćwiczenie jak wyżej z pośrednim odbiciem piłeczki o podłogę.

8. Ćwiczący w parach naprzeciwko siebie odbijają piłeczkę między sobą z pośrednim odbiciem piłeczki o podłogę ponad ustawioną prostopadle ławeczką gimnastyczną, rozciągniętą taśmą, itp.

Przy zabawach z podbijaniem i odbijaniem piłeczki należy wprowadzić prawidłowe przyjęcie pozycji do uderzenia forhendowego i bekhendowego. W miarę opanowywania przez ćwiczących poszczególnych umiejętności wskazane jest wprowadzanie elementów rywalizacji indywidualnej i grupowej oraz sprawdzianów na celność odbijania forhendem i bekhendem. Zapisując wyniki poszczególnych ćwiczących prowadzący ma możliwość porównania ich

 zaawansowania. Etap tego szkolenia powinien trwać ok. 3 miesiące.

Opanowanie wyżej wymienionych ćwiczeń pozwoli ćwiczącym, pod kierunkiem instruktora, przejść do ćwiczeń bardziej skomplikowanych, wprowadzających do profesjonalnego treningu na stołach.
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