Kształtowanie koordynacji ruchowej w tenisie stołowym





Pojęcie koordynacji ruchowej


	Szukając uwarunkowań skuteczności tenisisty stołowego, a więc analizując znaczenie różnych czynników wpływających na osiągnięcie mistrzostwa sportowego coraz częściej zwraca się uwagę na znaczenie koordynacyjnych zdolności motorycznych. Niektórzy autorzy twierdzą, że przy wyrównującym się poziomie rozwoju zdolności kondycyjnych elementem rozstrzygającym o sukcesach będzie poziom zdolności koordynacyjnych zawodników. To właśnie od poziomu zdolności koordynacyjnych i ich dostosowania do potrzeb danej dyscypliny sportowej zależy postęp w procesie treningowym i wynikach sportowych (Czajkowski 1993). Niedostrzeganie znaczenia zdolności koordynacyjnych i “jednostronne” kształtowanie tylko zdolności wysiłkowych niektórzy autorzy nazywają karygodnym błędem, zwłaszcza gdy ta jednostronność procesu treningowego dotyczy dyscyplin sportowych wielonawykowych, w których występują ciągle zmieniające się sytuacje, konieczność reagowania, podejmowania decyzji, oceny sytuacji, ruchów przeciwnika, lotu piłki, przewidywania działań przeciwnika, zmiany szybkości i kierunków ruchów itd. (Czajkowski 1993). 


Do takiej grupy dyscyplin na pewno należy tenis stołowy, więc w procesie treningowym zdecydowanie zwracać należy uwagę na kształtowanie koordynacji ruchowej zawodnika.


	W działalności sportowej koordynacja ruchowa wyznacza w dużym stopniu szybkość i jakość uczenia się motorycznego, doskonalenie i stabilizację sportowych umiejętności techniczno - taktycznych oraz ich adekwatne wykorzystanie przy zmieniających się sytuacjach i warunkach (Raczek 2002).


	Akcentowanie w treningu pracy w zakresie podnoszenia poziomu koordynacyjnych zdolności motorycznych może przyczynić się do wzrostu efektywności treningu bez znacznego zwiększania obciążeń treningowych. Uważa się też, iż planowy i odpowiednio modelowany rozwój zdolności koordynacyjnych może wpłynąć na wzrost efektywności w walce sportowej (Ljach 1995).


	Dowiedziono badaniami, że dzięki planowej i systematycznej pracy nad koordynacyjną sferą motoryczności zawodników znacznie szybciej i racjonalniej opanowują oni umiejętności ruchowe, skuteczniej doskonalą technikę i taktykę sportową, racjonalniej wykorzystują potencjał energetyczny, a to szybciej doprowadza ich do mistrzostwa sportowego (Raczek, Mynarski, Ljach 2002).


	Koordynacja ruchowa nie jest pojęciem jednolitym i różnie bywa definiowana. Wielu badaczy próbuje podać kompleksową, syntetyczną definicję koordynacji ruchowej. Najczęściej koordynacją ruchową określa się zdolność do wykonywania złożonych przestrzennie i czasowo ruchów, przestawiania się z jednych zadań ruchowych na inne oraz rozwiązywania nowych, nieoczekiwanie pojawiających się sytuacji ruchowych. (Sozański 1993, Ważny 1994). Naglak podaje (1999), iż koordynacją ruchową określa się stopień wykonania czynności ruchowej w zależności od przyjętego celu.


Wielu uważa jednak, iż koordynacji ruchowej nie można traktować w sposób syntetyczny i należy dostrzegać jej złożoność i wielostronność. 


Raczek podkreśla, że można ją rozpatrywać w co najmniej dwóch znaczeniach:


- jako proces sterowania i regulacji ruchu


- jako zdolności, czyli morfo-funkcjonalne przesłanki ruchu (Raczek 1992, 2002).


Koordynacja ruchowa rozumiana jako proces obejmuje wzajemne dostosowanie i uzgadnianie wszystkich składników ruchu skierowanych na rozwiązanie konkretnego zadania ruchowego (Raczek 1992). Procesy regulacyjne obejmują odbieranie informacji (receptory), przetwarzanie i przekazywanie informacji, ich przechowywanie (ślady pamięciowe) oraz odprowadzanie informacji (m.in. sprawność sterowania mięśni – inerwacja, synergie itp.)


Koordynacja ruchowa rozumiana jako zdolności motoryczne określana jest jako właściwości psychomotoryczne, które wyznaczają gotowość do optymalnego sterowania i regulacji czynności ruchowych (Ljach 1979). Zdolności te to występujące w różnych powiązaniach kompleksy predyspozycji, głównie neuro – sensorycznych i psychicznych. Mówiąc inaczej zdolności koordynacyjne określają możliwości organizmu w zakresie wykonywania dokładnych i precyzyjnych ruchów w zmieniających się warunkach zewnętrznych (Szopa 2000).


Podstawowym czynnikiem integrującym zdolności koordynacyjne i jednocześnie odróżniającym je od innych zdolności jest ich biologiczne podłoże – funkcje centralnego układu nerwowego i narządów zmysłów, a także zdolność neuronów do zapamiętywania informacji i ich odtwarzania w procesie sterowania ruchami. W teorii motoryczności określa się koordynacyjne zdolności motoryczne jako informacyjne, czyli te, które zdeterminowane są procesami sterująco – regulacyjnymi, kognitywnymi (spostrzeganie, myślenie) i stymulacyjnymi (motywacja) (Osiński 1994). 


	W obrębie koordynacyjnych zdolności motorycznych wyróżnia się następujące specyficzne zdolności: różnicowanie kinestetyczne, orientację czasowo-przestrzenną, równowagę ruchów, szybkość reagowania, dostosowanie i przestawienie motoryczne, sprzężenie ruchów, rytmizację ruchów oraz częstotliwość ruchów (Raczek, Mynarski, Ljach 2002).


Zdolność różnicowania kinestetycznego warunkuje dokładność i ekonomię wykonywanych ruchów. Jej podstawą jest precyzyjne postrzeganie siły, czasu i przestrzeni w toku czynności motorycznej pod kątem najkorzystniejszego wykonania zadania ruchowego. Duże znaczenie dla poziomu tej zdolności mają prioprioceptory (głównie receptory mięśni, więzadeł i ścięgien), z których do ośrodków sterująco – regulujących płyną bodźce dotyczące ustawienia kości w stawach, poziomie napięcia mięśni oraz prędkości ruchów. Bodźce te są następnie przetwarzane i analizowane, dzięki czemu możliwe jest precyzyjne sterowanie i regulacja ruchu.


Zdolność orientacji umożliwia określenie pozycji ciała oraz jej zmian w trakcie ruchu całego ciała w przestrzeni i czasie w stosunku do określonej przestrzeni działania (np. boiska) lub poruszającego się obiektu (partner, przeciwnik, piłka itp.). Zdolność ta łączy w sobie postrzeganie (głównie receptory wzroku, ale i słuchu a także receptory dotykowe) i działanie motoryczne.


Zdolność równowagi umożliwia utrzymanie pozycji ciała (równowaga statyczna) lub jej odzyskanie (równowaga dynamiczna) w czasie działania motorycznego lub po jego zakończeniu. Zdolność ta obejmuje również czynności związane z utrzymaniem równowagi obiektów (piłki, laski gimnastyczne itp.) zwane żonglowaniem i balansowaniem. U podstaw zdolności równowagi leżą informacje płynące z receptorów dotykowych, kinestetycznych, optycznych i przedsionkowych.


Zdolność szybkiej reakcji pozwala na wykonanie celowego, krótkotrwałego działania motorycznego na określony sygnał. W działanie to może być zaangażowane całe ciało lub jego część. O poziomie tej zdolności świadczy czas, jaki upływa od momentu zadziałania bodźca do zakończenia ściśle określonego ruchu. Wyznacza ją więc czas reakcji i szybkość akcji zaangażowanych mięśni. Dominujące znaczenie dla poziomu tej zdolności mają informacje płynące z receptorów optycznych, akustycznych, kinestetycznych i dotykowych.


Zdolność dostosowania pozwala na wdrożenie optymalnego programu działania oraz jego zmienianie i przestawianie w przypadku zauważenia lub przewidywania zmiany sytuacji. Zdolność ta jest uzależniona od nastawienia na działanie, dokładnego i szybkiego postrzegania zmian sytuacji (receptory optyczne, kinestetyczne, dotykowe i akustyczne) oraz dotychczasowych doświadczeń ruchowych.


Zdolność sprzężenia zapewnia celową organizację ruchów części ciała. Umożliwia integrację parametrów ruchu (przestrzennych, czasowych i dynamicznych) w celu wykonania zadania ruchowego. Odgrywa zasadniczą rolę w złożonych koordynacyjnie czynnościach sportowych, zwłaszcza gdy organizacja ruchów musi uwzględniać współudział przyborów.


Zdolność rytmizacji pozwala na uchwycenie, odtworzenie i realizowanie dynamicznych zmian ruchu w uporządkowanym, powtarzającym się cyklu. Może się to przejawiać w dostosowaniu ruchów do podanego rytmu lub przyjęciu celowego rytmu własnego. Uzewnętrznia się w czasie (przyspieszenie lub zwolnienie), sile (napięcie i rozluźnienie), formie (np. skłon, wyprost, obrót) i przestrzeni (zakres i kierunek ruchu). Zasadnicze znaczenie dla poziomu tej zdolności mają receptory akustyczne i wizualne, ale także dotykowe i kinestetyczne.


Zdolność wysokiej częstotliwości umożliwia wykonanie maksymalnej ilości ruchów całym ciałem lub jego częścią bez obciążenia w założonym czasie. Poziom tej zdolności zależy od sprawności ośrodków nerwowych zawiadujących działaniem mięśni antagonistycznych, polegającym na szybkim przechodzeniu tych mięśni ze stanu pobudzenia do hamowania.


W tenisie stołowym poszczególne koordynacyjne zdolności motoryczne przejawiają się w różnych sytuacjach. Przykładowe zestawienie przedstawia Tabela nr 1.


Tabela nr 1.


Wybrane umiejętności i sytuacje gry w tenisie stołowym w zróżnicowanych zależnościach z koordynacyjnymi zdolnościami motorycznymi (Hotz, Muster 1992):


Poszczególne koordynacyjne zdolności motoryczne�
Przykładowe umiejętności i sytuacje, występujące w tenisie stołowym�
�
Zdolność sprzężenia (łączenia)�
łączenie poszczególnych uderzeń


łączenie ruchów przy bieganiu przy stole (różne kroki biegowe)


łączenie poszczególnych aktów ruchowych przy poruszaniu całego ciała (bieg, uderzenia)�
�
Zdolność różnicowania ruchów�
Uderzenia topspinowe i podcięcia z różną ilością rotacji


umiejętność gry miękkim blokiem


umiejętności zmiany tempa i miejsca upadku piłki


gra “krótko - krótko”�
�
Zdolność orientacji czasowo-przestrzennej�
Gra z różnych odległości od stołu


dopasowanie się do wysokich piłek (lobów)


dopasowanie się do różnych zmian tempa gry przeciwnika�
�
Zdolność zachowania równowagi�
Zahamowanie przy przemieszczaniu się do głębokiego forhendu (lub bekhendu) połączone z koniecznością szybkiego powrotu 


utrzymanie lub szybki powrót do pozycji wyjściowej�
�
Zdolność szybkiej reakcji�
Gra blokiem


gra kontrująca�
�
Zdolność rytmizacji�
Umiejętność zmiany tempa gry (“zmiana rytmu”)


umiejętność zmiany rytmu w czasie wykonywania ruchu np.; przyśpieszenie ruchu ręki przy serwowaniu�
�



	Uznając kompleksowość przejawiania się koordynacyjnych zdolności motorycznych uporządkowano te zdolności na wyższym poziomie uogólnienia w postaci trzech kompleksów koordynacyjnych (tzw. zdolności nadrzędne): sterowania ruchem, adaptacji motorycznej i uczenia się motorycznego (Blume 1981 za Juras, Waśkiewicz 1998). Z kompleksem motorycznego uczenia się Blume wiązał wszystkie zdolności koordynacyjne, ponieważ wszystkie w znacznym stopniu warunkują proces nabywania nowych umiejętności ruchowych. Ze sterowaniem motorycznym związane są te, które określają realizacje standardowych czynności ruchowych, czyli zdolności: różnicowania ruchu, sprzężenia, równowagi, orientacji i rytmizacji. Do kompleksu dostosowania motorycznego zalicza się te zdolności, które określają możliwości dostosowania czynności ruchowych do zmiennych warunków i sytuacji a więc: orientację, rytmizację, szybką reakcję i dostosowanie motoryczne (Juras, Waśkiewicz 1998, Raczek 1992, 2002).


	Jako główne kryteria wyznaczające możliwości koordynacyjne człowieka podaje się dokładność przestrzenną, czas oraz zmienność warunków (Raczek 2002). Biorąc powyższe pod uwagę Farfel (1960) jako pierwszy wyodrębnił trzy poziomy koordynacyjne. Pierwszy poziom określają zdolności do dokładnego przestrzennie wykonywania czynności ruchowych w standardowych warunkach, bez ograniczenia czasowego. Drugi poziom odnosi się do zdolności do wykonywania czynności ruchowych z dokładnością przestrzenną i w ograniczonym czasie, ale w standardowych warunkach. Trzeci poziom określają zdolności do wykonywania czynności ruchowych z dużą dokładnością, w ograniczonym czasie i w zmiennych warunkach. Niektórzy autorzy (Raczek, Mynarski, Ljach 2002) wyodrębniają dodatkowy poziom, odnoszący się do zdolności do wykonywania czynności ruchowych z dużą dokładnością i w zmiennych warunkach, bez ograniczeń czasowych. Według tych poziomów dokonano (Starosta 1986) podziału dyscyplin sportowych pod względem ich złożoności (stopnia trudności).


Ze względu na to, że w tenisie stołowym zawodnik musi działać szybko, dokładnie i w nieustająco zmieniających się warunkach, Starosta umieścił tę dyscyplinę na trzecim poziomie, a więc wśród dyscyplin o najwyższym stopniu trudności.


Biorąc pod uwagę powyższe rozważania stwierdzić należy, iż w tenisie stołowym poziom koordynacyjnych zdolności motorycznych ma niewątpliwie duże znaczenie. Związane jest to najprawdopodobniej z:


koniecznością uczenia się bardzo złożonej, wielorakiej techniki gry. W tenisie stołowym stosować można bardzo dużo uderzeń w nieskończonej niemal ilości odmian;


każde uderzenie to konieczność trafienia piłki z żądaną siłą, prędkością, kątem pochylenia rakietki, dodatkowo trafić trzeba w określone miejsce i w określonym czasie;


gra w tenisa stołowego to konieczność bardzo precyzyjnego działania zawodnika w ograniczonym, bardzo krótkim czasie i w stale zmieniającej się sytuacji.


	Tenis stołowy wymaga więc ciągłego dostosowywania się połączonego z wykonywaniem bardzo dokładnej czynności, jaką jest trafienie rakietką w piłkę z żądaną siłą, prędkością, kątem pochylenia rakietki itp. tak, aby piłkę zagrać w żądane miejsce z żądanymi parametrami (rotacja, szybkość itp.).


	Spośród wymienianych koordynacyjnych zdolności szybkie reagowanie, różnicowanie kinestetyczne, orientacja przestrzenna i dostosowanie motoryczne wydają się być najbardziej istotne dla skuteczności tenisisty stołowego. W tenisie stołowym nie zostało to potwierdzone badaniami, ale właśnie te zdolności wymieniane są jako mające największe znaczenie w grach sportowych (Raczek, Mynarski, Ljach 2002)





Kształtowanie koordynacji ruchowej – założenia metodyczne





	Kształtowanie koordynacyjnych zdolności motorycznych polega na systematycznej pracy nad opanowywaniem nowych czynności ruchowych (umiejętności i nawyki ruchowe) i tworzeniu na ich bazie bardziej złożonych koordynacyjnie form ruchowych. Prowadząc proces kształtowania tej grupy zdolności pamiętać należy o przestrzeganiu zasad dydaktycznych: stopniowania trudności, systematyczności indywidualizacji, poglądowości itp. Wraz z rozwojem zawodnika pamiętać należy o coraz większym udziale ćwiczeń specjalnie oddziałujących, specyficznych, związanych z daną dyscypliną sportową. Niezwykle istotną rzeczą jest także dobór środków treningowych oddziałujących jednocześnie na poziom kondycyjnych i koordynacyjnych zdolności motorycznych. W praktyce oznacza to wykonywanie ćwiczeń nie tylko na maksimum możliwości, ale też na 50-75% możliwości, na przykład skoki w dal i w żądane miejsce, rzut na odległość maksymalną i w określone miejsce itp.(Raczek, Ljach, Mynarski 2002)


	Głównym środkiem kształtowania KZM są różnorodne ćwiczenia, które wymagają precyzji, szybkości i racjonalności wykonania, są złożone, nowe i nietypowe dla wykonującego oraz mogą być realizowane w zmodyfikowanej formie i w zmiennych warunkach.


	Ćwiczenia koordynacyjne dzieli się na dwie grupy: ogólnie oddziałujące i specjalnie oddziałujące.


	Wśród ćwiczeń koordynacyjnych ogólnie oddziałujących wymienia się (Raczek, Ljach Mynarski 2002) ćwiczenia zwiększające doświadczenie ruchowe (różnorodne indywidualne ćwiczenia wykonywane w zmiennych warunkach, w różnych pozycjach ciała i w zmiennych kierunkach), tzw. ćwiczenia ogólnorozwojowe (elementy gimnastyki sportowej, gry ruchowe, biegi, skoki, rzuty) oraz ćwiczenia wzbogacające zasób utylitarnych umiejętności i nawyków. Dzięki stosowaniu tych ćwiczeń budowana i rozwijana jest baza koordynacyjnej sfery motorycznych możliwości ćwiczącego, rozwija się sprawność procesów sterowania i regulacji poprzez wyrabianie czucia przestrzeni, czasu, różnicowanie napięć mięśniowych i innych funkcji psychofizjologicznych.


	Ćwiczenia specjalnie oddziałujące to te, które związane są ściśle z daną dyscypliną sportową. Wymienia się w tej grupie ćwiczenia sprzyjające opanowaniu     i utrwalaniu techniki ruchu, ćwiczenia ukierunkowane na rozwój specyficznych, ważnych w danej dyscyplinie sportowej koordynacyjnych zdolności np. w tenisie stołowym: orientacji przestrzennej, szybkiego reagowania i różnicowania ruchów. Wśród tej grupy wymienia się także ćwiczenia wpływające na rozwój specyficznych  funkcji psychofizjologicznych (np. w tenisie stołowym: czucie piłki, czucie przestrzeni, operatywne myślenie, pamięć ruchowa, antycypacja, ideomotoryka – wyobrażenie części lub całego ruchu). 


	W procesie kształtowania koordynacyjnych zdolności motorycznych zastosowanie ma wiele metod. Bardzo przydatna, zwłaszcza w pracy z dziećmi jest metoda zabawowa i różne formy współzawodnictwa. Niezwykle często stosowana jest metoda powtórzeniowa, zwłaszcza, gdy wykonywane są ćwiczenia czy czynności ruchowe bardzo złożone, które można przyswoić tylko poprzez wielokrotne ich powtarzanie w standardowych warunkach.


Głównym jednak sposobem kształtowania koordynacyjnych zdolności motorycznych jest metoda zmienna, czyli metoda zmiennego wykonania ćwiczeń. Zmiany te dotyczyć mogą sposobu jak i warunków wykonania ćwiczeń. Zmiany sposobu wykonania odnoszą się do kierunku i tempa ruchów, wielkości użycia siły, zakresu ruchów i ich rytmu, pozycji wyjściowych i końcowych, symetryczności ruchów itp.


Zmiany warunków dotyczyć mogą warunków przestrzennych, wykonywania ćwiczeń po dużym wysiłku lub po pobudzeniu analizatora westybularnego (np. przez wykonanie serii przewrotów w przód), kombinacji w wykorzystaniu przyborów i przyrządów oraz podłoża, ograniczenie kontroli wzrokowej i inne (Raczek, Mynarski, Ljach 2002).


	Bardzo duże znaczenie w kształtowaniu koordynacji ruchowej ma korzystanie z informacji zwrotnej. Informacja ta odnosi się do wskazówek trenera (słowa, gesty itp.) a także bodźców płynących z receptorów ćwiczącego (rola tzw. analizatora kinestetycznego – „czucie głębokie”, wzrok, słuch itp.). Czynnikami zwiększającymi ilość informacji zwrotnej, odbieranej w trakcie wykonywania ruchu jest m.in.: wydłużenie czasu przebiegu ruchu i zwiększenie oporu, który trzeba w czasie wykonywania ruchu pokonać (Raczek, Ljach, Mynarski 2002). 


Wydłużenie czasu ruchu można uzyskać np. stosując gąbczastą piłkę w tenisie, która dłużej „przylega” do rakiety, co pozwala na odbiór większej ilości informacji. Podobne ćwiczenia można stosować w tenisie stołowym (piłka gąbczasta, większa).


Wielkość oporu można zwiększyć, a przez to uzyskać efekt zwiększonego napływu informacji o wykonywanym ruchu, przez zastosowanie np. ciężkiej rakietki. Można także zastosować ćwiczenia, kiedy zawodnik wykonuje ruch bez gry, a trener (partner) chwytając za nadgarstek lekko oporuje.


W tenisie stołowym ilość informacji zwrotnych można także uzyskać przez zastosowanie pokolorowanej piłki. Dzięki takiej piłce dostaje się informację o ilości i rodzaju nadanej piłce rotacji, co w połączeniu z wykonywanym uderzeniem przyśpieszyć może proces nauczania i doskonalenia techniki.


	W tenisie stołowym ćwiczenia kształtujące koordynację ruchową powinny być wprowadzane już od pierwszych dni szkolenia. Początkowo stosowane mogą być w większym wymiarze ćwiczenia o ogólnym oddziaływaniu, następnie coraz większy udział winny mieć ćwiczenia specyficzne dla tenisa stołowego. Przestrzegać bowiem trzeba zasady swoistości treningu, polegającej na uwzględnieniu specyficznych wymogów danej dyscypliny w zakresie wszystkich zadań procesu treningowego na wszystkich etapach szkolenia (Raczek, Ljach, Mynarski 2002, Czajkowski 1994). Zwracać trzeba uwagę na wielostronność oddziaływania, nowość i brak przyzwyczajenia oraz urozmaicenie treningu.


	Pamiętać także należy, iż każde ćwiczenie może mieć wielostronne oddziaływanie – ćwiczenie nazwane koordynacyjnym może jednocześnie działać na wiele specyficznych zdolności, może być ćwiczeniem techniki czy mieć charakter ćwiczenia taktycznego. Można jednak mówić o dominujących akcentach poszczególnych ćwiczeń pamiętając o umowności wszelkich podziałów i klasyfikacji.


Ćwiczenia koordynacyjne najlepiej stosować w jednostce treningowej w pierwszej fazie treningu, najlepiej rano, kiedy zawodnik jest wypoczęty lub po odpowiednio długiej przerwie. Nie dotyczy to oczywiście przypadków, kiedy trener celowo wykorzystuje ćwiczenia koordynacyjne po uprzednim wysiłku.





Przykłady ćwiczeń.


Każdy przykład zakończony jest skrótowym opisem zakresu oddziaływania poszczególnego ćwiczenia na specyficzne zdolności koordynacyjne. Stosowane skróty zdolności:


sr – szybkie reagowanie;


o – orientacja czasowo przestrzenna;


dm – dostosowanie motoryczne;


s – sprzężenie motoryczne;


rk – różnicowanie kinestetyczne;


rów – równowaga





Ćwiczenia poza stołem


Większość wymienionych w tej grupie ćwiczeń można i należy stosować w formie współzawodnictwa – wyścigi, sztafety itp. Można wprowadzać punktację, łączyć poszczególne ćwiczenia w jeden ciąg ćwiczeń do wykonania itp.


Ćw. 1: Żonglowanie piłeczkami do tenisa stołowego – dwoma, trzema i więcej (sr, o, dm, s, rk);


Ćw. 2: Kozłowanie piłką (piłkami) do tenisa stołowego, kozłowanie pod nogą,            w różnych pozycjach (kucznej, w siadzie itp.) (sr, o, dm, s, rk);


Ćw. 3: Rzucanie piłeczką do celu (tarczy), z różnych pozycji wyjściowych np. pozycji forhendowej (rk);


Ćw. 4: Celowanie do kosza (pudełka) piłką do tenisa stołowego (rk);


Ćw. 5: Podrzut piłeczki do góry w przód, wykonanie przewrotu w przód i złapanie piłeczki (sr, o, dm, s);


Ćw. 6: Podbijanie piłki na rakiecie i wykonanie jednocześnie zadania, np. przejście po ławeczce, przejście pod płotkiem itp. (sr, o, dm, s, rk, rów);


Ćw. 7: Poprzez uderzenie piłki rakietką (z różnych pozycji wyjściowych), trafienie do tarczy (rk);


Ćw. 8: Odbijanie piłki rakietką w parach w okręgu o średnicy 2 m. bez upuszczenia piłki na podłogę. Która para utrzyma piłkę najdłużej? (sr, o, rk);


Ćw. 9: Odbijanie piłki rakietką w parach w okręgu o średnicy 2 m. z jednym “kozłem” o podłogę (o, dm, s, rk);


Ćw. 10: Odbijanie w parach do siebie przez siatkę (płotek) na wyrysowanym boisku, po odbiciu wykonanie przysiadu (jednej “pompki”, podskoku, obrotu itp.) i ponowne odbicie (o, dm, s, rk);


Ćw. 11: Ćwiczenie w parach, stoją blisko siebie. Ćwiczący musi złapać piłeczkę, którą partner puszcza na ziemię w różnych kierunkach (sr);


Ćw. 12: “Polowanie” – w parach gonią się nawzajem dopóki jeden nie trafi piłeczką w drugiego. Po trafieniu zmiana (sr, o, dm, s, rk);


Ćw. 13: W parach, blisko ściany. Partner stoi za plecami ćwiczącego, obaj zwróceni twarzą do ściany. Partner rzuca piłką o ścianę, ćwiczący musi złapać piłeczkę (sr, o, dm);





Ćwiczenia przy stole.


Przedstawione poniżej ćwiczenia stosować można w wielu odmianach i wariantach.


Ćw. 1: Odbijanie w parach na stole ustawionym jedną połówką pionowo. Ćwiczący po tej samej stronie, odbijają na przemian. Można polecić np. utrzymać piłkę jak najdłużej “na stole” – bez błędu (sr, o, dm, s, rk);


Ćw. 2: Odbijanie na stole ustawionym jak wyżej, więcej ćwiczących przy jednym stole, ustawieni w kolejce, po odbiciu biegną do ławeczki i przeskakują przez nią (przechodzą pod płotkiem, wykonują slalom, jedną “pompkę” lub inne zadanie) (sr, o, dm, s, rk);


Ćw. 3: Gra na stole z uniesioną częścią końcową (podkładki pod nóżki) (sr, o, dm, rk);


Ćw. 4: Gra na stole z uniesionym jednym narożnikiem (podkładka pod jedną nogę) (sr, o, dm, rk);


Ćw. 5: Gra na stole z obniżoną jedną połówką (sr, o, dm, rk);


Ćw. 6: Gra na stole z różnym ustawieniem połówek względem siebie (sr, o, dm, rk);


Ćw. 7: Gra na stole, zawodnik znajduje się na grubym, miękkim materacu (dm, rk));


Ćw. 8: Granie sprzętem nietypowym: większe – mniejsze rakietki, gra większą piłką, gra piłką gąbczastą itp. (rk, o, dm);


Ćw. 9: Gra ręką przeciwną – ćwiczenia nazywane symetrycznymi, poprawiające procesy sterowania i regulacji;


Ćw. 10: Gra z partnerem, przerzucenie piłki na drugą stronę następuje po przyjęciu piłki na rakietkę i zgraniu głową (sr, o, dm, s, rk);


Ćw. 11: Gra z koniecznością dwukrotnego odbicia się piłki na stole – pierwsze na własnej połówce, drugie na połówce partnera (sr, o, dm, rk);


Ćw. 12: Gra dwoma piłkami jednocześnie (sr);


Ćw. 13: Trener (sparingpartner) gra z dwoma – trzema zawodnikami. Ćwiczący musi zagrać dwukrotnie półwolejem forhendem, najpierw z narożnika bekhendowego, potem forhendowego, zawsze w bekhend trenera. Po drugim zagraniu odchodzi w tył na prawo i krokiem bocznym ustawia się za partnerem, gotowy do dalszej gry. W czasie przemieszczania się jednego zawodnika gra następny, każdorazowo odbijając dwukrotnie (sr, o, dm, s rk);


Ćw. 14: Ćwiczenie jak wyżej, ale zagrać trzeba pierwszy raz półwolejem, następnie topspinem fh (sr, o, dm, s, rk);


Ćw. 15: Ćwicz. jak wyżej, ale zagrywa się dwukrotnie ze strony bekhendowj, raz półwolejem bekhendem, drugi raz półwolejem forhendem, odejście w tył na lewo (sr, o, dm, s);


Ćw. 16: Ćwiczący ma w koszyczku 40 piłek. Bierze pojedynczo piłki i narzucając sobie próbuje trafić uderzając piłkę rakietką w kwadraty (ręczniki, pudełka, kartki papieru itp.) zaznaczone tuż za siatką i na końcu stołu (rk);





Ćwiczenia fragmentów gry.





Ćw. 1: Gra ze sparingpartnerem na przemian krótkie – długie podcięcie. 


Warianty:


krótko na środek, długo w narożnik


krótko na fh., długo na bh.


krótko w środek, długo “na łokieć”itp. (rk, o, dm);


Ćw. 2: Gra ze sparingpartnerem na przemian mocne podcięcie – przebicie bez rotacji.


Warianty: odmiany ćwiczenia - zmienianie kierunków zagrań i strony odbijającej (rk);


Ćw. 3: Gra ze sparingpartnerem – pierwszy topspin forhendem z podciętej piłki po przekątnej, szybki topspin “ze stołu” po przekątnej, uderzenie kończące po proste (rk, o, dm, s);


Ćw. 4: Gra na przemian po przekątnej stołu: topspin forhend, podcięcie forhend, blok forhend ( rk, o, dm, s)


Ćw. 5: Gra ze sparingpartnerem – ćwiczenie bloku bekhend po przekątnej stołu ze zmianą siły uderzenia (“miękki” blok na przemian z np. agresywnym i kontrującym, z boczną rotacją itp.) (rk);


Ćw. 6: Gra topspinem forhend z koniecznością trafienia poszczególnych piłek w zaznaczone strefy, znajdujące się blisko siebie : np. pierwszy topspin w linię boczną w połowie stołu, drugi w sam narożnik, trzeci w linię środkową stołu. Pozostałe części stołu mogą być zasłonięte np. ręcznikami. Warianty: zmiany kierunków zagrań, ich kolejności, stron grających, rodzaju uderzeń itp.(rk,);


Ćw. 7: Gra ze sparingpartnerem, który po dowolnej liczbie wymian półwolejem po przekątnej bekhendem (maksymalnie 4) przerzuca piłkę na forhend. Zadaniem ćwiczącego jest zagrać zawsze jeden raz topspinem forhendem po prostej. Powtórzenia (sr, o);


Ćw. 8: Gra jak wyżej, po przerzuceniu piłki następuje gra dowolna – na punkty(sr, o, dm);


Ćw. 9: Sparinpartner gra jeden lub dwa razy na bekhend, raz na środek, jeden lub dwa razy na forhend i z powrotem na bekhend. Zadaniem ćwiczącego jest zareagować i każdorazowo zagrać topspinem bekhendowym z bekhendu i forhendowym ze środka i forhendu (rk, sr, o, dm);


Ćw. 10:Gra “krótko – krótko”, w dowolnym momencie (maksymalnie w trzeciej piłce) długie podcięcie “na łokieć”, ćwiczący musi zagrać topspin forhend w jeden z narożników (sr, o, dm);


Ćw. 11: Gra z 3/4 stołu forhendem lub bekhendem, sparingpartner przerzuca piłkę w dowolnym momencie w narożnik forhend, ćwiczący stara się zagrać w “puste” miejsce stołu (rk, sr, o);


Ćw. 12: Ćwiczący wykonuje krótki serwis, sparingpartner odbiera długo w cały stół. Zadaniem ćwiczącego jest zagrać z każdej piłki topspin forhend (sr, o, dm);


Ćw. 13: Sparingpartner gra topspinem z bekhendowej strony stołu w cały stół, zadaniem ćwiczącego jest zagrać blok w bekhend (rk, sr, o, dm);


Ćw. 14: Jeden zawodnik gra topspin z całego stołu, drugi – blok z całego stołu. Może być np. na punkty (rk, sr, o, dm);


Ćw. 15: Trening na wiele piłek. Trener zagrywa piłkę w dwa narożniki. Zawodnik gra na przemian topspin forhend i bekhend “poza światło” stołu (np. z boczną rotacją) (rk, o, s);


Ćw. 16: Trening na wiele piłek. Trener zagrywa krótko – długo w cały stół, ćwiczący gra krótko i topspin. Powtórzenia po 20 piłek (sr, o, s);


Ćw. 17:Trening na wiele piłek. Trener zbija lub gra topspin w cały stół, ćwiczący odgrywa piłkę na stół (rk, sr, o);


Ćw. 18: Trening na wiele piłek. Trener zagrywa długie piłki na bekhend. Zadaniem ćwiczącego jest zagrać topspin w jak największej liczbie odmian (zmiany strony grającej, ilości rotacji, miejsca upadku, szybkości, siły itp.) (rk);


Ćw. 19: Trening na wiele piłek. Trener zagrywa po dwa topspiny w dwa narożniki. Ćwiczący gra blok bekhennd i kontrtopspin forhend (rk, sr, o, r, s);


Ćw. 20: Trening na wiele piłek. Trener zagrywa po 5 długich piłek w cały stół. Ćwiczący ma ściśle wyznaczone obszary upadku piłki (np. kartki papieru). Pierwszą piłkę musi umieścić w narożniku forhendowym, drugą i trzecią w narożniku bekhendowym, czwartą w środek, piątą w narożniku forhendowym (rk, sr, o, dm, s);


Ćw. 21:Trening na wiele piłek. Trener nagrywa dwóm ćwiczącym, dwa razy w narożnik forhendowy i dwa razy w bekhendowy. Każdy z ćwiczących ma wykonać najpierw topspin forhend po przekątnej, zrobić miejsce partnerowi, aby ten zagrał, następnie topspin bekhend i ponownie się usunąć (o, sr, dm).


�
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