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1.Wstęp.


Tenis stołowy jest bardzo złożoną i trudną dyscypliną sportu. Osiągnięcie sukcesu przez graczy związane jest z wielogodzinnym, codziennym treningiem, wielokrotnym powtarzaniem różnych, mniej lub bardziej skomplikowanych wariantów zagrań, wszechstronną pracą nie tylko nad swoją sprawnością fizyczną, ale i psychiczną – kontrolowaniem emocji, motywacją, koncentracją uwagi a także sprawnością intelektualną. Pierwsze medale mistrzostw Polski w najmłodszych kategoriach wiekowych zdobywa się najwcześniej po 3 – 4 latach treningu, zdobycie medalu mistrzostw Polski w kategorii seniorów okupione jest zwykle kilkunastoletnią, ciężką pracą i oczywiście dotyczy tylko bardzo wąskiej grupy zawodników.

Nie udało się do tej pory jednoznacznie stwierdzić, co w tenisie stołowym decyduje o tym, że zawodnik osiąga sukces, czy jest to jakaś jedna predyspozycja, czy konkretna zdolność motoryczna czy ich kompleks i powiązanie z na przykład pewnymi zdolnościami psychicznymi.

Mówi się, że w grach sportowych (do których tenis stołowy przecież się zalicza) występuje zjawisko ekwifinalizmu, polegające na tym, że występuje wiele alternatywnych dróg dojścia do sukcesu (mistrzostwa sportowego). O skuteczności gracza decyduje więc nie jedna dyspozycja, lecz obserwuje się możliwość występowania różnych układów dyspozycji (koordynacyjnych, kondycyjnych, psychicznych i in.), które zapewniają sprawne działanie w grze (Panfil, Łasiński 2003). Zjawisko to możliwe jest dzięki kompensacji ewentualnych niedostatków pewnych dyspozycji przez inne , ponadprzeciętne. 

Coraz częściej jednak 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 badacze 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.

Doskonaląc każdą stronę motoryczności zawodnika pamiętać należy o kontrolowaniu efektów swojej pracy. Kontroli tej dotyczą różnego rodzaju oceny, sprawdziany, pomiary, które umożliwiają ocenę stanu bieżącego organizmu i porównanie ze stanem pożądanym (Ważny 1994).

Przedstawione w niniejszej pracy zagadnienia dotyczą określenia znaczenia koordynacji ruchowej w tenisie stołowym, jak również wskazania, które z dostępnych testów i sposobów oceny koordynacji ruchowej wykorzystywać można w tenisie stołowym.

2. Charakterystyka dyscypliny.


Tenis stołowy jest grą dwupodmiotową, prowadzoną w sposób pośredni, zawodnicy toczą walkę bez prawa fizycznego kontaktu. Gra odbywa się na stole za pomocą rakietek i piłki wykonanej z celuloidu lub podobnego materiału. 

Tenis stołowy wymaga opanowania wielu specyficznych czynności ruchowych, których podstawą są nawyki czuciowo-ruchowe tzw. otwarte, czyli, że czynności i działania zawodnika w grze są związane z reakcją na bodziec zewnętrzny.

Tenis stołowy zaliczany jest do dyscyplin o charakterze wytrzymałościowo – szybkościowym oraz jest dyscypliną, w której intensywność pracy zmienia się – fazy pracy o intensywności maksymalnej i submaksymalnej przeplatane są pracą o intensywności umiarkowanej. Tym samym występuje wysiłek o charakterze beztlenowym i mieszanym – tlenowo-beztlenowym (odpowiada kilkusekundowym akcjom gry na stole), który jest przeplatany fazami pracy o tlenowym charakterze przemian a nawet wypoczynkiem (odpowiada okresom przerw między wymianami, pójściu po piłkę, przerwom między setami itp.). Poziom pochłaniania tlenu VO2max sięga 70 ml/min/kg a zużycie tlenu wynosi od 3,6 do 5 l/min. (Kusiński 1995).

W nowoczesnym tenisie stołowym dominuje gra ofensywna, w której prędkość z jaką się porusza piłka sięgać może 180 km./godz. Piłce nadaje się różnego rodzaju rotacje, czyli powoduje się, że piłka obraca się wokół własnej osi, a ilość obrotów może wynosić nawet 50 na sekundę. 

Akcja rozgrywa się na małej przestrzeni, w bardzo krótkim czasie (od jednej do kilku, rzadko kilkunastu sekund) i jest dynamiczna, czas na odpowiedź na zagranie przeciwnika mierzy się w ułamkach sekund. W związku z tym duże znaczenie ma szybkość reakcji oraz przewidywanie (antycypacja) najbardziej prawdopodobnego przebiegu gry, rodzaju i miejsca zagrania piłki przez przeciwnika itp. 

Niezwykle istotne jest tzw. czucie piłki czyli odróżnianie zmienności rotacji, kierunków lotu i szybkości poruszania się piłki, ocena kąta pochylenia rakietki przy kontakcie z piłką, szacowanie siły i prędkości, z jaką trzeba uderzyć piłkę, by zagranie było skuteczne itp.

Tenis stołowy jako dyscyplina sportu stawia bardzo duże wymagania sprawności fizycznej zawodnika. Wysoki poziom zarówno kondycyjnych jak i koordynacyjnych zdolności motorycznych jest bardzo istotny, ale nie gwarantuje skuteczności gry zawodnika, lecz na pewno tę skuteczność limituje. 

Bardzo duże znaczenie ma poziom przygotowania technicznego. Szeroki zakres umiejętności motorycznych, stabilność techniki, ale i jej plastyczność to elementy, które są bardzo ważne dla sprawności gracza. Ponieważ wykonywane czynności są acykliczne i asymetryczne, jak i z uwagi na to, że gra odbywa się za pomocą przyboru (rakietka), tenis stołowy uznawany jest za dyscyplinę złożoną i trudną technicznie, a w klasyfikacji dyscyplin sportowych pod względem stopnia trudności (poziomy koordynacji ruchowej – Farfel 1960, Starosta 1994) umieszczany jest na trzecim, najwyższym poziomie. Zawodnik musi bowiem działać dokładnie, szybko i w zmiennych warunkach.

Niezwykle istotną częścią sprawności tenisisty stołowego są jego dyspozycje psychiczne. Bardzo ważne są: umiejętności kontrolowania emocji i koncentracji uwagi (pojedynki są krótkie, ich wynik zależy, w dużej mierze, od dokładności zawodnika i jego stałej gotowości do gry), procesy myślowe, jak wcześniej napisano – antycypacja, wiedza na temat gry, motywacja i inne. 

Niesłychanie ważnym elementem, wpływającym na skuteczność gracza jest taktyka prowadzenia gry, która musi uwzględniać nie tylko sposób gry przeciwnika, ale także możliwości sprawnościowe grającego, poziom opanowania przez niego techniki i warunki, w jakich gra się odbywa.

Głównym działaniem zawodnika jest uderzenie piłki. Istnieje wiele podziałów i klasyfikacji uderzeń w tenisie stołowym, zależnie od kryteriów jakie się przyjmuje – np.: uderzenia forhendowe i bekhendowe, uderzenia szybkie i wolne, uderzenia z górną, dolną lub bez rotacji itp.

Najczęściej stosowanym i akcentowanym w tenisie stołowym podziałem uderzeń jest ich podział na atakujące i obronne. Wśród atakujących wymienia się:

· szybki atak i jego odmiany

· topspin i jego odmiany

· zbicie loba (smecz)

Wśród drugiej grupy wyróżnia się:

· obrona podcięciem

· obrona lobem

· uderzenia blokujące

Wyróżnia się także uderzenia pośrednie ( lub specjalne), takie jak przebicie, dropszot, flip oraz serwis (podanie). 

W zależności od uderzeń, jakie zawodnik głównie stosuje, mówi się o stylu (strategii) gry zawodnika. Wśród stosowanych obecnie strategii gry wyróżnia się następujące:

· obrona pasywna (jedynie uderzenia obronne)

· obrona aktywna (uderzenia obronne z częstym atakiem)

· blokująco – kontrujący

· atak topspinowy jednostronny (głównie topspin forhend)

· atak topspinowy dwustronny (topspin forhend i bekhend)

· szybki atak ze stołu.

Działaniami dodatkowymi tenisisty stołowego określić można poruszanie się przy stole (tzw. praca nóg). Wyróżnia się następujące kroki: krok boczny, wypady, skoki, krok krzyżowy, krok biegowy.

Podsumowując, jak wynika z powyższej analizy, zagadnienie skuteczności tenisisty stołowego jest złożone, wieloaspektowe. Żeby osiągnąć sukces w tenisie stołowym trzeba być sprawnym fizycznie i psychicznie, trzeba mieć wysoki stopień przygotowania techniczno – taktycznego, doświadczenie, wiedzę na temat gry itp. Jedynie połączenie tzw. talentu z ciężką pracą do takiego sukcesu może znacznie zbliżyć.

3. Koordynacja ruchowa w tenisie stołowym.


W ostatnich latach wśród zespołu właściwości wpływających na sprawność motoryczną człowieka coraz większe znaczenie przypisuje się koordynacji ruchowej. Jest ona bowiem niezbędnym uwarunkowaniem każdej postaci czynności ruchowej i w decydującej mierze wyznacza efektywność działań i zachowań motorycznych jednostki. Pamiętać też należy, że wysoki poziom rozwoju koordynacji ruchowej koreluje znacząco z wysoką sprawnością intelektualną (Raczek 2002). 

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). 

Jak już napisano wcześniej 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).

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 i in. 1992, 2002).

Proces sterowania czynności ruchowych sprowadza się do przetwarzania informacji płynących z receptorów i ich przekazywania do aparatu wykonawczego, regulacja zaś to proces doskonalenia i korygowania czynności dzięki stale napływającym nowym informacjom. Koordynacja ruchowa rozumiana więc jako proces sterowania i regulacji obejmuje wzajemne dostosowanie i uzgadnianie wszystkich składników ruchu skierowanych na rozwiązanie konkretnego zadania ruchowego (Raczek 1992).

O sterowania ruchami decydują następujące składowe (Szopa 2000): istnienie i funkcjonowanie programów ruchowych, stopień zintegrowania i sprawność funkcjonowania układów neuronalnych (decydują o jakości skoordynowania danego ruchu), a także funkcjonowanie receptorów (sygnał do rozpoczęcia ruchu i jego korekcji) i efektorów (mięśnie).

Wymienia się dwa główne systemy sterujące: piramidowy i pozapiramidowy (Szopa 2000). System piramidowy tworzą pola kory mózgowej (kora ruchowa) wraz z neuronami: drogą korowo-rdzeniową i korowo-motoneuronalną. Główne funkcje tego systemu to organizowanie i umożliwianie ruchów dowolnych, wybieranie programów ruchowych i torowanie lub hamowanie czynności niższych ośrodków.

System pozapiramidowy tworzą jądra prążkowia, śródmózgowia, międzymózgowia i rdzenia przedłużonego. System ten zawiaduje czynnościami automatycznymi i “półautomatycznymi”. Ogromną rolę przypisuje się zwojom podstawy (kontrolują i kierują wyuczonymi czynnościami) oraz móżdżkowi, który kontroluje znaczną część ruchów i uczestniczy w tworzeniu wszystkich programów ruchowych na etapach ich powstawania i korekcji (Raczek, Mynarski, Ljach 2002, Szopa 2000).

Koordynacja ruchowa rozumiana jako koordynacyjne zdolności motoryczne definiowana jest jako zintegrowane właściwości psychomotoryczne zdeterminowane w dominujący sposób funkcjami centralnego układu nerwowego(Raczek i in. 2002). Inna definicja określa KZM jako właściwości psychomotoryczne, które wyznaczają gotowość do optymalnego sterowania i regulacji czynności ruchowych (Ljach 1979).

Mówiąc inaczej zdolności koordynacyjne określają możliwości organizmu w zakresie wykonywania dokładnych i precyzyjnych ruchów w zmieniających się warunkach zewnętrznych (Szopa 2000).

Niektórzy autorzy mówią o zdolnościach zbornościowych, które umożliwiają kierowanie ruchami, stosowanie ruchów w sytuacjach niezmiennych i zmiennych, w sytuacjach przewidzianych i nieprzewidzianych, a także ułatwiają uczenie się ruchów i doskonalenie już znanych. Wśród tak rozumianych zdolności zbornościowych wymienia się: pojętność ruchową (zdolność do uczenia się i doskonalenia ruchów, także korygowania  starych nawyków), zdolności do kierowania ruchami (właściwości, od których zależy płynność, rytm, amplituda, szybkość ruchu itd.) oraz przystosowanie ruchowe (zdolności umożliwiające dostosowanie ruchów zachowania się człowieka do zmieniających się sytuacji) (Czajkowski 1993).

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 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 (receptory mięśni, więzadeł i ścięgien), z których do ośrodków sterująco–regulujących płyną bodźce dotyczące ustawienia kości w stawach, poziomie napięcia mięśni oraz prędkości ruchów.

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, słuchu, także receptory dotykowe i kinestetyczne) 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.

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).

Podjęto także próbę hierarchizacji koordynacyjnych zdolności motorycznych (Hirtz 1984). Na najniższym poziomie sklasyfikowano zdolności orientacji przestrzennej i różnicowania kinestetycznego, ponieważ decydującą rolę odgrywają w nich funkcje sensoryczne (receptory wzroku i prioprioceptory). Następny poziom tworzą bardziej kompleksowe zdolności: szybkiej reakcji, rytmizacji i równowagi oraz zespoły zdolności wyznaczające koordynację w ograniczonym czasie (koordynacja szybka) i wykonywanie czynności z dużą dokładnością (koordynacja wolna). Najwyższe piętro tworzą kompleksy motorycznego uczenia się, sterowania i dostosowania motorycznego (Juras, Waśkiewicz 1998, Mynarski 2000).

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 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.

W polskiej literaturze dotyczącej tenisa stołowego, zagadnienia związane z przejawianiem się, znaczeniem i metodami kształtowania koordynacyjnych zdolności motorycznych niestety nie są dostatecznie opisane. Praca w zakresie planowego i metodycznego kształtowania tych właśnie zdolności oraz analizowanie ich poziomu podczas dokonywania selekcji stanowić może (jak już wcześniej napisano) drogę w kierunku mistrzostwa sportowego w wielu dyscyplinach sportu, a w grach sportowych w szczególności.

Zagadnienia te zajmują należyte miejsce w literaturze niemieckiej. Hotz i Muster w swojej pracy przedstawiają poszczególne zdolności koordynacyjne w powiązaniu z wybranymi umiejętnościami gry i sytuacjami, występującymi w tenisie stołowym. Związki te przedstawia tabela nr 1. 

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

· koniecznością uczenia się bardzo złożonej, wielorakiej techniki gry. Jak już napisano wcześniej 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). Niewątpliwie interesujące byłyby badania mające na celu stworzenie hierarchii znaczenia koordynacyjnych zdolności motorycznych w tenisie stołowym, co umożliwiłoby łatwiejszą i skuteczniejszą pracę treningową w zakresie kształtowania tych zdolności.

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


Bardzo ciekawym zagadnieniem jest tzw. czucie, w którym, zdaniem niektórych autorów (Starosta 1994) kompleksowo przejawiają się koordynacyjne zdolności motoryczne. W tenisie stołowym można mówić o „czuciu” w różnych aspektach: czucie piłki, rakietki, odległości, czucie gry itp.

Czucie piłki w tenisie stołowym określane jest jako kompleks właściwości umożliwiających:

· różnicowanie parametrów zagrania (rotacja, miejsce upadku na stole itp.);

· rozróżnianie parametrów odegranej piłki przez przeciwnika (rotacja, siła, szybkość, kierunek i tor lotu itp.);

· interpretację ruchów przeciwnika i przewidywanie jego zamiarów (Felbur, Starosta 1998).

Wielu autorów uważa (Wyżnikieicz-Kopp 1992, Raczek i in. 2002), że właściwości takie jak „czucie piłki” i „czucie rakietki” to wyspecjalizowane wrażenia i spostrzeżenia (głównie pochodzenia prioprioceptywnego), związane z prowadzoną działalnością sportową, których ogólnym wymiarem jest zdolność różnicowania kinestetycznego.

Kształtowanie koordynacji ruchowej 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. 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 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 zwiększyć 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. Wielu autorów i trenerów podkreśla potrzebę zwracania uwagi na wielostronność oddziaływania, nowość i brak przyzwyczajenia oraz urozmaicenie treningu(Raczek, Ljach, Mynarski 2002, Czajkowski 1994).

W świetle przedstawionych wyżej faktów i przemyśleń koordynacja ruchowa, jej kształtowanie a także ocena poziomu w celach kontrolnych i selekcyjnych wydaje się być ważnym aspektem pracy treningowej.

4. Metody oceny koordynacji ruchowej w tenisie stołowym


Ocena koordynacji ruchowej jest trudna. Wynika to z faktu złożoności i wielokierunkowego przejawiania się koordynacji ruchowej.


Niektórzy autorzy podają (Raczek i in. 2002), że podstawowymi kryteriami oceny koordynacyjnych zdolności motorycznych są: prawidłowość (ruch odpowiedni do zakładanego celu, ruch dokładny), szybkość (aktualność czasowa i prędkość wykonania), racjonalność (celowość i ekonomiczność) i kreatywność (stałość ruchów w zmiennych warunkach oraz pomysłowość). Badania koordynacji ruchów uwzględniać powinny te kryteria.


Metody oceny koordynacji ruchowej podzielić można na laboratoryjne (aparaturowe) i testy motoryczne. Te pierwsze pozwalają na dokładny i często analityczny pomiar różnych aspektów koordynacji ruchowej, ale wobec konieczności użycia wyspecjalizowanej aparatury są w działalności trenerskiej trudno dostępne. 


Testy motoryczne podzielić można na kompleksowe (oceniające wiele aspektów koordynacji ruchowej) i analityczne (służące do pomiaru jednego komponentu koordynacji ruchowej).


Za kompleksowe niewątpliwie uznać można testy tzw. zwinności, która do niedawna utożsamiana była z koordynacją ruchową. Dziś jednak zwinność uznaje się za zdolność hybrydową (kompleksową), którą w klasyfikacjach zdolności motorycznych umiejscawia się pomiędzy zdolnościami kondycyjnymi (siła, szybkość, wytrzymałość) i koordynacyjnymi (Osiński 1994, Raczek i in. 2002). Testy zwinności niewątpliwie dają w pewnym stopniu obraz poziomu koordynacji ruchowej, ale w znacznej mierze na wynik takich testów rzutuje poziom zdolności siłowych (siła eksplozywna) i szybkościowych (Szopa 2000). W wielu dyscyplinach sportu, także w tenisie stołowym, koniecznością w pracy treningowej jest jednak kompleksowe kształtowanie zdolności motorycznych (kondycyjnych wraz z koordynacyjnymi – Raczek i in. 2002). W związku z tym także kompleksowa ich ocena ma również swoje uzasadnienie. 

Wśród najczęściej stosowanych prób zwinności wymienić należy bieg „zygzakiem” (po „kopercie” 3x5 m.), bieg wahadłowy 4x10 m. z przenoszeniem klocków (z próby Międzynarodowego Testu Sprawności – ICSPFT – Szopa 2000), bieg 20 m. z przewrotem na materacu i okrążeniem chorągiewek ustawionych 5 metrów od siebie (próba z testu Denisiuka).

Często wymieniany i stosowany dla oceny koordynacji ruchowej jest kompleksowy test Starosty (Starosta 1990, 1998). Polega on na wykonaniu maksymalnej liczby obrotów w wyskoku. Wykonywane jest to na specjalnej platformie (tzw. koordynacjometr Starosty), na której umieszczone jest koło o średnicy 80 centymetrów oraz podziałka 360 stopniowa. Wynik próby stanowi suma obrotów w lewo i w prawo. Jest to test, który w sposób kompleksowy ocenia poziom takich aspektów  koordynacji ruchowej jak równowaga, orientacja czasowo – przestrzenna, rytmizacja i kinestetyczne różnicowanie ruchów. Na wynik tego testu niewątpliwie mają także wpływ możliwości skocznościowe badanych a także, jak podaje autor testu, dokładność, harmonia ruchów, „czucie czasu”, koncentracja uwagi i specjalna zdolność do wykonywania obrotów (tzw. rotacyjność) (Starosta 1993).

Analityczne testy motoryczne służą do oceny jednego komponentu koordynacji ruchowej. Wśród takich testów wymienić można następujące (Raczek i in. 2002):

1. testy oceniające zdolność różnicowania kinestetycznego:

· „Opanowanie podwieszonej piłeczki” – „chwytanie” piłeczki podwieszonej do kubka;

· „Skoki na linię” – zeskok ze skrzyni do celu;

· „Rzut piłeczką do celu stojąc tyłem”;

2. testy oceniające zdolność orientacji przestrzennej:

· „Bieg do piłek” – czas dobiegu do piłek, oznaczonych kolorami, wybór piłki zgodny z kolorem podanym przez testującego;

· „Rzuty do ruchomego wahadła”;

· „Marsz do celu” – z zasłoniętymi oczami;

3. testy oceniające szybkość reakcji:

· „Zatrzymanie toczącej się piłki”;

· „Zatrzymanie opadającej tarczy”;

· „Chwyt pałeczki Ditricha”;

4. testy oceniające równowagę:

· „Test Flaminga” – utrzymanie równowagi w pozycji flaminga;

· „Marsz po rozecie Mekoty” – marsz równoważny;

5. testy oceniające zdolność rytmizacji:

· „Bieg w zadanym rytmie”;

6. testy oceniające zdolność sprzężenia:

· „Przekładanie laski gimnastycznej” – przekładanie laski pod nogami;

· „Trzy przewroty w przód” – czas wykonania trzech przewrotów;

7. testy oceniające zdolność dostosowania motorycznego:

· „Bieg wahadłowy 3x10m”.

W doborze testów i konstrukcji prób koordynacji ruchowej w tenisie stołowym uwzględnić należy specyficzne wymogi tej dyscypliny, a więc m.in. konieczność szybkiego reagowania w zmiennych sytuacjach, zmiany kierunków przemieszczania się na małej przestrzeni, orientację w przestrzeni w stosunku do piłki, przeciwnika i stołu, różnicowanie i adekwatne dozowanie siły i szybkości ruchów oraz sprzężenie i dostosowanie się do zaistniałych sytuacji. Dlatego też przy ocenie koordynacji ruchowej w tenisie stołowym wykorzystuje się przedstawione poniżej testy i próby.

Z testów tzw. zwinności najczęściej stosowanym i mającym duże wartości diagnostyczne jest test „biegu po kopercie”. Jest to test kompleksowy, w którym oceniane są (choć w niejednakowym stopniu) różne komponenty koordynacji ruchowej: sprzężenie, dostosowanie, szybkie reagowanie i orientację. Pamiętać trzeba, iż w próbie tej, jak i w innych testach zwinnościowych, duże znaczenie dla wyniku testu mają możliwości siłowo – szybkościowe badanego.

Opis testu: Badany pokonać musi trzykrotnie trasę, omijając pięć chorągiewek. Cztery chorągiewki wyznaczają prostokąt 3m. X 5m. Piąta znajduje się w środku prostokąta. Trasa pojedynczego przebiegu prowadzi po krótkiej prostej, następnie do środka i znowu po drugiej krótkiej prostej i do środka. „Wierzchołkowe” chorągiewki należy ominąć (nie można dotknąć) z prawej strony, a środkową z lewej. Mierzony jest czas trzykrotnego przebiegu.

Z testów analitycznych często wykorzystywaną i zalecaną próbą jest „chwyt pałeczki Ditricha. Jest to próba, w której mierzy się szybkość reakcji – jak już napisano, niezwykle ważny aspekt koordynacji ruchowej w tenisie stołowym.

Opis testu: Badany siedzi okrakiem na krześle twarzą do oparcia, na którym kładzie przedramię (opierając je w połowie długości), cztery palce ręki są wyprostowane i zwarte a kciuk odwiedziony. Testujący trzyma laskę o średnicy i długości 50 cm, na której zaznaczona jest podziałka centymetrowa na całej długości. Dolny koniec laski (0 cm) znajduje się na wysokości dolnej krawędzi dłoni badanego w odległości ok. 1 cm od jego ręki. Testujący puszcza laskę w dowolnym momencie. Zadaniem badanego jest, poprzez zaciśnięcie dłoni, chwycić laskę. Mierzona jest odległość od punktu 0 do miejsca chwytu (dolna krawędź).

Godną polecenia jest próba podbijania piłki rakietką z wykonywaniem przysiadów – bardzo często stosowana przez trenerów w pracy z początkującymi tenisistami stołowymi. Może być pomocna w ocenie poziomu panowania nad piłką. W próbie tej oceniane są kompleksowo następujące aspekty koordynacji ruchowej: kinestetyczne różnicowanie (dozowanie siły, ułożenie rakietki), orientacja przestrzenna (trafienie w piłkę), szybkie reagowanie (reakcja na niespodziewane, niedokładne odbicie się piłki) oraz sprzężenie. Próba ta stanowi podstawę do wstępnej oceny wymienionych komponentów koordynacji ruchowej a także szybkości uczenia się (wykonywanie próby na przykład 2 razy w tygodniu).

Opis testu: Badany staje w kole o średnicy 2 metrów z rakietką i piłeczką. Próba polega na podbijaniu piłki rakietką do góry, jak najwięcej razy, naprzemiennie (raz forhendem i raz bekhendem) i jednoczesnym wykonywaniu przysiadów. Próbę wykonuje się od momentu „start” do upuszczenia piłki.


Często i regularnie stosowana przez autora niniejszej pracy jest próba zbierania piłek. Jest to próba pomysłu autora.

Opis testu: Próba polega na jak najszybszym przeniesieniu piłeczek. Na jednej połowie stołu znajdują się cztery koszyczki – dwa w dwóch narożnikach stołu a dwa przy brzegach stołu przy siatce (po obydwu stronach), ponumerowane po kolei 1, 2, 3, 4. W koszyczku pierwszym i drugim znajdują się piłki – po cztery w każdym. Próba polega na jak najszybszym przeniesieniu piłek z koszyczka nr 1 do koszyczka nr 3 i z koszyczka nr 2 do 4. Wykonać to trzeba ręką “grającą” i jednorazowo można przenosić tylko jedną piłkę. Piłki muszą być wkładane do koszyków, a nie rzucane. Mierzy się czas wykonania próby, od momentu “start” do momentu włożenia ostatniej piłki do koszyka nr 4. Przemieszczać się można dowolnym krokiem i dowolną techniką wykonywać zadanie.

W próbie tej kompleksowo badane są następujące aspekty: zwinność (przemieszczanie się wokół stołu ze zmianą kierunku), sprzężenie (łączenie biegu i wykonywania precyzyjnych czynności rękoma) oraz niewątpliwie orientacja przestrzenna i różnicowanie kinestetyczne. Istotny wpływ na wynik ma także koncentracja uwagi, pamięć i procesy myślowe. Także w innych dyscyplinach spotykane są testy o podobnym charakterze i też często podkreśla się ich wartość dla oceny koordynacji ruchowej (Królak 1997).

Inną próbą, którą wykorzystuje autor, jest próba czucia piłki.

Opis testu: Próba ta polega na zagraniu (trafieniu) dwudziestu piłeczek do trzech koszyczków, umieszczonych po drugiej stronie stołu. Jeden z koszyczków znajduje się na środku, zaraz za siatką a dwa w dwóch narożnikach, na końcowej linii stołu. Zadaniem testowanego jest trafić do koszyczków w następującej sekwencji: uderzając piłkę forhendem z narożnika forhendowego - do koszyczka po przekątnej stołu, następnie do środkowego, po czym, uderzając bekhendem z narożnika bekhendowego - do koszyczka po przekątnej stołu, po czym do środkowego. W ten sposób aż do wykorzystania wszystkich dwudziestu piłeczek. Próbę należy wykonać w czasie 60 sekund. Dokładność a więc i poziom wykonania testu określa liczba piłek umieszczonych w poszczególnych koszyczkach. Sposób wykonania uderzenia jest dowolny.

Jest to próba pomysłu autora niniejszej pracy. W znacznym stopniu umożliwia ona ocenę tzw. czucia piłki, czyli panowania nad piłką, umożliwiającego trafienie piłką do celu(a więc zmiana parametrów siły, z jaką się piłkę uderza, zmiana ustawienia kąta rakietki itp.). Można więc mówić o ocenie poziomu zdolności różnicowania kinestetycznego. Niewątpliwie również oceniane aspekty to sprzężenie, orientacja przestrzenna (związana z ciągłą zmianą pozycji względem stołu i jednocześnie koniecznością wykonania precyzyjnego działania). Próbę należy wykonać z najwyższą dokładnością i szybko, co wiąże się z dużym zaangażowaniem procesów sterowania i regulacji ruchu. W celu najlepszego wykonania próby trzeba utrzymać maksymalną koncentrację uwagi w warunkach stresu. 

5.  Podsumowanie

Wszystkie opisane wyżej próby można stosować niezależnie. Oceniają one przecież różne aspekty koordynacji ruchowej i stosowane razem dają pełniejszy obraz jej poziomu. Niektórzy autorzy (Raczek i in. 2002) mówią o celowym sporządzaniu „profilu” sprawności koordynacyjnej zawodników za pomocą wyników pomiarów różnymi testami.

Poprzez regularne stosowanie wszystkich lub wybranych testów można dokonywać obserwacji i analizować:

· poziom wyników wśród grup początkujących w celu wyłonienia najzdolniejszych;

· progresję wyników poszczególnych zawodników;

· skuteczność stosowanych środków treningowych z zakresu kształtowania koordynacji ruchowej;

· występowanie zjawiska tzw. bariery koordynacyjnej;

· związek wyników testu z poziomem sportowym;

· związek wyników testu z wynikami sprawdzianów innych sfer sprawności zawodnika, dzięki czemu możliwy jest skuteczniejszy dobór środków treningowych.
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