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1 BEVEZETES

Kozel 20 éve foglalkozom az asztalitenisz sportaggal. El6szor
édesapam vitt le a lakasunkhoz kozel esé asztalitenisz csarnokba, ahol
egybdl megfogott ez a csodalatos sportdg. Nagy szerepe volt ebben
akkori edzémnek, Balogh Jézsefnek, aki hamar megszerettette velem az
asztaliteniszt. Az edzésekrdl szinte sohasem hianyoztam és rengeteg
versenyen vettem részt. Igaz nem lettem élsportolo, de jatszottam az NB-s
bajnoksagban is és sok szép eredményem van. Témavalasztasom egyik
indoka tehat az, hogy versenyszerlien asztaliteniszezem mind a mai
napig. A masik pedig az, hogy viszonylag koran elhataroztam, hogy
kés6bb edzbként szeretnék az asztalitenisszel foglalkozni. Ebben késébbi
edzém Popovics Janos adott igen nagy segitséget. O mar 19 éves
koromban felkarolt és segédedzdjeként sok hasznos tanaccsal ellatott. A
vele valé k6z6s munka soran értettem meg, hogy milyen nagyszeri érzés,
ha egy kezdd kezébe el6szor adunk Utét és folyamatosan latjuk a
fejlédéseét.

Ez adott indittatast arra, hogy késébb elvégezzem a Budapesti TF

k6zépfoku edzbi szakat, és edzém tavozasa utan pedig - immar 7 éve - én
foglalkozzam Kaposvaron az utanpaétlas-neveléssel.
Mindezeken kivul a Kaposvari Tanitoképz6 Fdiskola Tanito-testneveld
Szakanak elvégzését kdvetben egy kaposvari altalanos iskolaban tanitok
6 éve testnevelést, ahol szintén ,el6kerll” az asztalitenisz a testnevelés
orakon, szakkorokon, délutanos foglalkozasokon.

Szakdolgozatom témajaul ugy érzem, tehat nem is valaszthattam
volna mast, mint az asztalitenisz sportagat és azon belll is annak egyik
legsarkalatosabb pontjat, a technika tanitdsat. Ezen téma ugyanis
asztalitenisszel foglalkozé edzéként és testnevelést tanitd pedagogusként
mindennapi feladatként jelenik meg munkam soran.

Véleményem szerint viszonylag kevés és manapsag elavult (1987-

es kiadasu: irta Dr. Ormai Laszld) hazai szakirodalom jelent meg ebben



témakoérben. Ezen kivil csak egy Uj (2004-ben megjelent) német és svajci
szakemberek altal irt kézikdnyv foglalkozik az asztalitenisz technikajaval, s
ez sem elég atfogd és pontos.
Ezért dolgozatom az el6bb emlitett szakirodalmak ma is hasznalhato
részeire, de fOleg az asztalitenisszel foglalkozd hozzaért6 szakemberek
véleményére épul.
Mindezeken kivul az interneten megjelend publikaciok, képek, illetve
illusztracidk és nem utols6 sorban sajat gyakorlati tapasztalataim is
megjelennek szakdolgozatomban, valamint fontosnak tartottam a neves
hazai és kulfoldi jatékosok, edzék véleményét is kikérni a témaval
kapcsolatban. Ez azonban korantsem volt olyan egyszerli, mint azt
elézetesen vartam. Sokan elfoglaltsaguk, vagy mas indokok miatt nem
tudtak a segitségemre lenni. Akadtak, akik egyaltalan nem tudtak, vagy
nem is akartak hozzaszolni. Szerencsére viszont voltak rendkivdl
megszallott és véleményem szerint kivald edz6k, akik készségesen alltak
rendelkezésemre.

Ezdton mondok koszOonetet mindazoknak a nagyszer(
szakembereknek - kilonosen Aranyosi Péternek és Karsai Ferencnek -

akik szakdolgozatom megirasaban a segitségemre voltak!



2 AZ ASZTALITENISZEZES TECHNIKAJA

2.1 Bevezetés a legkomplexebb jatékba

Miel6tt az asztaliteniszezés tanitasara részletesebben ratérnék, ugy
gondolom a technika elIméletét is roviden be kell mutatnom.

,AZ asztalitenisz az egyik legkomplexebb és leggyorsabb labdajaték
a vilagon. Ennek a sportagnak a j6 szinten valé miveléséhez harom
fontos képességre van sziukség: fizikai-, technikai- és pszichés
képessegek.
Ezzel azt hiszem minden asztalitenisszel foglalkoz6 szakember egyetért.
A jaték Osszetettségének és bonyolultsaganak bizonyitasara nézzink
azonban egy par érdekes adatot:

— a40mm atmérdji labda 120km/h-s(!) sebességgel is képes haladni
és masodpercenként 150 fordulatot is megtehet az Utéstipustol
fliggéen;

— az utést végzd kar 70km/h-s gyorsasaggal is mozoghat;

— egy versenynapon akar 3 km-t is megtehet a versenyz6, amely
nagyrészt gyors sprintekbdl all;

— a versenyz6k o6rankénti energiafelhasznalasa meghaladhatja a
kosarlabdazokét;

— egy csapatmeccs 5 o6ra hosszaig is eltarthat (maximalis
koncentracioban);

— egy versenyen a jatékos egy jatéknapon tobb mint 6 meccset is
jatszhat;

— egy vilagverseny akar 1 hétig is eltarthat, amely alatt a jatékosok
allandé stressz alatt vannak, hosszu tavu koncentraciora van
szUukséguk és kreativan, preciz mozgasokat kell kivitelezniuk. Arrol
nem is beszélve, hogy taktikailag pontosan kell eljarniuk €s minden

meccsért, szettért, pontért harcolniuk kell.”

! Aranyosi Péter



A fentiekben felsorolt megallapitasokkal,ugy gondolom, érzékeltetni
tudtam,hogy miért mondjak az asztaliteniszhez kicsit is ért6k a
legkomplexebbnek ezt a jatékot. Ezek utan azt hiszem nem is kérdés,
hogy az alaptechnikak elsajatitasa elengedhetetlen a j6 eredmény
eléréséhez, de mar az élvezhet6 asztaliteniszezéshez is. A magas szint

technika, tehat mindennek az alapja.

2.2 Az asztalitenisz technikajanak fogalma, fontossdga, célja

A technika fogalmat sokan, sokszor kuldnféle értelmezésben
hasznaljak. Az egyik megfogalmazas szerint:
.(Mozgas-) technikan (sporttechnikan) a sportagi és képességfejlesztd
mozgasok olyan formait értjik, amelyek a specialis célok eredményes
megvalositasat lehetdvé teszik.”
A masik szerint:
LA technikdn egy olyan készséget értunk,amely egy bizonyos célra
iranyulé mozgas-, optimalis motoros feladat realizalasa.”
Abban viszont mindenki egyetért, hogy minden sportag, sportjaték
mozgasszerkezetének alapja a technika.
Az asztalitenisz technikajara is tobb megfogalmazas szlletett, nézzink
ezek kozul kettét:
1. ,Az asztalitenisz-jatékban alkalmazhaté6 mozgaselemek ismeretét
és végrehaijtasi modjat nevezziik asztalitenisz-technikanak”.*
2. "Az asztalitenisz technikaja alatt értjuk az asztalitenisz
mozgasanyagat és készségeit, azok végrehajtasi és alkalmazasi
maodjait, valamint a kulonbdz6 jatékszituacidkban a jatékszabalyok

betartasat.”

* Harsanyi Laszl6: Edzéstudomany |. Dialég Campus Kiadé Budapest-Pécs 2000. 178. p.

* Aranyosi Péter
* Dr.Ormai Laszl6: Korszerii asztaliteniszezés Budapest, 1987. 39. p.

> Acs Pongrac



A szamomra a masodik megfogalmazas kozeliti meg igazan az
asztalitenisz technikajanak lényegét.

A technika Iényegének megfogalmazasanal annak fontossagara is ki kell
térnem. Mivel a mai gyors jatékban a labda a masodperc toredékéig
marad az Utén és ezalatt a rovid id6 alatt kell az ellenfél altal kapott
Jfalsokat” (labdapdrgéseket) integralni egy Vvillanas alatt, ezért
mindenféleképpen egy jO Utéstechnika kifejlesztésére kell térekednlnk.
Azaz egy tiszta, ,j0” technikara minden jatékosnak szuksége van, ha
eredmeényt akar elérni. A technika milyenségének kialakulasa az adott
jatékos fizikai és anatomiai tulajdonsagaitdl fligg. Minél magasabb a
jatékos tudasszintje annal tobbféleképpen kell tudnia az Gtéstechnikakat
varialni.

A Kkialakitott jatékstilus ezen kivll a fizikai és anatémiai adottsagoktdl is
fliggenek.

A megfogalmazhaté egyértelmi cél tehat az lehet, hogy a jatékos a
technikajat a lehetéségeihez mérten optimalis mértékben fejlessze, hogy
ugymond technikas jatékossa valva, minél jobb eredményeket érjen el a
sportagban. Aki tehat jol fogja az Utét,harmonikusan mozog, ismeri és
szabalyosan alkalmazza a kulonféle jatékelemeket az technikas
jatékosnak mondhaté. Ez azonban véleményem szerint nem mindig elég.
Hiszen lehet valaki technikas jatékos, ha kozben "elveszik a szépségben”.
Azaz nem szabad figyelmen kivll hagyni, hogy a j6 technika csak addig
udvozitd, amig az eredményesség rovasara nem megy. Szamos
alkalommal lattam mar arra példat, hogy a szépen, "technikasan” jatszo
jatékos vereséget szenvedett a jatékelemeket nem éppen szabalyosan
végrehajté ellenfelétdl.

Osszefoglaléan tehat a f6 célunk az optimalishoz kdzelitd technika
megtanitdsa kell hogy legyen, az egyéni stilus meghagyasaval,

figyelembe véve az eredményességet.



2.3 Az egyes alaptechnikai elemek fogalma, fajtai

2.3.1 Utéfogas

Fogalma:

"Azt a mddot, ahogy az Gt6t a jatékos jaték kdzben a kezében fogja,

utéfogasnak nevezzuk. Az Gt6fogast befolyasolja az Gt szerkezete,

formaja és a jatékos technikaja.”

Mivel a legtdbb jatékos a klasszikus eurdpai Ut6fogassal jatszik és én is

ezt tanitom jatékosaimnak, ezért erre térnék ki részletesebben a masikat

csak roviden, képekben bemutatom.

Fajtai:

1.

Hagyomanyos, klasszikus (ortodox) europai Utéfogas, amelynél az
uté mindkét oldalaval jatszanak, vizszintesen tartjak az utét, azaz a
nyél a kar meghosszabbitasaként szerepel. Az Ut6 lapjanak
szegélye az alkar peremének meghosszabbitasa. Az Ut6 éléhez
minél kdzelebb, a kisujj, a gylris- és a kdzépsé ujj atfogja a nyelet,
ami az utést végz6 kar leghevesebb mozdulatai ellenére sem
fordulhat el a kézben. A nagyujj és a mutatoujj parhuzamosan
fekszik az Utéfelllet alsé peremén, a nagyujj a tenyeres-, a
mutatéujj a fonak oldalon. Az Ut tenyérbe illesztésénél fontos még
kitérni arra. hogy a mutatéujj és a hivelykujj kozotti lagy rész
kozepén kell hogy elhelyezkedjen az Utblap éle. Ez azért lényeges,
mert ez befolyasolhatja az Gt6tartas szogét és a tenyeres vagy

fonak Utés pontos kivitelezését.

% Dr.Ormai LaszIé: Korszer(i asztaliteniszezés Budapest, 1987. 40. p.



1.kép: Az eurdpai Utéfogas helyes végrehaijtas 3 oldalrol

2. Tollszarfogasos Ut6fogas, amelynél a nyél figgbleges iranyban a
kar sikjara merdlegesen helyezkedik el. Ennél két alapvetd
fogasmaddot kuldonbdztetliink meg:

— japan fogasmaod:

2.kép: A japan t6fogas 3 oldalrol

— kinai fogasmad:

3.kép: A kinai ut6fogas 3 oldalrol
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2.3.2 Alapallas

Fogalma:

"Az asztalitenisz-alapallas azt a testhelyzetet jeldli, amellyel az
asztaliteniszez6 jatékos az ellenfél labdajanak a fogadasara

(megjatszasara) felkésziil.”’

Fajtai:

Az alapallasok sokfélék lehetnek. Az asztal mogotti térbeli elhelyezkedés,
a jatékos testalkata, izomzata, fizikai felkészultsége, jatékstilusa. Nézzik a

legutébb emlitett szerinti alapallasokat:

Jatékstilus alapjan:

— veédekez6 stilusu versenyzdk: Az asztal mogott mintegy 60-100cm-
re, az asztal felez6vonalatol kissé balra, kis terpeszben (35-45 cm),
jobb labbal kissé elbérébb, a testsulyt a bal labra helyezve allnak.

— az asztal kdzelében droppol6 vagy mindkét oldalrdl csapott Gtéssel
tamado jatékosok: az asztal mogott 30-50cm-re, az asztal
felez6vonalatdl kissé balra, nagyobb terpeszben (45-50cm),
nagyjabol parhuzamos labtartassal helyezkednek el.

— a porgetéses tdmadojatékosok: az asztal bal oldali részén, illetve
sok esetben az asztal meghosszabbitott bal oldali vonalan kivdl,
mintegy 60-100cm-re az asztal mogott, bal labbal elére,mély,
széles (45-60cm) terpeszallasban,kissé jobbra forduld torzs-, csip6-

és labtartassal foglaljak el kiinduldhelyzetiket.

7 Dr.Ormai LaszI6: Korszerii asztaliteniszezés Budapest, 1987. 57. p.
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Mindezekhez tartozik, hogy a mai gyors jatékban nagyon ritka az a

jatékos, aki csak tisztan porgetéses tamadd vagy védekez6 stilust jatszik.

Az alapallas is ehhez mérten inkabb az ,agressziv’ gyors tamadodjatékos

alaphelyzetéhez kozelit.

Altalanosan megallapithato tehat, hogy

az alapallasban olyan testtartast kell felvenni, amelybdl a
leggyorsabban, a legkisebb erdraforditassal végre lehet hajtani a
szukséges mozgasokat.

a vallszélességnyi terpeszallas a talp felé nyitottabb, mint a
sarkaknal;

a testsuly a labujjakon és a talpon egyenletesen oszlik el a két
labon;

a sarkak kissé emeltek;

a térdek hajlitottak, befelé délnek, a kdzottuk 1évd tavolsag kisebb a
sarkak tavolsaganal,a torzs kissé elére dél;

a vallak tartasa laza,az Ut6t tartd kar konyokben derékszogben
hajlik és a test el6tt helyezkedik el;

a fej emelt, a tekintet elére iranyul, hogy a jatékos nyomon
kovethesse a labda utjat;

az egész testtartas laza.

™.
)

¥ V. Samsonov fonak alapallasa
? J. Persson tenyeres alapallasa

12



A l1ab, fej, kar és a torzs mozgasai

,Az asztaliteniszben labmunkan azokat a mozgasokat, mozgassorozatokat
ertjlk, amelyek a labda megjatszasa érdekében helyvaltoztatassal
jarnak.”™ A labmunkanak a mai gyors jatékban igen nagy szerepe van.
Ahhoz,hogy megfelel§ testhelyzetben legyen a jatékos a labda
megjatszasahoz mozognia kell. A labmunka minden stilusu jatékosnal
donté mértékben meghatarozza az eredményességet. A j6 labmunka
részben adottsag, részben pedig gyakorlas kovetkezménye.
A labmunka altal megvaldsitott mozgas iranya is tobbféle lehet, de a 6
iranyok a kovetkezok:

— oldaliranyu mozgas jobbra, balra sasszékkal

— oldaliranyu mozgasok jobbra, balra keresztlépéssel

— mélységi mozgasok el6re vagy hatra tamadolépéssel

— mélységi mozgasok elbére vagy hatra ugrassal
Megallapithaté meég, hogy kulonbozd jatékstilusokhoz mas-mas jellegl
labmunka szukséges és szinte minden technikai elem is mas laballast
kovetel (errél részletesebben a jatékelemeknél).
A helyes labmunka jellemzéi, kdvetelményei a kdvetkezok:

— az egész test harmonikus 6sszmunkajaval valosul meg;

— elmozdulaskor a jatékos két laba nagyjabol egyidében mozdul,

alacsonyan repll, lehetévé téve a zokkenémentes talajfogast;
— minden utés végrehajtasa utan a legrovidebb idén belll vissza kell
térni a kiindul6 helyzetbe;

— a gyors mozgashoz megfelel§ gyorserd szukséges;

— a j6 labmunka kialakulasanak alapfeltétele a futas;

— altaldban a mozgasiranyhoz kozelebb allé labbal kell a mozgast

megkezdeni (néha ettél el lehet térni pl. keresztlépés);

10 Dr Ormai LaszI6: Korszerii asztaliteniszezés Budapest, 1987. 64. p.
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— a mozgasnak fel kell vennie a jaték (a labda) ritmusat a pontos
talalat végrehajtasa és az eredményesség érdekében.

A kar, a torzs és a fej mozgasaira-mivel ezek az egyes utésfajtak ,jegyeit”
hordozzak magukon-a jatékelemek bemutatasanal, teszek utalasokat,de
néhany dolgot kulon is kiemelek.
Az asztaliteniszez6 toérzse allandé mozgasban van, szerepe van a helyes
technika végrehajtasaban és az Ut6éer6 novelésében. Gyakorlati
tapasztalataim is arra mutatnak, hogy gyakori hiba, kulondsen a néknél,
hogy mereven tartjdk a torzsiket, belellnek az alapallasba, nem
hasznaljak a csipéjuket, ezaltal sokat hibaznak az Utések végrehajtasakor.
Az utést végrehajto kar mozgasat illetéen elmondhatd, hogy az ne
szoruljon a testhez, laza, lendithet6 allapotban legyen. Mozgasiranya
pedig az elfoglalt helyzettdl, az érkezd labda iranyatdl és becsapddasi
pontjatol, valamint az alkalmazandé jatékelemtdl fugg.
A szabad kar mozgasa sem elhanyagolhaté. F6 feladata az (tés
végrehajtasaig a lenditéerd novelésének segitése. Ekkor kdnyokben
hajlitva all és az utést végrehajtdé karral azonos uUtemben és iranyban
mozog. Az Utés végrehajtasa utan pedig fékezbszerepe van azzal, hogy
az utés iranyaval ellenkez6 iranyban mozog.
A fejnek kovetnie kell a torzs mozgasait, és lehetévé kell tennie a labda
allando ,szemmel tartasat”.
A kulonboz6 testrészek mozgasai kozott dsszhangnak kell lennie, mert a
mozgasok hatasfoka, eredményessége csak igy lehet optimalis. A lab
,Lamogatja” a torzset a labizlletekbdl j6vé impulzusokon (lab — csip6 -
torzs-vall — kar - csuklo) keresztil. A testsulyathelyezéseknél ezt

kulonosen ki lenhet hasznalni.
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'"'J. 0. Waldner ldbmunkaja szinte a talaj felett
"2 Tieyana tenyeres elétt
1 Wang Hao tenyeres porgetés utan
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2.3.3 A labda roppalyaja, labdatalalati pontok, titéallasok

A mechanikai és aerodinamikai torvényszer(iségek asztaliteniszben vald
érvényesulését csak a technika tanitdsaval kapcsolatba hozhatd részeit
szeretném taglalni.
A megutott labda roppalyaja a labda és az Gt lapjanak talalkozasakor
létrejott szogtdl (Utbszdg vagy utballas), az Ut6 mozgasi iranyatdl és a
labda sajat tengelye koruli forgasatdl fugg. Ezeken kivll a labdanak az
utéssel adott inditobnyomaték, a ra haté nehézségi er6 és légellenallas is
befolyassal van a labda roppalyajara.
A mar elébb emlitett sajat tengelye kortili ,Jabdaforgas” kétféle lehet:

1. Elére forgdé vagy mas néven porgetett labda.

2. Hatrafelé forgd vagy nyesett labda.
A jaték soran ennek — azaz hogy merre forog a labda — nagyon nagy
jelentésége van. A jatékos felé érkez6 labda forgasa — mivel forgas nélkl
érkez6 labda szinte alig van a mai jatékban — ugyanis nagymértékben
meghatarozza, hogy milyen Utésfajtat valaszt és azt hogyan kivitelezi.
A labda pontos eltalalasahoz j6 ,el6vételezési képesseg” szukséges. Ez
annyit jelent, hogy a masodperc tort része alatt elére ki kell tudni
szamitani, hogy hova és milyen porgéssel érkezik a labda,majd
elddnteni,hogy milyen utésfajtaval és Ut6szoggel illetve a Iégtérben hol

talaljuk el a labdat.

A labdatalalati pontokat —azaz, hogy az asztalra valdé becsapddasa utan

hol talalhatjuk el a I1égtérben a labdat — a kovetkezbk lehetnek:
1. Emelked6 fazisban (felszalldéagban).

2. A legmagasabb ponton (tet6ponton).

3. Ereszked6 fazisban (leszalldéagban).
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Labdatalalati pontok

A kovetkez6 tablazat az egyes labdatalalati pontokon végrehajthaté

utéstechnikakat mutatja:

A
Ereszkedd
Emelkedd fazisban | legmagasabb .
fazisban
ponton
) ) Pdrgetés
Porgetés o . ]
A Befejez6 kontra | Porgetés
Kontra (tenyeres, o
végrehajth ] (tenyeres, Dobalas
fonak) . .
até . . fonak) Mentés
L . | Befejezb leporgetés . .
utéstechni Inditas Védés
Dropp ] ]
kak ] Dropp, kezelés | Nyesés
Nyesés

Nyesés
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A lehetséges Utdallasok (Ut6észogek) — azaz, hogy az asztallap sikjahoz

mérten milyen szdgben tartjuk az Gt6t-a kovetkezbk lehetnek:

1. Fuggdleges

2. Félig zart

3. Zart
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4. Félig nyitott

5. Nyitott

Az Ut6szoget a kovetkezé tényezbk befolyasoljak:
— az érkezd labda ive, forgasi sebessége és forgasi iranya;
— a labda asztallaphoz viszonyitott magassaga és a halétél vald
tavolsaga a megutés pillanataban;
— a hasznalt Gtéboritas milyensége (sima vagy szemcsés, kemény

vagy puha)
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2.3.4 Utésfazisok meghatarozasa, szerepe

Az asztalitenisz Utéstechnikait a mozgasanalizis szempontjabdl tobbféle
fazisra oszthatjuk. Ezek a fazis-meghatarozasok rendkivil fontosak a
kildnbdzd technikai elemek elsajatitdsanal (a kezd6k oktatéasanal),
tovabba a késdbbi analizisnél, illetve a technika javitasanal. A
fazisszerkezet azonnal szemlélteti az elkdvetett hibat és a segit a
korrekcioban. Egy bizonyos uUtésfajta oktatdsanal vagy alkalmazasanal
tisztaban kell lenni azzal,hogy ezeket a mozdulatokat helyesen csak tobb
testrész(kar,lab,torzs) o6sszehangolt mozgasaval tudjuk kivitelezni.
Rengeteg hiba szarmazik abbdl, ha az oktatasnal csak a karra, vallra,
csukléra vagy az utdére vonatkozé instrukcidokkal latjuk el a jatékost.
Mindenképpen ki kell térni a labra,torzsre,a test sulypontjara és az egész
test 0sszehangolt mikodésére vonatkozé teendbkre az egyes technikai
elemek oktatasa vagy a hibajavitas soran.

Az Utések 3 fazisa ezek szerepe és jellemzbik a kdvetkezék:

1. El6készité vagy lendiletvételi fazis:

Ez biztosit eléfeltételt az optimalis, gazdasagos és hatékony kivitelezést
(el6készitést) az Utésnek. A lendlletvétel ellenkezé iranyba térténik, mint
az Utés és mértékét (mennyire vissziuk hatra, illetve engedjik le az Gt6t)
mindig a mindenkori kapott labda milyensége (forgasanak iranya,
sebessége) hatarozza meg. A lendlletvétel azutan toérténik, amikor
észleltik a labdat, eldontottik a kovetkezd UGtés fajtajat és felvettlik a
kiindulasi poziciot. Az Ut6 szogét is pontosan be kell allitanunk, majd
amikor hatravisszuk az Ut6t (lenduletvételnél) az utd szogét lehetbleg nem
valtoztatjuk meg (hibaforras lehet ugyanis).

2. Talalati vagy kontakt fazis:

A talalat az Utés f6 funkcidja az el6zének (lendlletvétel), illetve a
kovetkezbnek (kivezetd fazis) csak segédszerepe van az Utések

végrehajtasanal.
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Ennél a fazisnal 0Osszegz6dnek a tObbi testrész altal indikalt
mozgasimpulzusok. A labdatalalat helyét (a labda tetejét, oldalat vagy alsé
részeét), illetve az Utés erdsségét az hatarozza meg, hogy milyen funkciét
szanunk az utésnek. Példaul, ha az ellenfél altal er6sen megnyesett,
hatrafelé porgé labdat akarjuk porgetéssel atitni, akkor a labda oldalat
illetve kissé az aljat (a nyesés mértékétdl fuggben) ,vékonyan, alig
erintve’kel a labdat porgetéssel eltalalni. Ebben a fazisban mar nem lehet
valtoztatni igazan az Gtésen.

3. Kivezetési vagy végfazis:

Ezt az utolsé segédfazisnak is titulalhatjuk. Az Utések kdzotti atmeneti
idészakban (a talalat és a lendit6fazis kozott) megy végbe. Fontos, hogy
Osszefuggésben kell lennie a kdvetkez6 Utéssel (Meddig visszik az Gtét a

talalat utan? Milyen gyorsan inditjuk a visszahuzast?)

T.Boll a lenduletvételi fazisban Z.Yyning a talalati fazisaban
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Jakab J. a fonak végfazisaban Utésfazisok
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2.3.5Az egyes utéstechnikak fajtai, meghatarozasa, célja

Az asztalitenisz Utéstechnikain azokat az GUtésmodokat értjuk, amellyel a
jatékos a labdat az ellenfél térfelére juttatja.
Az Utéstechnikakat tobbféle mddszer szerint osztalyozhatjuk:
Modszertani szempontok alapjan:
— alaputések;
— durva formak;
— finom formak.
Technikai szempontok alapjan:
— tamaddtechnikak;
— veédbtechnikak
Aszerint, ahogy az ut6 eltalalja a labdat:
— érint6legesen felllrdl;
— alulrdl; kdzépen hatulrdl;
— egy adott szdgben a labda roppalyajahoz képest (oldalpdrgetés)
Az utéstechnikak fajtai:
1) Adogatasok (szervak):
a) tenyeres:-nyesett,-porgetett,-oldalpdrgetett;-ttott-tolt;-6sszetett
b) fonak: - nyesett, - pdorgetett, - oldalporgetett; - Gtott - tolt; - Osszetett
2) Adogatasok fogadasa (szervafogadas):
a) porgetéssel;
b
c
d
e

) nyeséssel;
) kontraval
) droppal;
) tolassal;
f) magas utéssel (dobalassal)
3) Védekezd jellegli Utések:
a) Tenyeres nyesd Utés (nyeseés)
b) Fonak nyesf utés (nyesés)

c) Told utés (tolas)
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d) Dropp utés (félropte)
e) Magas Utés (dobalas)
4) Tamado jellegl Utések
a) Tenyeres huzott Utés
) Tenyeres csapott Gtés
c) Tenyeres kontra Utés
) Tenyeres porget6 Utés (porgetés)
) Fonak huzott Utés
f) Fonak csapott Utés
g) Fonak kontra tés
h) Fonak porget6 Utés (pdrgetés)
— lassu, magas tenyeres, fonak (fliggéleges siku) porgetés;
— gyors tenyeres, fonak porgetés;
— tenyeres, fonak oldalpoérgetés;

— tenyeres, fonak visszaporgetés

Az egyes technikdk meghatarozasat neheziti, hogy végrehajtasi
modjukat nagyon sok tényezd befolyasolhatja(pl a labda forgasa,irany
stb.) illetve az a tény,hogy nem készilt egységes terminoldgia az
utéstechnikak pontos leirasara. Dr. Ormai Laszl6: Korszerl
asztaliteniszezés ciml konyvében és az 1014 asztalitenisz jaték és
gyakorlat cimi kézikonyvben megtalalhatiuk az egyes jatékelemek
részletes elemzését. Ezt én inkabb a mellékelt DVD — film segitségével
mutatom be. Ugy vélem ugyanis — mivel egy kép annyit ér, mint ezer sz6 —
igy szemléletesebben, gyakorlatiasabban és nem utolsé sorban az oktatas

szempontjabdl hasznalhatébb mddon térek ki az Utéstechnikakra.
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A kovetkez6 ket képen is azt lathatjuk, hogy ugyanazon jatékelem
ugyanazon jatékosnal mennyire kuldnb6zd és az adott jatékhelyzettdl

fuggé:

Chen Weixing labdakezelése 1. Chen Weixing labdakezelése 2.

A kovetkezd tablazatban dsszefoglaltam az egyes jatékelemek céljat:

Technikai elem .
i Célja
megnevezése
-Olyan porgéseket adnia labdaba, amelyekbél
az ellenfél nem tud tamadast inditani, vagy
egyaltalan nem tudja visszaadni a labdat.
Adogatasok Mindezt olyan mozdulatokkal kell végrehajtani,
amelyekbdl az ellenfél nem tud kdvetkeztetni a
labda viselkedésére.
-Az ellenfélre ,raerdltetni” sajat akaratunkat.
Az adogaté altal adott labdat visszajuttatni
Adogatasok
annak térfelére oly médon, hogy az abbdl nem-
fogadasa _ _
vagy nehezen tud tamadast inditani, vagy
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egyaltalan nem tudja visszaadni a labdat

Tenyeres, fonak
kontra ltés

A Kkil6nbdz6 tamadd (huzott, csapott, porgetett,
kontra) Utések visszaadasa gyors rovid tenyeres
illetve fonak kontra mozdulattal ugy, illetve olyan
helyre, ahonnan az ellenfél nem tudja
visszaadni, vagy nem tud tédmadast

kezdeményezni.

Tenyeres, fonak

porgeto utés

A kilénb6z6 tamadod (huzott, csapott, porgetett,
kontra), illetve védekez6 (nyesés, tolas, dropp)
jellegii Utések visszaadasa tenyeres illetve
fondk porgeté mozdulattal (a helyzetnek
megfelelbt kivalasztva) ugy, illetve olyan helyre,
ahonnan az ellenfél nem tudja visszaadni, vagy

nem tud tdmadast kezdeményezni.

Tenyeres, fonak

csapott lités

A nyesett, tolt, droppolt, dobalt Ilabdak
letdamadasa széles, nagy ereji mozdulatokkal

(,ziccer ités”). Befejezé (ités végrehajtasa

Tenyeres, fonak

huzott ltés

Az ellenfél megtévesztése az Ut6 alulrd felfelé
és hatulrdl elére iranyuld mozgatasaval (gyors

csuklomozgassal)

Tenyeres, fonak

nyesés

A Kuldénb6z6 modon érkezé labdak visszaadasa
az asztal felett vagy attdl tavol, a labda alsé
vagy oldals6 részének eltalalasaval ugy illetve
olyan helyre, ahonnan az ellenfél nem tudja
visszaadni, vagy ne tudjon tamadast

kezdeményezni beldle.

Tenyeres, fonak
labdatartas (tolas)

Az ellenfél megtévesztése (ne tudja
megkulonboztetni a nyesett-tél) az Gt6 hatulrdl
elére és kissé alulrol felfelé tolasaval (nem

nyesés!).

Tenyeres, fonak

Az ellenfél hibara késztetése alulrél felfelé
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magas lités
(dobalas)

utésig.

iranyuld6 mozdulattal -, magas ivben atutve a

labdat. A masik cél az idényerés a kodvetkezd

Tenyeres, fonak
labdakezelés

(dropp v. félropte)

az ellenfél

raallni!)

Az asztalrdl felpattand labda felszalld6 agban
valé minél gyorsabban torténd visszaadasaval

hibara késztetése.(nincs

ideje

A kulonboz6 labdak visszaadasanak mddja az egyes utéstechnikakkal:

Az elbre-
forgo
(porgetett)
labda

visszaadasa

Droppal Nyeséssel Porgetéssel Kontraval
-A  felszallo-
agban
(leporgetés), |-A tetéponton

A felszalléag
elején, az
utészog

fuggélegesnél
zartabba
tételével az
utdé vizszintes
iranyua eldre

tolasaval.

A
leszalléagban
eltalalva, az
utészog
nyitotta
tételével
(mértéke a
porgeéstaol
fugg!)
lefelé iranyuld

fentrol

nyesé6
mozdulattal,
ugyanolyan
iranyban,
ahogy a labda

porog

az utészog
szinte teljesen
zartta

tételével, az
felett,

elére

asztal
gyors
iranyuld,
rovid, porgetd
mozdulattal;
-A
leszallébagban,
az utdészog
fuggélegesnél
zartabba
tételével, az
asztaltol
tavolabb,

elére iranyulo,

vagy egy kissé
elébb eltalalva a
labdat,a
porgésnek
megfelel
utészoggel,gyors
elére iranyuld
kontramozdulattal,

-A leszall6 agon

eltalalva
(dobalas), nyitott
utészoggel, alulrol
felfelé iranyulo
mozdulattal az
asztalhoz  kozel
vagy tavolabb
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hosszabb,

porgetd
mozdulattal;
-A
felszalloagban,
L A nyesett labda
az utészog ) )
. . kontraval valo
szinte teljesen _ .
. visszaadasa nem
nyitotta .
A lehetséges,
tetelevel, az o .
leszalloagban | helyette a tolo
asztal felett, ) )
o | eltaldlva, az | Gtést (tolas)
A felszallé ag | gyors elére | ]
- o .. | utészog alkalmazzak a
elejen, az | iranyuld, rovid, o )
] . B nyitotta nyesés helyett az
A hatra- Utészog nyeso D .
. Y . tetelevel ellenfél
forgé fuggblegesnél | mozdulattal;
_ ] (mértéke a | megtévesztéseére.
(nyesett) nyitottabba -A L ) L
o o porgestol Ennél az Gt6 nem
labda tetelével,az leszalléagban, | . . .
] ] L ... |fugg!) lentrdl| ,vag ala” a
visszaadasa | Ut6 vizszintes | az utdészog
. ) felfelé labdanak, hanem
iranyd  elGre | fuggblegesnel | | . o L
o . . iranyulo hatulrol elére és
tolasaval. nyitottabba o )
o hosszabb kisse alulrol
tételével, az| ] o )
porgetd felfelé iranyulo
asztaltol
mozdulattal mozdulattal

tavolabb, elére
iranyulo,
hosszabb,
nyesé6

mozdulattal

utkdzik a labdaval
(,puha labda”)
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Az oldaliranyban
forgo

labdavisszaadasa

A felszall6é ag
elején, az
utészog
oldaliranyu
elforditasaval
(balra porgd
labdanal
jobbra,jobbra
porgonél
balra)és az
uté
vizszintes
iranyua eldre

tolasaval.

A tet6ponton
vagy a
leszallbagban
az Utészog
oldaliranyu

elforditasaval

(balra podrgé

labdanal
jobbra, jobbra
porgénél
balra)és az
uté oldal
iranyu el6re
tolasaval.

A tetéponton
vagy a
leszallbagban,
az utészog
oldaliranyu
elforditasaval
(balra porgd
labdanal jobbra
fonak
oldalpdrgetéssel,
jobbra poérgdénél
balra  tenyeres

oldalporgetéssel

A
tetéponton
eltalalva a
labdat,
gyors elére
iranyulo
mozdulattal
a labda
porgését
figyelembe
vevd

utészoggel

A nem forg6 labda visszaadasa

Ez nagyon ritka (ha kicsit is, de mindig forog

valamilyen iranyban a labda), de ha eléfordul,

akkor az egyes utéstechnikak végrehajtasanal

leirtak szerint kell eljarni
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3 AZ ASZTALITENISZ TECHNIKAJANAK TANITASA

3.1 A TECHNIKA OKTATASANAK GYAKORLATA

3.1.1 Bevezetés, kivalasztas

Az el6z6 fejezetbdl kitlinik, hogy nincs egyszeri dolga — még ha csak a
technikai oldalat nézzuk is — annak, aki ezt az igen Osszetett jatékot
tanitani szeretné. Azonban én meég is megprobalok néhany altalam — és a
szakemberek altal — fontosnak tartott Iépést leirni az asztaliteniszezés
tanitasaval kapcsolatban.

A kivalasztas, mint az oktatas els6 lépcséfoka szerintem igen fontos. A
jatszani kezd6 gyerek ,sorsa” ugyanis mar itt eldélhet. Mivel a mai jaték
igen gyors, a labda kicsi és a technikai elemek tarhaza széles, ezért a
kivalasztdas szerepe is felértékel6dott. Véleményem szerint ma a
legidealisabb a fiziologiai (értelmi, fizikai) 5-6 éves korban elkezdeni a

jatékot.

A kivalasztas kulonb6zé modjai a kdvetkezok lehetnek:

1. Alapkivalasztas vagy ,szlrés”: Ez a fizikai adottsagok vizsgalataval
torténik, hasonloéan a tébbi sportaghoz. Ezek a:
— futdégyorsasag;
— alléképesség;
— mozgaskoordinacio;
— ugyessegi vizsgalatok;
— antropoldgiai vizsgalatok;

— 0sszpontosité-, alkati képessegek
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"Az edz6i szem”Ez annyit jelent,hogy az edz6-akinél a gyerek
jelentkezik,hogy ,6 szeretne megtanulni pingpongozni”- ugyan nem
itél elsé latasra (pl. nem kildi el a testesebb nem tual Ggyes
gyereket),de szakmai tudasa,tapasztalatai és ,belsé sugallata”
alapjan el tudja donteni,hogy lehet-e ,és ha igen milyen szintl
jatékos a tanulébdl.
Folyamatos(természetes)kivalasztas(masodlagos kivalasztédas): A
gyermek, aki elkezd edzésekre jarni megérzi, rajon,hogy szeretné-e
tovabb folytatni az asztaliteniszt,azaz természetes maddon
torténik(nem tiltasra vagy kérlelésre) meg a sportaghoz valé kétédés
vagy annak befejezése.

Csoportokba sorolas: Az el6bbieken kivul van egy negyedik varians
is, amit néhany egyesuletnél alkalmaznak. Mégpedig az, hogy a
tanitvanyokat a ,j6 edz6i szemmel rendelkez6 kolléga” csoportokba
sorolja. A csoportba sorolas alapja tébbféle lehet. Az egyik-amit én
is alkalmazok - az, hogy az el6zetes ismeretei, életkora, milyenek a
gyereknek. A masik, hogy milyenek a pszichikai, értelmi, fizikai
adottsagai. Mindezeken kivul természetesen a jelentkez6k szama, a
targyi-, illetve helyi adottsagok is befolyasolhatjak a kivalasztast.

A mi egyesuletunknél az utanpétlas koruak 6t csoportban
,dolgoznak”

az els6ben (a neve kezdd csoport) az 5-9 éves kisgyermekek,
a masodikban (a neve jaték csoport) a 10-16 éves iskolasok;

a harmadikban (haladé csoport) a mar tgyesebb 9-14 éves
tanitvanyok,

a negyedikben (felnétt versenyzd csoport) a versenyeken induld
igazolt utanpotlaskoru (18 éves korig), - illetve késdbb (18 éves
kortdl) felnétt versenyz6k edzenek.

helyet adunk a szabadid6-sportoléknak és az alsébb (varosi-,

megyei) bajnoksagokban, versenyeken induléknak is. Ok egy kiildn
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otodik csoportot alkotnak soraikban fiatalokkal és idésebbekkel
egyarant.

5. A Kkivalasztas nalunk igazabdl folyamatosnak mondhaté és a
csoportok atjarhatéak. Ebbél adodik, hogy mindenki megtalalja a
szamara megfelel6 helyet, ha egy kicsit is érdeklédik a sportag irant,
igy a ,lemorzsolédas” minimalis. Ezt igazolja a folyamatosan
ndvekvo (ma 80 f6) jatékos létszam is.

Az,hogy milyen szintre jut el és egyaltalan rendszeresen foglalkozik-e az

asztalitenisszel a gyerek, az mindezeken kivul még tobb tényez6tdl is

fugg:
— csaladi kérulmények, szuléi, teruleti, gazdasagi tamogatottsag;
— az edzd személyisége, szakmai tudasa;
— az edzések helye, szinvonala, hangulata;
— atarsasag, baratok, edzéstarsa;- az életkor, tehetseg.

A kivalasztas nehézségei mar érzékeltetik, hogy bizony nem kis faba

vagja a fejszéjét, aki kezdbket tanit asztaliteniszezni. Aki viszont szereti a

sportagat és a gyerekeket, netan jatékos multtal is rendelkezik és a”jo

edzdbi szem” is a rendelkezésére all az lehet j6 edzd. Mindezekhez persze

a megfelel6 elméleti és gyakorlati szakmai tudas is szikséges, ami a

kovetkezbkben taglalt kezd6kkel val6é foglalkozas |épéseinek ismeretét is

jelenti.

3.1.2Ravezet6 gyakorlatok

A fiatalokkal foglalkozé edz6k-koztlik én is-azt szeretik, ha olyanokkal
kezdhetik a tanitast, akik még sohasem probalkoztak a jatékkal. Naluk
ugyanis nem Kkell az esetlegesen rosszul beidegz6dott mozdulatok
kijavitasaval foglalkozni. Ez sok esetben nehezebb, mint eldlrél kezdeni a
tanitast.

A ravezetd gyakorlatok szerepe korosztalyonként mas és mas. A

legidealisabb az lenne persze, ha mar iskolaskor el6tt (4-5 éves korban),
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szakember iranyitasaval kulonb6z6 ugyességdfejleszté gyakorlatokat
végeznének 1-2 éven keresztul. Erre par egyesuletnél mar vannak
prébalkozasok (pl. Statisztika, BVSC,). Nalunk a mar elébbiekben emlitett
kezdd csoportban van két-harom 4-5 éves gyermek. Tapasztalataim
szerint a velik valé foglalkozas nagyon halas, ugyanakkor sokkal
nehezebb, farasztobb, mint az idésebbekkel. A kovetkezékben a
kezdbkkel végezhet6 altalam és a szakemberek &ltal fontosnak vélt

ravezetd gyakorlatfajtat és jatékot igyekszem bemutatni:

3.1.2.1 Rahangolédas a jatékra

A sportaggal, az edzések szokasaival valo megismerkedés egyik-ha
nem a legfontosabb-eszkdze a jaték, illetve a jatékos gyakorlatok. A jol
felépitett edzés hatasara a gyerek mar koran elsajatitia, hogy a
foglalkozasnak van egy elsé (rahangold, bemelegitd) része, egy k6zépsd
(f6 része) és egy utolso (levezetd) része. A kezddknél a jatékra valo
rahangolasnak és véleményem szerint szinte az egész edzésnek
jatékokkal, jatékos gyakorlatok alkalmazasaval kell eltelnie. Kulondsen
lényeges ezt figyelembe venni, ha fiatalabb korosztallyal dolgozunk.(4-5
evesek).

A jatékos edzés és az egész asztalitenisz tanitasi folyamat kezdését
szerintem a rahangolo jatékokkal kell inditani. Nem érdemes korbe-korbe
futtatni és gimnasztikai gyakorlatokkal mar az edzés elején untatni és
megutaltatni a sportagat. Személyes tapasztalatb6l mondom, hogy a
gyerekek igénylik, varjak a jatékokat, és féleg ezért szeretnek edzésre
jarni.

A kovetkezOkben a rahangol6 jatékok csoportjait és a teljesség igénye
nélkul azok néhany fajtajat sorolom fel:

— fogojatékok (érint6fogd, fekete-fehér, szalagszerzés, Usd a

harmadikat);

— futojatékok (tliz — viz — repulé, hazatlan mokus);
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— sor-valtéversenyek kulonb6zé testhelyzetekben, eszk6zdkkel,
feladatokkal;

— labdas jatékok (vandorlabda, kidobdk, vadaszlabda, fogyasztok);

— versengések (célbadobd, gurité-, labdavezetd versenyek).

— népi jatékok (Kelj fel, Jancsil, varméta)

— sportjatékok (labdarugas, teremfoci, pokfoci)

3.1.2.2 Ismerkedés a labdaval

A labdaval val6 ismerkedés mar az el6z6ekben emlitett jatékok soran
elkezd6dik, de a tanulas ezen részében még nagyobb hangsulyt kap a
labda. Lényeges, hogy a kezdd minél tdbbfajta labdat minél tobb
testrészével és eszkdzzel ismerjen meg. gy szerez ugyanis
tapasztalatokat és koordinaciot, ligyességet (ami mint tudjuk igen fontos a
jatékban) a labdaval kapcsolatban és kdnnyebben el tudja sajatitani a
bonyolultabb mozdulatokat is. A labdaval valé ismerkedésre az edzések
barmely részében sor kerulhet, bar én féleg a f6 részben szoktam
alkalmazni, ugyanis sok id6 és figyelem kell hozza.

A labdas gyakorlatok is jatékos formaban, versengésekkel és mar az
elébb emlitettek szerint tobbféle labdaval (legtébbszdr pingponglabdaval)
torténnek, ennek fajtait mutatom most be réviden:

— labdaegyensulyozas kézen, fejen, labon, testen

— labdavezetés, - guritasok, dekazas kézzel, labbal, fejjel

— labdaatadasok-elkapas parban, fallal egyedul és parban kézzel,

labbal, fejjel kllonb6zd testhelyzetekben

— alabda utése kézzel, rugasa tavolsagra, célba

— egyéb labdas jatékok: labdafujé az asztalon, trikkozések a

labdaval
Mindezeket természetesen lehet konkrét jatékokban is gyakoroltatni (pl

labdavezet6 fogd).
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Személyes feledhetetlen élményem a kulonb6z6 labdakra vonatkozolag
az, hogy az egyik - és most mar egyre tobb - edzésen 8-10 Iufit felfujtam
és a gyerekek perceken keresztul futkosva és Utdgetve sugarzéd arccal

fekiidtek le a talajra, és azt mondta mindegyik:"DE JO VOLT! ,
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3.1.2.3 Ismerkedés az asztallal

Az asztalitenisz eszkdzeivel valo ismerkedést az asztallal folytatom. Az
asztal hosszanak, a halé magassaganak és a labda asztalrél vald
felpattanasanak érzékelésére kulonbozd gyakorlatokat végeztetek jatékos
formaban. Fontos, hogy adjunk mindig valamilyen célt a gyerek szamara,
hogy ne érezze unalmasnak, céltalannak a gyakorlatokat. Ez a cél lehet
egy bizonyos darabszam, céltargy, kapu, doboz stb.

Néhany példa a gyakorlatokbal:

— alabda guritasa az asztalon keresztbe parokban;

— az asztalon a halo folott a labda atdobasa parokban ugy, hogy a

tars térfelén egyet pattanjon;

— alabda atdobasa parokban ugy,hogy el6szor a sajat térfelet érje és
onnan pattanjon at a halé folétt a masik térfélre(az adogatas
elékészité gyakorlata)

— a labda atdobasa a halo felett a masik térfélen I1évé dobozokba
célbadobassal.

Az asztallal valé ismerkedést féleg fiatalabb és alacsonyabb
gyerekeknél befolyasolhatja annak magassaga. Célszerl ezért egy (vagy
tobb) allithaté magassagu asztalt beszerezni, vagy készittetni, mert
késObb az egyes jatékelemek tanitasat is megkonnyitheti. Kinaban-
tudomasom szerint-5 éves kortdl alkalmazzak az alacsonyabb asztalt, és
mint tudjuk eredményesen. Ezt az utobbi évtizedek eredményei is
bizonyitjak. A kinai versenyzdk ugyanis minden versenyszamban vezetik a

vilagranglistakat és sorra nyerik a vilagversenyeket.
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3.1.2.4 Ismerkedés az utdvel, utdéfogasi gyakorlatok

Az utével valo ismerkedés el6tt ki kell térnem az Utévalasztasra is.
Erre sokan nem forditanak kell§ figyelmet, pedig az Ut6 milyensége
nagyban meghatarozza az Utéfogast és az utéstechnikak megtanulasat. Itt
nem is elsésorban a minéségen, markan van a hangsuly, hanem sokkal
inkdbb a szerkezeten, sulyon. A fiatal (5-8 éves) kezdd gyerekeknek
testmérete (tenyér, kar torzs) kisebb, ezért nem lehet normal méreti
feln6tt Utdét a kezikbe adni. Az ugyanis lehuzza a kezuket, és nem tudjak
rendesen megfogni. Helyette a kdnnyebb, kisebb nyell és ttélapu Utével
kell elkezdeni az oktatast.

A kezdd jatékosnal a legfontosabb feladat a helyes Utéfogas
elsajatittatasa. Ha nem szentelunk erre kell6 id6t és figyelmet, az
meghatarozhatja az egész palyafutasat.

A legtobben, - mint én is - az eurdpai klasszikus Utéfogast tanitjuk a
kezdbknek. A tanitas soran az elsé leglényegesebb dolog, hogy az uté éle
hol helyezkedik el a tenyérben, a mutatéujjhoz vagy a huvelykujjhoz van-e
koézelebb? Ha a hivelykujjhoz van kdzelebb, akkor a tenyeres Utésnek
kedvez, mivel az Ut6 befelé fordul. Ennél az Gt6tartasnal a fonak Utés
nehezen kivitelezhet6. Ha az Ut6 éle a mutatdujjhoz kozelit, akkor a fonak
utés elsajatitasa kdnnyebb, mint a tenyeresé. A helyes Ut6fogasnal,
vélemeényem szerint, az ut6 éle a huvelykujj és a mutatoujj kozti puha rész
kézepén helyezkedik el. Az eurdpai Utéfogasnal az Gt6 nyelét harom ujjal
(k6zépsbd-, gydris-, kisujj) fogjak meg, a mutatoujj az Ut6 egyik, a
hiavelykujj az uUt6 masik felén fekszik. Azonban az utéfogasnal nem
beszélhetliink csak egyetlen helyes Ut6fogasrol, mivel az anatémiai

adottsagok mindenkinél masok, ezért kisebb eltérések lehetségesek.
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Az ut6fogasi gyakorlatok is Iényegesek, mert ezzel rogzil a gyerekben a
szabalyos, pontos megfogas. Az erre alkalmas gyakorlatok a kdvetkez6k
lehetnek:
— Vezényszora, az ut6 asztalra, padra, foldre helyezése és
megfogasa és utana a helyes utéfogas ellenérzése;
— kulénbdz6 testhelyzetekbdl indulva Gtémegfogasok versengéssel;

— Utébmegfogas feladatokkal: futas, sasszék stb.

Az Ut6fogas ellenérzésének és javitasanak ezeknél a gyakorlatoknal, a

tanitas els6 hénapjaiban rendszeresnek kell lennie.

Az Ut6fogas javitasa

3.1.3 Az iito és az litoboritas kivalasztasa

Az utdfa kivalasztasarol az el6z6 fejezetben mar ejtettem par szot ezért
itt csak az Utdboritast taglalnam részletesebben. Az, hogy melyik a
legidealisabb Utéboritas, amelyikkel érdemes elkezdeni az oktatast a
szakemberek eltéréen vélekednek. Egy tablazatban bemutatom mindegyik

elényét és hatranyat, majd leirom sajat véleményemet is:
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Elényei

Hatranyai

Kezdés

gumiboritasu

- megkonnyiti és fejleszti az
érzékelést, mert vékony és

kénnyen atérzédik a fa, s igy a

- nem lehet vele a
legfontosabb

technikai elemeket

o labda is; magas szinvonalon
utoével ) i ] o
- nem pattan rola el kdbnnyen a végrehajtani, azaz le
labda, ezért a szabalyos kell cserélnie a
utokivezetést jol tanithato vele. fiatalnak (kiadas).
. _ - rosszul végrehajtott,
- nem kell ezt az utét cserélni,
révid, kivezetés
mert késébb is lehet vele )
) nélkuli mozdulatokkal
Kezdés magasabb szinvonalon, tobb

softboritasu

technikai elemet is elsajatitva

is atmehet az ellenfél

térfelére a labda azt a

titovel jatszani; )
o | képzetet keltve, hogy
- lehet varialni a soft vastagsagat »
] o ) | amozdulat jo volt,
(vékonyabb boritas felrakasa) és
) azaz nehezebb vele
igy kdnnyebb az érzékelés. o
az érzekelés.
- a vékony normal szemcséjl
] boritassal konnyen érzékelhetjik
Kezdés .
] a labdat és jol tanithatoak vele a o
szendvics-, o - specialis
technikai elemek; _
antitopspin o . mozdulatokat igényel
o - a késObbi tanitas soran S o
boritasu o és utana nehéz atallni
o lehet6séget ad egyes o
utével a softboritasu utére

jatékstilusok
(védekezd, droppold)

kialakitasara

Szerintem az oktatast vékony softtal, vagy még jobb, ha gumiboritasu

utével kezdjuk el. Az elébbiekben mar feltart elényeik miatt. Attdl pedig

nem kell félni, hogy le kell cserélni az utét, mert nem jelent akkora anyagi

kiadast ugyanis az oktatas elején egy olcsdbb gumis Ut6 is megteszi.
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Késbébb pedig a jobb és dragabb softboritasu Gtével mar meg tudja a
gyerek tanulni az dsszes technikai elemet, és nem utols6 sorban a fat tébb

évig, a boritasokat pedig (tudastél fliggben) 1-2 évig is hasznalhatja.

3.1.4 Labdalitési gyakorlatok

A labdapattanasi tulajdonsagaival, a helyes Ut6fogassal vald
megismerkedés utan mar 6ssze lehet kapcsolni az utét és a labdat. Azaz
az egyszerltdl az dsszetettebb felé haladva labdautési gyakorlatokat kell

végeztetni a tanitvanyokkal. Ezek a kovetkez6k lehetnek:

. Labdatartas (egyensulyozas) az uton:

1. Labdaegyensulyozas az utén tenyeres, illetve fonak oldalon allé
helyzetben;
2. Labdaegyensulyozas az utén tenyeres, illetve fonak oldalon

jarassal el6re;

3. Labdaegyensulyozas az utén tenyeres, illetve fonak oldalon
oldaliranyban haladassal;

4. Labdaegyensulyozas bonyolultabb gyakorlatokkal: kulonb6zd
testhelyzeteket felvétele (guggolas, Ulés), egyik kézbdl a
masikba atvétel stb.

A gyakorlatokat az oktatas elején sokszor és jatékos formaban vagy

valamilyen célt adva kell végeztetni.

Il. Pattogtatas az utén:

1. Labdapattogtatas az utén tenyeres, illetve fonak oldalon allé
helyzetben;

2. Labdapattogtatas az Gt6n tenyeres, illetve fonakoldalon jarassal
elbre;

3. Labdapattogtatas az utén tenyeres, illetve fonak oldalon

oldaliranyban haladassal;
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Labdapattogtatas az utén tenyeres és fonak oldalon valtogatva
Labdapattogtatas bonyolultabb gyakorlatokkal: kiildonb6zé
testhelyzeteket felvétele (guggolas, ulés), egyik kézbdl a

masikba atvétel, versenyek

A gyakorlatokat a kezd6kkel minden edzésen végeztetni kell, és akkor

lehet attérni az egyik gyakorlatrol a masikra ha eljut a gyerek a 15-20

pattanasig.

lll. Labdaiités falra:

1.

Labdaltés a falra tenyeres oldalrél egy pattanassal a falon,egy
a foldon és utés;

Labdaultés a falra fonak oldalrél egy pattanassal a falon, egy a
foldon és utés;

Labdalités a falra tenyeres és fonak oldalrdl valtakozva egy
pattanassal a falon, egy a foldon és utés;

Labdaultés a falra tenyeres oldalrél, a foldre pattanas nélkuli
utéssel;

Labdaltés a falra fonak oldalrél, a foldre pattanas nélkili
utéssel,

Labdaultés a falra tenyeres és fonak oldalrdl valtakozva a foldre
pattanas nélkuli Utéssel;

Labdaltés a falra bonyolultabb feladatokkal: a falon 1évé
céltargy vagy festés eltalalasaval, karikaba, palank felett, a faltél

valo tavolsag illetve teruletet ndvelve, csokkentve.

A gyakorlatokat 5-10 sorozat elvégzése utan kell valtani és lehet6seg

szerint pontos darabszamot adva végeztetni, esetleg versenyszerien,

jatékosan gyakoroltatni. Valamint fel kell hivni a gyerekek figyelmét arra,

hogy a labda a falrautk6zés utan masképp jon vissza, ezért a labbal valo

helyezkedés fontos.
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IV. Labdaiités tarssal vagy tarsakkal:

1. Labdaltés parosaval tenyeressel illetve fonakkal,késébb
valtogatva az oldalakat egy lepattanassal a foldon,majd Utés;

2. Labdalutés parosaval tenyeressel illetve fonakkal késébb
valtogatva az oldalakat a foldre val6 lepattanas nélkili Gtéssel;

3. Labdaltés harmasaval,négyesével..., tenyeressel illetve
fonakkal ,kés6bb valtogatva az oldalakat egy lepattanassal a
foldon,majd Utés;

4. Labdaltés harmasaval, négyesével , tenyeressel illetve fonakkal
kés6bb valtogatva az oldalakat a foldre valo lepattanas nélkiili
utéssel,

5. Labdaltés tarssal, tarsakkal bonyolultabb feladatokkal:falra

A tarssal, tarsakkal valé gyakorlast 1,5 - 2 m tavolsagban végeztetjuk. Itt

fel kell hivni a tanuldk figyelmét az 6sszehangolt, figyelmes jatékra.

V. Labdaiités az asztalon:
Itt természetesen még nem az egyes technikai elemek megtanitasara

kerul sor, hanem az asztalon,labdaval és Ut6vel végzett lgyesséqi

gyakorlatokra:
1. Labdaguritas az asztalon utével;
2. Labdapattogtatas az asztalon és az Gt6én felvaltva tenyeressel,

fonakkal majd valtakozva is.
Labdaguritas tarssal, tarsakkal az asztalon;
Labdapattogtatas tarssal, tarsakkal az asztalon;
Labdas Osszetettebb jatékok: célbaguritas, célbapattintas,
atadasok az asztal kozbeiktatdsaval, tobb labdas gyakorlatok,
mozgasos gyakorlatok.
A labdaltés gyakorlasara természetesen a felsoroltakon kivil sokféle
jaték is alkalmazhatd. Ezekre szamos példat talalhatunk az 1014

asztalitenisz jaték és gyakorlat cimU kézikdnyvben.
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A labdaitési gyakorlatokat a kezd6 csoportban (5-8 évesek) én
folyamatosan, majdnem egy éven Kkeresztul végeztetem, és féleg
jatékokban alkalmazva a késébbi években is el6kerilnek. Az egyes
technikai elemek oktatasat viszont ezzel parhuzamosan par edzés utan
elkezdem. A gyerekek ugyanis nagyon varjak, hogy asztalhoz
kerulhessenek, és ugy ussék, mint a nagyok. Ezt természetesen az
életkor nagyban befolyasolja, hiszen a legkisebb 4-5 éves gyereket nem
lehet egybdl az asztalhoz allitani és sok hiba szarmazhat abbdl, ha nem

jol tanulja meg példaul az alapallast.

Labdapattogtatas J.O.Waldner bemutatasaban

3.1.5Az egyes jatékelemek oktatasa

Az egyes jatékelemek tanitasa el6tt a fentebb emlitett testnevelési
€s egyéb jatékok segitségével az alapmozgasokat kell megismernitk a
gyerekeknek. Itt a mar felsoroltakon kivil sok jaték és gyakorlat kell, hogy
iranyuljon az oldaliranylu mozgasra (sasszékkal torténd jatékok, feladatok),
kulondsen ugyelve a labujjhegyen torténé mozgasra a térdek enyhe
behajlitasara és f6képp a labfejek vallal megegyezben elbére nézésére.

Az elébbiekben mar utaltam ra, hogy én viszonylag ,koran”
beallitom (de nem is kell beallitani, hiszen 6k igénylik és odaallnak) az

asztalhoz a kezddket. Itt viszont mar nagyon figyelmesen jarok el és
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egybdl a helyes alapallasra szoktatom a tanitvanyaimat. A kérdés
azonban az, hogy: Hol és hogyan helyezkedjenek el az asztal mogott?
A legtdbb szakember azt mondja, hogy a kdvetkezbképpen:

— az asztal meghosszabbitott felezévonalatdl balra kell elhelyezkedni;

— laza terpeszallasban kell allni,ugy,hogy a bal lab legyen eldl.

Ez az alapallas ugyanis a tenyeres utésnek megfeleld testhelyzet és a
legtobb jatékos ezt alkalmazza a mai gyors, féleg tenyeres poérgetésre
épulé jatékban. A fontos tehat az,hogy kezdék mar az elején
megszokjak,hogy az asztal nagy részérél tenyerest Utlink és ennek
megfeleléen az el6bb emlitett médon kell felallni.

Szerintem itt az elején még (5-6 évesen) nem lehet az egyéni
képességeket figyelembe venni. Nem lehet valakit egybél példaul a
védekezd stilusra tanitani, ennek folyamatosan és késdébb kell térténnie az
alapfoku technikai ismeretek megszerzése utan.

A sajat gyakorlati tapasztalataimat és par neves szakember ajanlasait
figyelembe véve én arra a kdvetkeztetésre jutottam, hogy nem feltétlendl
kell legel6szor csak a tenyeres alapallast tanitani. Megprébaltam a
gyakorlatban tenyeres- illetve a vegyesen fonak és tenyeres alapallassal
kezd6 tanitvanyaimat Osszehasonlitani. Meglep6dve tapasztaltam, hogy
sokan azok kozul, akik tenyeres alapallassal kezdtek fonak alapallassal
allnak be az asztalhoz. Ekkor hataroztam el, hogy a fonak
elhelyezkedéssel kezdem az oktatast és szinte ezzel parhuzamosan a
tenyeresét is megtanitom. A mai ,atompingpongban” ahol a labdak
sokszor 100km/d6ra folott kdzlekednek gyorsan tudni kell oldalt valtani és
labdat kezelni,aki pedig egybél az elejétél minél elbbb megtanulja a fonak-
Jilletve a tenyeres alapallast az mar itt elébnyben van a tobbiekkel szemben
és nem helyezkedik el fonak alapallasba,mint az én tenyeressel kezdd

tanitvanyaim.
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3.1.5.1 A jatékelemek oktatasanak sorrendje

Arrdl sok vita van a szakemberek kodzott, hogy milyen sorrendben
oktassuk a kulonb6zd jatékelemeket. Vannak edzék,akik-mivel védék
voltak-a védekez6 stilusnak megfeleld jatékelemekkel kezdik, mas porgetd
jatékosbdl lett edz6k a porgetéssel vagy tenyeres kontraval kezdenek a
tanitashoz.

A kovetkezd pontok az altalam Osszegydjtott anyagok szlrletét és az

altalam legjobbnak vélt sorrendet mutatjak:

I. Az alapfoku technikai ismeretek elsajatitasa:

1. Fonak labdatartas (potyogtetés) fonak oldalrédl fonak oldalra az
asztalra lepattintott labdaval,majd fonak adogatassal inditva a
labdamenetet;

2. Fonak kontra Gtés fonak oldalrdl fonak oldalra az asztalra lepattintott
labdaval,majd fonak adogatassal inditva a labdamenetet;

3. Fonak csapott adogatas fonak oldalrél fonak oldalra majd folyamatos
fonak kontra Utés oldalmozgassal;

4. Tenyeres labdatartas (potyogtetés) tenyeres oldalrél tenyeres
oldalra, az asztalra lepattintott labdaval, majd tenyeres adogatassal
inditva a labdamenetet;

5. Tenyeres kontra Utés tenyeres oldalrdl tenyeres oldalra az asztalra
lepattintott labdaval,majd tenyeres adogatassal inditva a
labdamenetet;

6. Tenyeres csapott adogatas tenyeres oldalrdl tenyeres oldalra,majd

folyamatos tenyeres kontra tités oldalmozgassal;

7. A tenyeres és fonak kontra Utés 0Osszekapcsolasa (kulénb6zd

feladatokkal);

8. Fonak nyesés fonak oldalrdl fonak oldalra az asztalra lepattintott

labdaval,majd fonak nyesett adogatassal inditva a labdamenetet;
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9. Fonak nyesett adogatas utan folyamatos fonak nyesés fonak oldalrol
fonak oldalra oldalmozgassal;

10. Tenyeres nyesés tenyeres oldalrél tenyeres oldalra az asztalra
lepattintott  labdaval,majd  tenyeres adogatassal inditva a
labdamenetet;

11. Tenyeres nyesett adogatas utan folyamatos tenyeres nyesés
tenyeres oldalrdl tenyeres oldalra oldalmozgassal,

12. A tenyeres és fondk nyesés Osszekapcsolasa (kulonbdzd
feladatokkal)

Nehéz azt meghatarozni, hogy mennyi id6 szikséges ezen alapfoku
technikai ismeretek elsajatitdsahoz. Ez kb.200-400 6ra edzésidd lehet. Ez
természetesen flgg az egyéni képességektdl és a korllményektdl is

(edz6, partnerek stb.).

Il. A magasabb foku technikai ismeretek elsajatitasa,

osszekapcsolasa, kombinativ alkalmazasa:

I.1. A tamadé jatékosok edzése:

1. Tenyeres porgetés az asztal mogott a foldre magasrél leejtett labda
porgetd mozdulattal az ellenfél térfelére Utésével;

2. Tenyeres porgetés tenyeres oldalrél tenyeres oldalra az ellenfél altal
adott csapot tenyeres adogatas utan folyamatosan, az ellenfél pedig
a tenyeres droppolast végez;

3. Fonak porgetés az asztal mogott a foldre magasrdl leejtett labda
porgetd mozdulattal az ellenfél térfelére Utésével;

4. Fonak porgetés fonak oldalrél fonak oldalra az ellenfél altal adott
csapot fonak adogatas utan folyamatosan, az ellenfél pedig a fonak
droppolast végez;

Adogatas és adogatasfogadas fonakkal és tenyeressel;
Befejez6 (ziccer) Utés és ezzel egyid6ben az ellenfél magas Utést

(dobalas) végez tenyeressel majd fonakkal;

~

Nyesett adogatas vagy védés utan lassu porgetés;
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Asztalhoz kozeli (feletti) gyors porgetés (leporgetés)

Tenyeres-, fonak visszaporgetés;

—_
o

. Tenyeres-, fonak oldalpdrgetés.

=
)

. A védekezé jatékosok edzése:

Tenyeres nyesés, ejtés;

Fonak nyesés, ejtés;

Adogatas, adogatasfogadas;

Tenyeres befejezd tés;

Szinlelt nyesés (tolas), magas utés (dobalas)
Fonak kozbeltés;

Tenyeres porgetés;

© No gk b=

Fonak porgetés;

A jatékstilus kialakitasa nem egyszeri feladat, hanem folyamatos
tevékenység. Egy-egy Uj jatékelem beépulése ugyanis megvaltoztathatja a
jatékot. Van, aki nem tud megtanulni megfelel6 szinten pdrgetni vagy

utni,s ez is alakithatja a jatékstilusat.

3.1.5.2 Az egyes jatékelemek oktatasanak modszerei

Az altaldnos pedagodgiai tanitasi moddszerek az asztalitenisz
jatékelemeinek oktatasanal is alkalmazhatdak. llyenek lehetnek:

I. Verbalis metodikai eljarasok:

1.Magyarazat

2. Utasitas

3.Vezényszd

4.Buzditas, biztatas

5.0szténzés

6.Javaslatok
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Il. Vizualis metodikai eljarasok:
1.Kbzvetlen szemléltetés: - Bemutatas (edzé altal)
- Bemutattatas (tanulé altal)
2.Kozvetett szemléltetés: Kulonbozé eszkdzoket, a médiat hasznaljuk fel
a mozgasos feladat megértése érdekében

lll. Gyakorlati metodikai eljarasok:
1.Segitségadas, biztositas
2. Gyakoroltatas-gyakorlas:

— edzbpartnerrel

— tarssal

— edzbvel

— eszkozokkel: adogatdgépezés, soklabdazas

IV. Osszetett metodikai eljaras:

1.Hibajavitas

V. Sajatos metodikai eljarasok:
— utanzas, hasonlat
— ravezet6 gyakorlatok, kényszerit6 helyzetek

— jatékos cselekvéstanulas (jaték)

Az egyes metodikai eljarasok alkalmazasanal figyelembe kell venni a
kovetkezé fontos dolgokat:
— a konkrét pedagogiai szituacionak megfeleléen kell kivalasztani az
adott modszert;
— atanitandé jatékelemhez igazodnia kell a modszernek;
— a tanuldk életkorat, korosztalyat elOképzettségét, tapasztalatait

figyelembe kell venni.
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Az altalanosan alkalmazanddé mddszerek utan a tovabbiakban az
asztaliteniszre jellemz6 specialis modszertani elveket szeretném

ismertetni:

1. A jatékelemek oktatasanak sorrendje az egyszer(tél a bonyolultabb
felé halad, mégpedig a ,kdrben bdvuld moddszer” szerint: Ez azt
jelenti, hogy az egyes jatékelemeket az adott életkornak megfelel6
szintig kell megtanitani. Nem kell addig varni még valaki példaul
kifogastalanul megtanulja a tenyerest és csak azutan térni at a
kovetkezd jatékelemre! Minden edzésen vissza kell térni a mar
megtanult jatékelemek ismétléséhez. Egy alkalommal viszont egynél
tobb jatékelemet nem lehet tanitani. Egyszerre pedig csak egy
jatékelem megtanitasa torténhet a régebb megtanultak csiszolasa,
magasabb szintre emelése csak az uj elsajatitasa utan kovetkezhet,
mert a 6-7 éves gyerek nem tud egyszerre tdbb mozgasra figyelni.

Persze ismételni, gyakorolni azért lehet 6ket.

2. A folyamatos hibajavitas moédszere:Az edzének az edzések soran
folyamatosan figyelnie kell a hibakat és azokat javitania kell. Meg kell
azonban valasztani, hogy mikor, milyen mértékben és milyen
rendszerességgel teszi ezt. Ez az igazan nehéz feladat!A f6 hibakra
kell koncentralni és a hiba okait kell megkeresni és a kell
pillanatban,mértékben és gyakorisaggal javitani azokat. Valamint az
egyéni stilusjegyeket el kell tudni kuloniteni a hibaktol. A
hibajavitasnal dél el véleményem szerint az edz6 hozzaértése a

leginkabb!

3. A folyamatos verbalis mdédszer: Az edz6nek arra kell szoktatnia a
sportoldékat, hogy jaték kodzben is megjegyezzék és meghalljak az
edzdi intelmeket, tanacsokat. Ha ezt megszokjak, akkor az edzé
végigbeszélheti az edzést, és nem fogja zavarnia jatékosokat, hanem

elésegiti az ismeretek megszilardulasat, a versenyeken pedig a
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versenyz0 képes lesz meglatni az edzd iranyitd mozdulatai, gesztusait
és kdnnyebben megérti tanacsait.

4. Az edzéspartneres modszer: Aki foglakozott mar kezd6k oktatasaval,
az tudja, hogy a legnehezebb dolog az edzést ugy megszervezni,
hogy megfelel6 mértékben és mddon fejlédjenek a tanitvanyok. Az
edz6 nem tud ugyanis mindenkivel jatszani és hibat javitani. Ebben ad
segitséget az edzéspartneres modszer. Ennek a Iényege az, hogy
minden kezdét (még a legugyetlenebbet is) lehet edzépartnerként
alkalmazni. Nézzunk erre egy példat, amely egyben azt is bemutatja,
hogy milyen moddszerrel, hogyan kell felépiteni egy jatékelem

technikajanak tanitasat:

A fonak labdatartas tanitdsanak modszere:

1. A szabad kezével a kezd6 (mivel még nem tud adogatni) az asztalra

ejtett labdat Gt6jével az asztal masik oldalara ,tolja” at. A masik
oldalon all6 kezdb kézzel elkapja, visszadobja és kezd6dik eldlrél a
gyakorlas.
Ha tobb asztal is van a teremben, akkor megkonnyiti az edzé
helyzetét, ha az asztalok azonos oldalaira allitia a labdat atutéket
(gyakorldkat) és a labdat visszadobalokat. gy ugyanis jol latia a
gyakorlokat, tud hibat javitani, magyarazni. A gyakoroltatast maximum
10 percig kell végeztetni, utana szerepet kell cserélni. Szerintem
valamilyen célt is lehet adni az atutésen kivul, hogy ne érezze
unalmasnak a gyerek a gyakorlast (pl. szamolja, hogy mennyit Gtott
at). Akkor lehet attérni a kdvetkez6 mozdulatra, ha 10 kisérletbél 6-
szor at tudjak tenni a labdat a szemben |év6 térfél meghatarozott
oldalara.

2. A partnerek az eddig tanultaknak megfeleléen fonakkal adogatnak, a
gyakorlok pedig a tanult mozdulattal igyekeznek a kapott labdat
fonakrol fonakra visszatolni. A partnerek elkapjak a labdat és kezd6dik

minden elolrél.
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3. A kovetkez6 fazis mar a folyamatos jaték lesz, amikor az el6szor attolt
labdat adjak vissza egymasnak, amig el nem rontjak. Itt mar nagy
segitséget adhat az a partner, aki mar elsajatitotta a fonak
labdatartast.

A minta alapjan a tobbi alaputést is meg lehet tanitani. Ezekre most nem
térek ki kulon. Célszeri ezt a modszert akkor is alkalmazniha
rendelkezésre all elég edzb6 és edzbpartner is,mert kdnnyebben és
koordinaltabban lehet vele elsajatittatni egy mozdulatot ugyanis egyszerre
egy elemet és csak egyszer kell végrehaijtani.

3.1.5.3 A jatékelemek oktatasakor alkalmazhat6 segédeszk6zok

A jatékelemek oktatasanal nagyon célszeriien lehet alkalmazni a
kulonb6z6 segédeszkozoket. Ezek megkonnyitik a jatékelemek oktatasat
és bovitik az asztalitenisz altalanosnak mondhato lehetéségeit, enyhitik a
kis termek, kevés asztal és kevés id6 okozta gondokat. Az ilyen eszk6zok
a teljesség igénye nélkul a kovetkez6k:

— botra vagy rudra kotoétt, horgaszzsinérra vagy vastagabb
nylonzsinorra erésitett kaucsuklabda: a nyesémozdulatok, a
labdatartas és az egyszer(i adogatasok gyakorlasara jo6;

— rugora erdsitett kaucsuklabda: segit a tenyeres, illetve fonak
tamado utések begyakorlasaban,;

— tengelyen szabadon forgd és asztalra vagy széktamlara erdsitheté
kerék:a porgetések oktatasanak kezdeti szakaszaban hasznos;

— osztott boritasu utélap, amelynek csak az adott Utéstechnikanal
helyesnek itélt Ut6feluleten van megfelel6 boritas;

— a labda felpattanasat gatlé anyaggal bevont asztalfellletek a
labdairanyitas oktatasahoz;

— csokkentett magassagu (60-68 cm) asztal beallitasa az egészen

fiatalok (5-8 évesek) részére;
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— adogatogép: ez olyan szerkezet, amely tobb szaz labdat képes
rovid idén belll kalénb6zé modon elére beprogramozott helyre
juttatni.

— soklabdazas: itt az edzé dobozaban lévd labdakat (100-200db)
egyszeri lepattanas utan, vagy lepattanas nélkul juttatja a labdakat
a jatékos térfelére kildonb6z6 modokon (nyesve, porgetve, Utve)

A kérdés az, hogy adogatdgépezést, vagy soklabdazast alkalmazzunk.
Mindegyiknek vannak elényei és hatranyai, én mégis a soklabdazast
részesitem elényben,

mert pontosabban, valtozatossabban egyénre

szabottabban adagolhaté a terhelés.”™ Egy tablazatban foglaltam 6ssze

az erre vonatkozo jellemzdket:

Elényei

Hatranyai

- nagy 6sztdnzéerét jelent az edzéshez;

- j6 lehet6ség az egyes utéstechnikak

- koltséges felszerelés;
- id6igényes eszkozfelallitas;

- technikai ismeret kell hozz3;

Adogatég L . ... | - bekell tervezni a kotott
L gyakorlasara és fejlesztésére kezdSknél . o
épezés ] elhelyezés lehetéségét;
(rendszeres, egyenletes adogatast tesz o ]
- specialis szervezés az asztalok
lehetévé egy pontra); o
o kozotti elvalasztd szegélyekkel;
- egyedul is alkalmazhato L . .
- hianyzik az adogatas ,hangja”
(fontos észlelési jel)
- csekeély koltségek;
- gyors, egyszerl eszkozfelallitas;
- az adogaté mindig varialhat - j6 adogaté/bedobd kell hozza;
(nyesések, ritmus, gyorsasag, - specialis szervezés az asztalok
Sok- intenzitas, helyezés); kozotti elvalaszté szegélyekkel;
labdazas | - jo lehet6ség a technikai/taktikai - egyedul nem alkalmazhat6

elemek versenyfeltételek melletti
gyakorlasahoz;
- t6bb asztalnal is végrehajthato;

- fizikai képességeket fejleszthet;

eljaras

14 .
Karsai Ferenc
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3.1.5.4 A jatékelemek oktatasanal elé6fordulé hibak, hibajavitas

A jatékelemek tanulasanak kezdetén természetes velejarok a rossz
mozdulatok. Javitasuk pedig csak akkor kecsegtet sikerrel, ha rogton
észrevesszuk a hibat, és allanddan, folyamatosan javitjuk. Az egyes
mozdulatok végrehajtasa kdzben jelentkezd hibak igen sokfélék lehetnek.
Ezért nem is lehet célom az 6sszest bemutatni. Vannak azonban olyan
altalanos és a jatékos fejl6dését alapvetéen befolyasold hibak, amelyek

kozul néhanyra érdemes kitérnem.

Ezek az egyes jatékelemeknél eléforduld hibak kdvetkezok:

— A 7-8 éves gyereknek még magas a szabalyos asztal, ezért
sokszor a vallat magasra felhuzza, karjat a térzsétél messze elére
tartva, betort csukléval’dofkodi” a labdat; (Melléklet 1,2.kép)

— A tenyeres nyes6 mozdulatnal (amelynek igen nehéz az
elsajatitasa) jobbra fordulva, karjat mereven elére nyujtva probalja
visszaadni a labdat;(Melléklet 3.kép)

— Szintén tenyeres nyesémozdulatnal el6forduld hiba az asztallal valo
szembefordulas,a bal labnal kissé elérébb helyezett jobb lab,a
merev torzs- és kartartas. Hianyzik a csipébdl valé elfordulas és az
alkar felllrél lefelé iranyulé mozgasa. (Melléklet 4. kép)

— Fonak nyesbmozdulatnal a bal labbal valé hatralépés helyett csak a
térzs hirtelen balra forditasa, a kar egyidejii hatrarantasaval. igy a
torzs szinte elcsavarodik, s a kinyujtott kar tulsagosan messzire
kerdl a test sulypontjatél. (Melléklet 5. kép)

— Tenyeres Utésnél (jobb kezeseknél) az eldl levé jobb lab, a merev
torzs és a merev, nyujtott kar akadalyozhatja a helyes végrehajtast;
(Melléklet 6.kép)

— Fonak Utés oldaliranyban kinyujtott karral. Az Ut6t tarté kar tavol
kerul a test sulypontjatdl, mert a bal lab és a torzs nem koveti a kar

mozgasat; (Melléklet 7. kép)
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A tenyeres oldalra érkezd labdak fonakkal valé megutése. Az Utét
tarté kar kicsavarodik és kanalazé mozdulattal igyekszik eltalalni a
labdat (Melléklet 8. kép)

A fonak Utésnél a tdorzs merev, a vallak felhuzottak, a jobb kdnyok
nagyon tavol van a torzstél és a bal kar merev.(Melléklet 9. kép)
Tenyeres porgetésnél nem hajlitott térd, csipdbdl vald tulzott elére
hajlitas, mélyen leengedett kar. (Melléklet 10. kép)

Tenyeres porgetésnél a tulsagosan lehajolva, guggolo testtartasban
vart labda. (Melléklet 11.kép)

Az Utésfajtaktol fliggetlenul eléforduld altalanos hibak:

merev labbal és térzzsel, mozdulatlan helyzetbdl végrehajtott
utések;

a felhuzott vallak, magasra tartott konyok;

a hatrahuzott vallak, a homorit6 testtartas;

az utéfogas jaték kdzbeni valtoztatasa

A hibajavitasnal a kdvetkezd fontos feltételek, szabalyok vannak:

az edz6 talalja meg a hiba valodi okat, és értesse meg a jatékossal
a hiba kijavitasanak legegyszeribb és legcélravezet6bb mddjat;
olyan gyakorlatokat irjon el6, amelyekkel megoldhato a hiba;

ne sablonosan, hanem egyéni hibajellemzbket figyelembe véve
javitson az edzé;

folyamatosan, allanddan térténjen a hibajavitas;

a fiatalok edzésén mindig legyenek jelen az edzdk, ne legyen edz6
nélkuli foglalkozas, hogy sor kerlilhessen a hibajavitasra;

a hatékony, min6ségi munkahoz, a hibak kijavitasahoz fontos

feltétel hogy egy edz6 maximum 10-15 fiatallal foglalkozzon.
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3.1.6 Jaték, munka, fegyelem

Az asztalitenisz technikajanak tanitasanal mindenképpen szélnom
kell a jaték, a munka és a fegyelem kérdésérél. Nem szabad ugyanis a
felnétteknél alkalmazott modon a munkajelleget hangsulyozva oktatni. A
gyerekeknél az egész tanitasi folyamatban a jatékossagot kell el6térbe
helyezni. A jatékkal ismeri meg ugyanis a gyerek legkénnyebben a
korulotte levé vilagot. A jaték oromet okoz neki, elszorakoztatja,
lehetbéséget ad, hogy tarsaival versenyezhessen, probara tegye
képességeit. Mindezeken kivul a jatékkal az edz6 megismerheti a gyerek
lelkivilagat, gondolkodasmédjat, mivel felszabadultan, “kinyilik” és
kUlénb6z6 érzelmi megnyilvanulasokat tesz.
LA fiatalok asztalitenisz-edzése,tehat megfeleléen szervezettkelld
iranyitas és ellen6rzés alatt all6, meghatarozott célok érdekében folyo,
rendszeres és keretek kozé szoritott jaték.”"®
Az edzések masik fontos kérdése a fegyelem. A fiatalok edzésein
masképpen kell értelmeznunk a fegyelmet, mint a feln6ttekén. A
gyerekektél ugyanis nem varhato el egy jatékelem o6rakon at, folyamatos
tarté gyakorlasa anélkil, hogy kézben barmi massal foglalkoznanak. Mivel
szervezetuk még nem képes hosszu idén keresztul a tudatos figyelemre,
hamar elfarad. A gyerekek mozgasigénye is roppant nagy ezért nem
képesek fegyelmezetten sokaig az asztal mellett allni. Azonban a
fegyelem ilyen értelmezése nem jelenti a fegyelmezetlenség megtlrését.
S6t a fegyelmezettséget csak fiatal korban lehet megalapozni. Az
edzéseken ezért folyamatos edzéi jelenlétre, fegyelemre valé szoktatasra
és valtozatossagra, a kotott foglalkozas mellett sok kotetlen foglalkozasra
(szaladgalas,jatékok) van szikség. Az edzésfegyelemnek bizonyos
értelemben kils6 motivaciés tényez6bdél (edzd, szuldk) belsévé (sajat

igény a fegyelmezettségre felnétt korban) kell valnia.

' Dr.Ormai Laszl6: Korszerti asztaliteniszezés Budapest, 1987. 170. p.
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3.1.7Versenyeztetés

A fiatalokkal val6 foglalkozas egyik lényeges kérdése a
versenyeztetés, azaz hogy mikor kezdje el versenyezni a fiatal és milyen
gyakorisaggal, és a versenyzés miként szolgalja a fejlédésuket. Sokan
ellenzik a korai versenyzést és félnek attdl, hogy ,koran kiég” a gyerek.
Tapasztalatom szerint akkor célszerl elkezdeni a versenyeztetést, ahogy
arra kész allapotban van a tanitvany, azaz ismeri az alap technikai/taktikai
elemeket (adogatas, fogadas, labdatartas, alapltések) a korosztalyi
szinten.

A versenyen ugyanis kideril hogy az edzésen elsajatitott elemek

alkalmazasa mennyire sikerult, és kinek vannak jo versenyz6éi adottsagai.

A verseny lehet6séget ad a hibak megallapitasara,mert azok
felnagyitva jelentkeznek és ez alapjan megtervezheti az edz6,hogy mit kell
gyakorolni az edzésen. A versenyzés mindezek mellett sikerélményt,
onbizalmat, célokat ad a kdvetkezd edzésekhez és versenyekhez.

A versenyeket az edzb6nek ugy kell megterveznie, hogy azzal optimalis
mértékben fejlessze a fiatalok képességeit. Ez valljuk be igen nehéz
feladat. Alapvetd megallapitasokat azért még is tehetink a

versenytervezéssel kapcsolatban amiket fontos figyelembe venni

a versenyzl életkora; el6képzettsége, technikai/taktikai ismeretei,
fizikai, pszichikai felkészultsége;

— atanitvany céljai, szul6i hattere, adottsagai;

— az egyesulet, sportkor céljai, anyagi lehetbseégei;

— aversenyek megfelel6 szama, aranya.
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Kilonbseéget kell tenni azonban versenyzés és versenyzés kozott. A
hasznos versenyzés nem egyenlé a versenyeredmények hajszolasaval, a
mindenaron gybzelemre torekvéssel, az el nem érhetd célok kitlizésével.
A legfontosabb az,hogy megszerettessik a versenyzést és nem pedig a
versengeéstdl vald félelemérzést kialakitani. A megfelelé aranyu
versenyeztetésre nemcsak fiatalkorban, de késébb, felnéttkorban is
ugyelni kell. A tulzott versenyeztetés ugyanis nagyon igénybe veszi a
sportolé idegrendszerét,és ha egyik versenyr6l a masikra nem tudja
kipihenni magat, el6bb-utobb torés kovetkezik be edzésmunkajaban és

versenyeredmeényeiben egyarant.
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4 AZ ASZTALITENISZ TANITASA A TESTNEVELES ORAKON

4.1 Az asztalitenisz beépitése a tantervbe, tanmenetbe

Mivel az asztalitenisz testnevelés oOradkon torténd tanitasara
vonatkoz6 szakirodalmat nem talaltam, ezért igyekeztem a sajat
tapasztalataim és par szakember véleményét kikérve a témarol egy rovid
és remélem a gyakorlatban hasznosithaté anyagot 6sszeallitani.

A legelsé feladatom az asztalitenisz tantervbe valé elhelyezése volt.
Az asztalitenisz sportdg egy iskola helyi tantervébe vald beépitésére
véleményem szerint tobb ut kinalkozik:

1. Az iskolai a testnevelés 6rak keretein belll a tanmenet részeként;
2. Az iskolai testnevelés 6rak keretein belll heti egy, vagy két 6raban;
3. Az iskola testnevelés 6rak keretein belul tdombdsitve egy, vagy tobb
honapon, féléven esetleg éven keresztll dupla éraban;
4. Az iskolai szakkorok, sportkorok, egyesulletek foglalkozasain
délutan;
5. Asztalitenisz sportegyesuletekkel kotott megallapodas szerint
délelbtti vagy délutani kihelyezett testnevelés orak keretében.
A tantervbe illesztést természetesen sok kortulmény befolyasolhatja, most
nézzuk ezeket:
— az iskola helyi adottsagai, felszereltsége (terem, asztalok, Uték,
labdak);
— az adott 6rakeret;
— atestneveld tanar és a testnevelést tanitok hozzaallasa, képzettsége;
— az iskolai sportkorok, sportegyesuletek szervezettsége, lehetbségei;
— az asztalitenisz egyesuletekkel valé kapcsolatok.
Ha mar elddlt, hogy egy iskola az asztaliteniszt milyen mddon illeszti a
tantervbe, ezutan meg kell hataroznia a tanmenetkészitéshez szukséges
célokat, kovetelményeket, illetve a tanitand6 tananyagot. Természetesen

ezt is befolyasolhatjak az elébbiekben feltart korulmények, de altalanos
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formaban, egy tablazatban erre is kitérek. Ennek példanak a segitségével

ugy vélem, talan minden asztaliteniszt tanitani szandékozé pedagogus

Ossze tud allitani iskolaja helyi adottsagainak megfelelé egy tanmenetet.

Célok-feladatok

Tananyag (tartalom)

Kovetelmények

- Az
asztaliteniszezés
hez szikséges

fizikai pszichikai,

Testnevelési és népi
jatékok

El6keszitd és

— Ismerjen és

tudjon jatszani 4-

, ravezetd jatékok, 5 el6készitd
szomatikus _
. . jatékos gyakorlatok; jatékot,
képességek
. "y Ismerkedés a gyakorlatot;
altalanos, jatékos
) , labdaval, Gtével, — A helyes
fejlesztése;
. ] asztallal; labdautési alapallast és
— Megismerkedés
) gyakorlatok — Ut6fogast
1-4. a sportag
i . Jatékok és sajatitsa el és
osztaly alaptechnikaival,
. gyakorlatok az tudja alkalmazni;
— A sportagi __
] utéfogasra, — Ismerje és tudja
ismeretek
. alapallasra, alkalmazni a
megalapozasa,;
o alapmozgasra kovetkezb
— A tobbi ) .
) Az alapvet6 utéstechnikakat:
sportaghoz ]
o utéstechnikak fonak-, tenyeres
kapcsolodo
. . megismerése:tenyere labdatartas,
képességek
. . s-,fonak kontra,csapott
fejlesztése ]
. labdatartas,csapott adogatas
~ Ajaték , o
] adogatas, kontra Utés
megszerettetése.
5-8. |- Az — Testnevelési és népi
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osztaly

asztaliteniszezés
hez szikséges
specialis
képességek
fejlesztése:
reakcio-,
mozgas-,
mozdulat
gyorsasag,
alloképesség,
eré-alléképesség
A megismert
sportagi
technikak
gyakorlasa,
javitasa, ujakkal
kiegészitése;
Sportagi taktikak
megismerése;

A sportagi
ismeretek
bdvitése;

A sportag
szabalyainak, a
versenyzésnek a

megismerése.

jatékok, sportjatékok;

A mar megismert

utéstechnikak, illetve

a magasabb szintl
technikak

megismerése,

gyakorlasa, javitasa.:

tenyeres-,fonak
nyesés, adogatas,
adogatas-fogadas,
tenyeres porgetés,
droppolas

A sportjaték szabalyai

szerinti versengés,
versenyeken vald
részvétel.

Képességfejlesztdé

gyakorlatok, jatékok

Gyogytorna
gyakorlatok a

tartaskorrekciohoz

— Ismerjen és

tudjon jatszani 8-
10
asztaliteniszhez
kotddo jatékot,
gyakorlatot,
Tudja alkalmazni
a mar
korabbiakban
megismert
technikai
elemeket
versenyszeri
korilmeények
kozott;

Ismerje meg a
magasabb szintl
utéstechnikakat:
fonak-, tenyeres
nyeses, porgetés,
droppolas,
nyesett adogatas,
fogadasi modok
Ismerjen olyan
tartasjavitd
gyakorlatokat,
amelyek az
egyoldalusagot

csokkentik
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9-12.

osztaly

- Az

asztaliteniszezés
hez szikséges
specialis
képességek
tovabbfejlesztése
: kll6noGsképpen
az erbre
(gyorsasaqi,
alloképességi)

A megismert
sportagi
technikak tovabbi
gyakorlasa,
javitasa,
csiszolasa,
kiegészitése;
Sportagi taktikak
bévitése;

A sportagi
ismeretek
szélesitése;

A sportag
szabalyainak, a
versenyzeési
ismereteknek
bdvitése.

Uj
asztalitenisszel

kapcsolatos

— Kiegészitd elb6készitd

sportjatékok;

A mar megismert
utéstechnikak,
gyakorlasa, javitasa,
kiegészitése:
tenyeres-, fonak
dobalas,
adogatasfajtak,
fogadasok fonak
porgetés, droppolas
A sportjaték szabalyai
szerinti versenges,
versenyeken vald
részvétel.
Képességfejlesztd
gyakorlatok, jatékok
Gyogytorna
gyakorlatok a
tartaskorrekciohoz

Uj versenyzési formak
megismerése:
kormérkbzés, paros,
DC;

Uj jatékok:
asztalitenisz parban,
ulve, fejelve, futassal,

korben

— Ismerjen

elbkészito,
kiegészitd
sportjatékokat;
Ismerjen
kovetkezd
utéstechnikakat:
tenyeres-,fonak
dobalas,
adogatasfajtak,
fogadasok fonak
porgetes,
droppolas
Ismerje és
alkalmazza
sportjaték
szabalyait iskolai
€s egyeb
versenyeken;
Ismerjen
képességfejlesztd
gyakorlatokat a
sportagi-ill.
egészseqi
allapotanak
fejlesztése
érdekében;
Tudjon

gyégytorna
gyakorlatok a
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jatékok tartaskorrekciohoz
megismereése; — Ismerjen 2-3
asztaliteniszes
versenyzesi

format, jatékot
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4.2 A sportag oktatasanak gyakorlata a testnevelés érakon

Részletesebben az el6z6 fejezetekben szdltam az egyes gyakorlatok,
jatékok, technikai elemek jellemzéirél, a tanitas Iépéseirél,ezért itt most
erre nem térek ki. Azonban ki szeretném emelni a testnevelési 6rak-,
illetve délutanos foglalkozasok kereteiben megtanithatd ismereteket,
valamint az orak felépitését, szervezését és a versenyeztetést is

taglainam.

4.2.1 Az 6rak keretében megtanithaté ismeretek, gyakorlatok

Az el6zbekben ismertetett tantervi példa nagyvonalakban mar
tartalmazza azokat az ismereteket, amelyeket a foglalkozasok keretében a
tanar megtanithat. Ennek részletesebb bemutatasa szukséges a pontos
tanmenet 6sszeallitdsahoz. Ezt természetesen lehet szlkiteni és bdviteni
a helyi adottsagok és a tanar belatasa szerint. Azt is meg kell emlitenem,
hogy ez nem teljesen egyenértékii egy asztalitenisszel foglalkoz6
sportegyestulet tanitasi, felkészulési tervével. Véleményem szerint nem is
lehet vele megegyezd, hiszen ott nagyobb edzésrendszerességgel és
edzeésterjedelemmel, illetve szakképzett szakemberek iranyitasaval
dolgoznak a fiatalokkal. Nézzik tehat az altalam fontosnak vélt
ismereteket és gyakorlatokat a tanitast megkonnyitendéen olyan

sorrendben, ahogy azt tanitani kell:
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1

m

El6készitd, rahangolo, bemelegité jatékok:

fogojatékok (érintéfogd, fekete - fehér, szalagszerzés, Usd a
harmadikat);

futéjatékok (tlz — viz - repulé, hazatlan mokus);

sor- és valtoversenyek kulonbozé testhelyzetben, eszkdzdkkel,
feladatokkal;

labdas jatékok (vandorlabda, kidobdk, vadaszlabda, fogyasztok);
versengések (célbadobd, guritd, labdavezetd versenyek).

népi jatékok (Kelj fel, Jancsi!, varméta)

sportjatékok (labdarugas, roplabdazas, kosarlabdazas,
kézilabdazas)

Labdas gyakorlatok jatékos formaban, versengésekkel tébbféle
labdaal:

labdaegyensulyozas kézen, fejen, labon, testen

labdavezetés, -guritasok, dekazas kézzel, labbal, fejjel
labdaatadasok -elkapas parban, fallal egyedul és parban kézzel,
labbal, fejjel kllonbdzb testhelyzetekben

a labda Utése kézzel, rugasa tavolsagra, célba

egyéb labdas jatékok: labdafujo az asztalon, trikkozések a

labdaval

Gyakorlatok az asztalon:

a labda guritasa az asztalon keresztbe parokban,;

az asztalon a halo folott a labda atdobasa parokban ugy, hogy a
tars térfelén egyet pattanjon;

a labda atdobasa parokban ugy, hogy el6szor a sajat térfelet érje
€s onnan pattanjon at a halé folott a masik térfélre (az adogatas
el6készité gyakorlata)

a labda atdobasa a hald felett a masik térfélen lévé dobozokba

célbadobassal.
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IV A helyes (itéfogas, iité6fogasi gyakorlatok:

"4

Vi

— vezényszora az Ut6 asztalra, padra,foldre helyezése és megfogasa
és utana a helyes utéfogas ellenérzése;

— kilénboz6 testhelyzetekbdl indulva Utémegfogasok versengéssel;

— Uutébmegfogas feladatokkal: futas, sasszék stb.

Alapallas, alapmozgasok:

— tenyeres, fonak alapallas;

— elbre, hatra ugrasok, szokkenések;

— oldalmozgasok (sasszék);

— keresztlépés.

Labdaiitési gyakorlatok:

A. Labdatartas (egyensulyozas) az utdn:

1.Labdaegyensulyozas az utén tenyeres, illetve fonak oldalon allé
helyzetben;

2.Labdaegyensulyozas az tén tenyeres, illetve fonak oldalon jarassal
elére;

3.Labdaegyensulyozas az tén tenyeres, illetve fonak oldalon
oldaliranyban haladassal;

4.Labdaegyensulyozas bonyolultabb  gyakorlatokkal:  kulonb6zd
testhelyzeteket felvétele (guggolas, ulés), egyik kézbdl a masikba
atvétel stb.

B. Labdapattogtatas az uton:

1.Labdapattogtatas az utén tenyeres, illetve fonak oldalon allo
helyzetben;

2.Labdapattogtatas az Utén tenyeres, illetve fonak oldalon jarassal
elére;

3.Labdapattogtatas az tén tenyeres, illetve fonak oldalon
oldaliranyban haladassal;

4.Labdapattogtatas az utén tenyeres és fonak oldalon valtogatva
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5.Labdapattogtatas bonyolultabb gyakorlatokkal: kulonb6z6
testhelyzeteket felvétele (guggolas, ulés), egyik kézbdl a masikba
atvétel, versenyek

A gyakorlatokat a kezddkkel minden edzésen végeztetni kell, és akkor
lehet attérni az egyik gyakorlatrol a masikra ha eljut a gyerek a 15-20
pattanasig.

C. Labdautés falra:

1.Labdaltés a falra tenyeres oldalrél egy pattanassal a falon,egy a

foldon és Gtés;

2.Labdaltés a falra fonak oldalrdl egy pattanassal a falon, egy a foldon

és utés;

3.Labdautés a falra tenyeres és fonak oldalrél valtakozva egy

pattanassal a falon, jegy a foldon és Utés;

4.Labdaltés a falra tenyeres oldalrél, a foldre pattanas nélkili Gtéssel,

5.Labdautés a falra fonak oldalrdl,a foldre pattanas nélkili Gtéssel;

6.Labdaltés a falra tenyeres és fonak oldalrdl valtakozva a foldre
pattanas nélkulli utéssel,

7.Labdailtés a falra bonyolultabb feladatokkal: a falon lévé céltargy

vagy festés eltalalasaval, karikaba, palank felett,a faltdl valo tavolsag
illetve teruletet novelve,csdkkentve.

A gyakorlatokat 5-10 sorozat elvégzése utan kell valtani és lehet6ség
szerint pontos darabszamot adva végeztetni, esetleg versenyszerien,
jatékosan gyakoroltatni. Valamint fel kell hivni a gyerekek figyelmét arra,
hogy a labda a falraltk6zés utan masképp jon vissza, ezért a labbal valo
helyezkedés fontos.

D. Labdautés tarssal vagy tarsakkal:

1.Labdaltés parosaval tenyeressel illetve fonakkal késébb valtogatva

az oldalakat egy lepattanassal a féldon,majd Gtés;

2.Labdaultés parosaval tenyeressel illetve fonakkal késébb valtogatva

az oldalakat a féldre valo lepattanas nélkuli Gtéssel;
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3.Labdautés  harmasaval, négyesével..., tenyeressel illetve
fonakkal,kés6bb valtogatva az oldalakat egy lepattanassal a
féldon,majd Utés;
4.Labdalutés harmasaval, négyesével..., tenyeressel illetve fonakkal
kés6bb valtogatva az oldalakat a foldre vald lepattanas nelkuli
utéssel;
5.Labdaités tarssal, tarsakkal bonyolultabb feladatokkal: falra Gtéssel,
A tarssal, tarsakkal valo gyakorlast 1,5-2 m tavolsagban végeztetjuk. Itt
fel kell hivni a tanuldk figyelmét az dsszehangolt, figyelmes jatékra.
E. Labdautés az asztalon:
Itt természetesen még nem az egyes technikai elemek megtanitasara
kerul sor,hanem az asztalon,labdaval és utével végzett Ugyességi
gyakorlatokra:
1.Labdaguritas az asztalon utével;
2.Labdapattogtatas az asztalon és az utdén felvaltva tenyeressel,
fonakkal, majd valtakozva is.
3.Labdaguritas tarssal, tarsakkal az asztalon;
4.Labdapattogtatas tarssal, tarsakkal az asztalon;
5.Labdas dsszetettebb jatékok: célbaguritas, célbapattintas, atadasok
az asztal kozbeiktatasaval, tobb labdas gyakorlatok, mozgasos
gyakorlatok.
VIl Az alapfoku technikai ismeretek:
1.Fonak labdatartas(potyogtetés) fonak oldalrél fonak oldalra az
asztalra lepattintott labdaval,majd fonak adogatassal inditva a
labdamenetet;
2.Fonak kontra Gtés fonak oldalrél fonak oldalra az asztalra lepattintott
labdaval,majd fonak adogatassal inditva a labdamenetet;
3.Fonak csapott adogatas fonak oldalrél fonak oldalra majd folyamatos

fonak kontra Utés oldalmozgassal;
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4.Tenyeres labdatartas (potydgtetés) tenyeres oldalrdl tenyeres
oldalra, az asztalra lepattintott labdaval,majd tenyeres adogatassal
inditva a labdamenetet;

5.Tenyeres kontra Utés tenyeres oldalrél tenyeres oldalra az asztalra
lepattintott labdaval, majd tenyeres adogatassal inditva a
labdamenetet;

6.Tenyeres csapott adogatas tenyeres oldalrdl tenyeres oldalra,majd
folyamatos tenyeres kontra ttés oldalmozgassal;

7.A tenyeres és fonak kontra Utés Osszekapcsolasa (kulénb6zd
feladatokkal);

8.Fonak nyesés fonak oldalrdl fonak oldalra az asztalra lepattintott
labdaval,majd fonak nyesett adogatassal inditva a labdamenetet;

9.Fonak nyesett adogatas utan folyamatos fonak nyesés fonak oldalrdl
fonak oldalra oldalmozgassal,

10. Tenyeres nyesés tenyeres oldalrdl tenyeres oldalra az asztalra
lepattintott  labdaval,majd tenyeres adogatassal inditva a
labdamenetet;

11. Tenyeres nyesett adogatas utan folyamatos tenyeres nyesés
tenyeres oldalrdl tenyeres oldalra oldalmozgassal;

12. A tenyeres és fonak nyesés 0sszekapcsolasa (kulonbdzé
feladatokkal)

VIl Magasabb foku technikai ismeretek:

1.Tenyeres porgetés az asztal mogott a foldre magasrol leejtett labda
porgetd mozdulattal az ellenfél térfelére Utésével;

2.Tenyeres porgetés tenyeres oldalrdl tenyeres oldalra az ellenfél altal
adott csapot tenyeres adogatas utan folyamatosan, az ellenfél pedig
a tenyeres droppolast végez;

3.Adogatas és adogatasfogadas fonakkal és tenyeressel;

4.Befejez6 (ziccer) Utés és ezzel egyidében az ellenfél magas Utést
(dobalas) végez tenyeressel majd fonakkal;

5.Nyesett adogatas vagy védés utan lassu porgetes;

6.Tenyeres nyeses;
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7.Fonak nyesés.
IX Sportagi elméleti ismeretek:

1.Utéstechnikak;

2.Alapallas, utéfogas;

3.Alapvet6 taktikai ismeretek;

4.Alapvet6 versenyzési formak, szabalyok.
X Gydgytorna gyakorlatok:

1.Tartasjavitd gyakorlatok allasban

2.Tartasjavité gyakorlatok fekvésben

4.2.2 Az 6rak felépitése, fajtai

Az érak felépitését meghatarozza, hogy hol tartunk éppen a tanmenetben
és milyen célt,milyen feladatokkal milyen korosztalynak szeretnénk
megvaldsitani az 6ran. Az orak kulonbozhetnek nemcsak a mennyiség és
az intenzitas,de a tartalom tekintetében is. Az asztalitenisz foglalkozasok

(6rak) fajtai és azok felépitése a kovetkez6k lehetnek:

I. Technikai, (szak-) edzés vagy vegyes tipusu ora:
1.Bemeleqités: Ez magaba foglalja az asztalon kivili és az asztalnal
torténd bemelegitést is.

2.Iskolagyakorlatok:

— alapgyakorlatok: Ide a jatékbiztonsagot fenntarto, illetve fejlesztd
gyakorlatok tartoznak: labdatartas, tenyeres-, fonak kontrak,
nyesések;

— specialis gyakorlatok: Ezek egy-egy jatékelem fejlesztésére,
hatékonysaganak novelésére szolgalnak: pl. porgetésinditasok
kilonb6zd labdakbdl;

— labmunkat fejleszté gyakorlatok: ezeket olyan mozgasos gyakorlatok
alkotjak, amelyek a jaték kozben el6forduld mozgasiranyokat veszik

alapul pl.: tenyeres porgetés egész asztalon.

69



3.Taktikai gyakorlatok: Egyrészt az altalanos taktikai ismeretek

novelése, masrészt pedig adott ellenfelek elleni felkészllés pl.
szemcseés utdboritasu jatékos elleni megindulas

4.Pontra torténd jaték:Egyéni vagy paros mérkézések megkotések

nélkil(versenyek stimulalasa) és kiuldonbdzd megkotésekkel(pl. csak
tenyeressel lehet Utni)

5.Adogatasok, adogatéasfogadasok: Versenyszituacionak megfeleléen

lehetéleg mindkettét valtva gyakorolva(adogatas és
fogadas),0sszpontositva, stabil kiinduldhelyzetbél indulva és oda

visszatérve(ltévisszafogas).

Il. Uj ismeretet feldolgozé ora:(cél: egy Gj technikai elem
megtanitasa)

1.Bemeleqgités: Ez magaba foglalja az asztalon kivlli és az asztalnal
torténd specialis bemelegitést (a mar ismert elemek gyakorlasa) is.

2.El6készitd, ravezetd gyakorlatok: olyan gyakorlatok, amelyek a

megtanulando technikai elem végrehajtasahoz hasonlo- vagy annak
egy mozgasfazisat tartalmazzak

3.Fb rész: Az uj technikai elem megtanitasa |épésenként pl. tenyeres
kontra: alapallas — utétartds - asztalra ledobott labdabdl egy
mozdulat (3 fazis!)- adogatasbol kapott Utések (2-3)- folyamatos
tenyeres kontra.

4.Befejezb rész: Ez kapcsoldédhat Uj technikai elemhez pl ellenérzése;

vagy el is térhet téle pl. adogatasgyakorlas.

lll. Gyakorl6 ora: (cél: a tanultak gyakorlasa alkalmazasa)
1.Bemeleqités: Asztalon kivlli és az asztalnal tortén bemelegitést.

2.Iskolagyakorlatok:

— alapgyakorlatok
— specialis gyakorlatok:

— labmunkat fejleszté gyakorlatok:
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3.Taktikai gyakorlatok

4 Adogatasok, adogatasfogadasok:

A tanulasi formak az oktatasi folyamat aktualis helyzetétdél fuggben
kétfélék lehetnek ennél a tipusnal:

— gyakorl6 helyzet: egy bizonyos technikai elem
készségszintre emelése a cél akkor azonos feltételek
mellett kell ismételni a mozgast;(pl. tenyeres kontra
folyamatosan keresztbe)

— feladathelyzetiitt egy mozgas valtozé feltételek
kozotti gyakorlasardl van szé (pl. tenyeres kontra

valtozo helyrdl)

IV. Ellen6rzd éra:(cél: a tanulék tudasanak mérése megallapitasa)
Két tipusa lehet:

A. Osztalyoz6 éra

Bemelegités: Asztalon kivuli és az asztalnal torténé bemelegitést.
Iskolagyakorlatok: Azon gyakorlatok rovid atismétiése, amelyeket
osztalyoz a tanar

Bemutatas:A tanuldk bemutatjak az egyes osztalyozandd elemeket
egyeseével ,vagy parosaval,esetleg folyamatosan egyszerre jatszanak
és a tanar egyesével figyeli és értékeli 6ket.

B. Felmérd ora
Bemelegités:

— Altalanos bemelegitést (a fébb izomcsoportokat).

— Specidlis bemelegités (a felméréshez szikséges izmokat)
Képességfelmérés motoros probakkal: a probaknak megfeleléen
(gyorsasagi, alloképességi, erd - féleg az el6zd kettd!)

Az eredmények lejegyzése, Osszesitése, 0Osszehasonlitasa

értékelése.
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Ezt a kéttipusu orat az egyes technikai elemek elsajatitasa utan, illetve a

félév elején és végén kell beiktatni.

V. Képességdfejlesztd ora:(cél: a motoros képességek fejlesztése)
Bemelegités: Az egész test altalanos és sokoldalu és alapos
bemelegitése kulonb6zd gyakorlatokkal, jatékokkal
Altalanos képességfejleszté gyakorlatok, jatékok
Specidlis  képességfejleszté  gyakorlatok, jatékok kiemelten a
kovetkezbket: reakcid-, mozgas, mozdulatgyorsasag, er6-alldképesség,
gyorsero, alap-alléképesség
Befejez6 rész: Levezet§ gyakorlatok a szervezet terhelés utani
lecsillapitasara.

Ezt a tipusu orat féleg alapozé jelleggel a foglalkozasok kezdetekor, de
Ora vagy orarészletben barmikor alkalmazhatjuk. (Természetesen okosan

megvalasztva és nem pl. versenyek el6tt)

VI. Jatékos, versengési jellegli ora:(cél a jatékigény kielégitése)
Ezt a fajtajat az 6raknak sokféleképpen lehet alkalmazni és beépiteni az
oktatasba. Része lehet a bemelegitésnek,az éra f6 feladatat is jatékba
épitve tanithatjuk,a gyakorlas formaja ,része is lehet,de kizardlag jatékokat
tartalmazo o6rat is tarthatunk. Mindig az adott 6raval valé célunk donti el,
hogy ezek kozul melyiket valasztjuk. Az 1014 asztalitenisz jaték és
gyakorlat ciml kézikdnyv nagy segitséget ad a sportaghoz kapcsol6do

jaték kivalasztasaban.
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4.2.3 Az 6rak szervezése, vezetése

Arra is ki kell térnem, hogy csak akkor lesznek hatékonyak az 6rak, ha
szervezetten torténik a megtartasuk. Ehhez a kovetkezd fontos elveket be
kell tartani:

— az o6rak idétartama és gyakorisaga megfeleléen segitse a haladast: A
heti minimum kétszer egy 6ras edzés a kezddk esetében, a jobbaknal
3-4-szer 1.5 - 2 o6ras foglalkozas lenne az idealis. Sokszor azonban ez
nem kivitelezhet6, ezért ilyenkor a megtanitandd ismeretek szikitését
javaslom;

— lehetbéleg azonos korcsoportu és tudasu tanuldkbol alljon a
tanulécsoport;

— egy csoport 10-15, de maximum 18 f6bdl alljon, mert igy biztosithato
mindenki szamara a kelld fejl6dés;

— az orak helyének, id6tartamanak, idépontjanak, résztvevéinek pontos
kijelolése is fontos része a szervezésnek;

— ha nincs kelld6 szamu edzd, vagy nagyobb tudasu jatékos, akivel
iskolazni lehetne akkor jobb, ha egymas kozott meérkbzéseket
jatszanak;

— a differencialt foglalkoztatast mar egészen fiatal korban is kell
alkalmazni. A legtehetségesebbekkel kilon is kell foglalkozni;

— a felUgyeleti rendszer j6 megoldas a hatékonyabb munka érdekében:
azon csoportoknal ahol idésebb, jobb jatékosok is vannak, 6k hetente

meghatarozott id6t jatszanak a hozzajuk beosztott a fiatalabbakkal.

Az edzések vezetése az alapja — a szervezés mellett — a kulonb6zd
edzéselvek gyakorlati megvaldsitasanak. Az edzéteremben az edzének,
tanarnak a legnagyobb fegyelmet kell megkévetelnie. A foglalkozasokat,
orakat vezetnie kell, és nem csendesen szemlélédnie. A tanitvanyoknak
folyamatosan érzékelnitk kell az edz6 jelenlétét, amely altal

fegyelmezettebbekké valnak, és jobban tudnak 0&sszpontositani,
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hatékonyabban, intenzivebben tudnak gyakorolni és versenyezni. Fontos
még az is, hogy egy edzd, tanar ne jatssza végig egy gyerekkel az edzést,
mert igy nem tud figyelni a tébbi tanitvanyara. Az szintén lIényeges,hogy
mindenkinek legyen meghatarozott pontos feladata az edzésen, és ne azt

csinaljon, amit akar.

4.3 Az asztalitenisz tandran kiviili megjelenése, versenyeztetés

Az asztalitenisz tandérakon (délel6tti és délutanos) kival a kovetkezd
szintereken jelenhet meg:

— asztalitenisz egyesuleti edzések keretén belll;

iskolai klubfoglalkozasokon;

— Orakdzi szunetekben, tandérdk elétt vagy utdn a folyosdkon,
tornateremben, tornaszobaban, klubhelységekben;

— varosi-, megyei-, orszagos hivatasos-, amatér-, diak- és szabadidés
versenyeken;

— szabadiddsport rendezvények keretein beldl;

— egyéb szamos formaban (pl. jatszétereken, nyaraldk udvaran)

Annak ellenére, hogy eszkodzigényes (asztal, hald, Ut6é, labda) és
mostanaban nem a legnépszerlbb sportag az asztalitenisz még mindig
sokan szeretik és (izik orszagszerte. Fontos tehat, hogy a testneveléssel
foglalkozé tanarok, kollégak a tandrakon Kkivil is teremtsék meg a
lehetéségét a ,pingpongozasra’.

A versenyzés lehetd6ségét is biztositani kell a tanuldoknak, mivel
minden gyerek alapvetd szlkséglete az egymas elleni versengés,
vetélkedés, az egymas legyézése. igy tudja ugyanis megtanulni az irott és
iratlan (fairplay) jatékszabalyokat, valamint azt, hogy a jatéknak mindig
vannak gyOztesei és vesztesei. A verseny mindezeken kivil sok mindenre
megtanitja a gyereket (kudarctiirés, gy6zelem, kitartas) és nem utolso
sorban segit a kapcsolatteremtésben, baratok szerzésében.

A versenyzeésre a kovetkez6 alkalmakat teremtheti meg a tanar:

— tandrakon, délutanos foglalkozasokon mérkézések, versenyek;

74



hazibajnoksagok;

korzeti, varosi, megyei diakolimpiak;

orakozi szunetekben, tandrak el6tt és utan mérkbzések;

— udvaron kultéri asztalokon mérkézések;

— korzeti, varosi-, megyei csapatbajnoksagok

Lényegesnek tartom ezzel kapcsolatban azt is, hogy a testnevel tanar
kollégak - a sajnalatos gyakorlat ellenében (tisztelet a kivételnek) - minden
sportag iskolajukba érkezd versenykiirasaival (k6ztuk az asztalitenisz is)
foglalkozzanak. Nevezzék be a ,f6 sportagakon” kivil példaul
asztaliteniszre is diakjaikat, vagy legalabb hirdessék ki ezeket a
versenyeket. Nem tudhatjuk ugyan, hogy mi rejlik a gyerekekben és Ki
miben érhet el sikereket,hol tud érvényesulni,ha nem adunk lehetéséget a

szamaral
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5 OSSZEFOGLALAS

Ugy gondolom, a fentiek alapjan kideriilt, hogy igen nagy feladatra
vallalkoztam, amikor az asztalitenisz technikgjardl és annak tanitasarél
kivantam értekezni. Az elegendének korantsem mondhaté szakirodalom,
a kevés és nem mindig segitbkész, illetve hozzaért6 szakember egyarant
hozzajarult ahhoz, hogy ne legyen tulsagosan egyszerl egy korszerd, a
gyakorlatban is hasznalhatd anyagot ©sszedllitani. Ugy vélem mégis
sikerllt a célt elérnem.

A sportag utdbbi évtizedekben észrevehetd rohamos fejlédése,
felgyorsulasa, a szabalyvaltozasok (megndvelt labdaméret, 3 nyert
jatszma 11 pontig, kettesesével to6rténd adogatas)hatasara béviult a
technikai elemek kelléktara és egyre nagyobb szerepet kapott a
sportagban a jatékosok technikai tudasa. A technika tanitasanak
jelentésége tehat  megkérddjelezhetetlen. Az asztaliteniszezés
technikajanak elméletét és gyakorlatat, valamint a testnevelés illetve
szakkori  foglalkozasokon tarthatdé ,pingpongfoglalkozasok” altalam
lényegesnek vélt tudnivaloit kivantam feltarni a fentiekben. Varhatéan
ezzel a gyonyori és valtozatos sportaggal foglalkozd szakemberek
segitségére tudtam lenni dolgozatommal.

Annal is inkabb lényeges ez a segitség, mert ugy vélem minden edzének
és testnevel6 tanarnak alapvetd feladata, hogy tovabb képezze magat és
megismerjen Uj dolgokat. Hiszen igy lehet csak minden téren naprakész
neveldje, oktatdja és ismeretataddja tanitvanyainak.

Mindezek mellett szerintem egy nagy adag tlrelemre, kitartasra és
megszallottsaga is szuksége van annak, aki e sportag tanitasaba belevag.
Ugy vélem hosszu, faradtsagos és nagy munka gyerekeket megtanitani
asztaliteniszezni, de sok orémet is jelent a tanar szamara. Az a
boldogsag, amit a gyerek szemében akkor lat az ember, amikor egy
mozgast megtanul és azzal sikereket ér el, az a cél,,amiért érdemes

elkezdeni ,pingpongot tanitani”.
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7 MELLEKLET
1.kép

Felhuzott vall, balra kilégo ut6, hibas mozdulat

2. kép

Magasra huzott vall, eléretartott kar, hibas tartas
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3.kép

}h‘:. |JIL.|I|

Jobbra fordulé térzs, mereven el6renyujtott kar, hibas asztal feletti

tenyeres nyesés

4 .kep

Merev torzs és kar, a csip6bél valé elfordulas és lefelé iranyulé karmozgas

hianya tenyeres nyesésnél
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5.kép

Tulzottan nyujtott kar, elcsavarodott torzs, hibas mozdulat fonadk nyesésnél

6.kép

Merev torzs, nyujtott kar, hibas mozdulat tenyeres ttésnél
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7.kép

Helytelen fonak Gtés oldaliranyban nyujtott, a testtél tavol tartott karral.

8.kép

Tenyeres oldalra érkezé labda kicsavarodott karral, fonakkal, kanalazé

mozdulattal végzett hibas visszaltése
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9.kép

Merev torzzsel, felhuzott vallal, tavol tartott konyokkel végzett hibas fonak

utés

10.kép

Tenyeres porgetésnél helytelentl mélyen tartott kar €és meélyen elérehajlo

torzs
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11.kép

Hibas, tulzasba vitt elérehajlas, a felallast nehezitd, guggolo testtartas
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