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Klasa I■■
1)	 Złapać oburącz 5 kolejno rzuconych piłeczek.
2)	 Złapać w koszulkę 5 kolejno rzuconych piłeczek.
3)	 Złapać mocniejszą ręką 5 kolejno rzuconych piłe-

czek.
4)	 Rzucić mocniejszą ręką piłeczką o ścianę i złapać po 

odbiciu – 5 razy pod rząd.
5)	 Rzucić piłeczkę wysoko, wykonać przysiad i złapać – 

5 razy pod rząd.

Klasa II–III■■
1)	 Przyjąć prawidłową postawę.
2)	 Wykonać prawidłowy chwyt rakietki.
3)	 Utrzymać piłeczkę na rakietce przez 30 s. stroną for-

hendową i bekhendową.
4)	 Odbić piłeczkę rakietką 10 razy stroną forhendową.
5)	 Odbić piłeczkę rakietką 10 razy stroną bekhendo-

wą.
6)	 Wykonać podanie forhendem.
7)	 Wykonać podanie bekhendem.
8)	 Znać podstawowe zasady gry na punkty (co to jest 

net? set? strona bekhendowa? strona forhendowa? 
co ile podań zmiana podającego?,  kto zdobywa 
punkt?)

Niezbędny sprzęt: piłeczki pingpongowe, rakietki, płot-
ki (bandy odgradzające pole gry), stoły do tenisa stoło-
wego, siatki, duże lustro.
Sprzęt specjalistyczny: robot do narzucania piłek, koło 
treningowe, siatka-chwytak piłeczek, numeratory – gra 
na punkty, sędziowanie.

tenisista stołowy


