(Sayfa 109)

DERS PLANLARI

DÜZEY 3 (9-16 YAŞLAR): İLAVELER

(Sayfa 110)

DERS 11: AYAK HAREKETİ ÇALIŞMALARI

GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket

-Her sporcuya bir top

-İki sporcuya bir masa.

HAREKETİN TANITIMI

TOP GEÇİRME (5 DAKİKA)

Sayfa 153’deki Hareket Kartı 12’ye göre yapılır. Paralel vuruş yapılabilir.

BECERİ GELİŞTİRME

FOREHAND HAMLE (5 dakika)

Forehand çapraza oynanır.Ve miktarı sayılır.

BACKHAND HAMLE (5 DAKİKA)

Çapraza oynanır ve miktarı sayılır.

(Sayfa 111)

FOREHAND AYAK HAREKETİ ÇALIŞMASI(5 DAKİKA)

-Bir sporcu sadece forehand köşesinde oynar.

-Diğer sporcu masanın karşısında forehand ve backhand köşesinde birlikte oynar.

Ve böylece ayak hareketini çalışır.Bunu yaparken forehand vuruş yapar.

-5 dakikada doğru olarak kaç vuruş yaptığı sayılır.

-Daha sonra diğeri ayak çalışmasını yapar.

FOREHAND & BACKHAND AYAK ÇALIŞMASI(5 dakika)

-Bir sporcu Backhand köşesinde olur.

-Diğer sporcu hem forehand hem de backhand köşesinde olur.

Ve backhand köşesinde backhanf, forehand köşesinde forehand vurur.

-Beş dakika içinde doğru vuruşları sayılır.

-Sonra diğer sporcu ayni çalışmayı yapar.

OYUN

GENÇLERİN MEYDAN OKUMA TURNUVASI (25 DAKİKA)

Sayfa 292’deki Yarışma formatına göre yapılır.

-Seçeci oyuncuları sırala talimatına göre yerleştirir.

-3 oyundan en iyisi 11’e kadar

-1-2, 3-4, 5-6 sıradaki sporcular maça başlar.

-Kazanan diğer kazananlarla oynar.

(sayfa 112)

DERS 12: ALTFALSOLU (KESİK) TOPA KARŞI TOPSPİN

GEREÇ

-Her sporcuya bir raket.

-İki sporcuya bir top.

- İki ve dört sporcuya bir masa.

HAREKETİN TANITIMI(5 DAKİKA)

Sayfa 131’deki Hareket Kartina göre yapılır.

Örneğin 4 kişilik takımlar topu zeminde zıplatarak yarışır.

BECERİ GELİŞTİRME

MASA ÜSTÜ CHOP (10 DAKİKA)

FOREHAND MASA ÜSTÜ CHOP(5 DAKİKA)-Yapılanlar sayılır.(Çapraza oynanır)

BACKHAND MASA ÜSTÜ CHOP (5 DAKİKA)- Yapılanlar sayılır.(Çapraza oynanır).

(Sayfa 113)

KESİĞE KARŞI TOPSPİN (5 DAKİKA)

TEKNİK: Sayfa 125’deki Vuruş (Stroke) Kartına göre yapılır.

-Ayaklar yandadır (Masaya 45 derecedir)

-Raket harekete aşağıda ve düşey başlar.

-Raket sonra her zaman dikey olarak yukarıya doğru hareket eder, topa fırçalama şeklinde temas eder ve hareket baş yüksekliğinde sona erer.

-Raket hamleye(hücum) karşı yapılan Forehand topspine göre dkey olarak daha yukarıya hareket eder.

 KESİK OYUNUNA KARŞI TOPSPİN(5 DAKİKA)

-Bir sporcu backhand köşesinde olup, backhand köşesine ve forehand köşesine topu chopla iter.

-Karşı taraftaki sporcu gelen topu backhand köşesinden karşı tarafa backhand köşesine backhand chopla gönderir daha sonra gelen topu forehand topspinle backhand köşesine paralel olarak topu gönderir.

-Daha sonra sporcular görevlerini değiştirirler.

TOPSPİN/BACKSPİN OYUNU

-Bir sporcu backhand chop oynar diğeri topspin yapmaya çalışır(5 dakika)

-Sporcuların rolleri değişir (5 dakika)

OYUN

GENÇLERİN TURNUVASI(20 DAKİKA)

Sayfa 292’deki Yarışma formatına göre yapılır.

(Sayfa 114)

DERS 13: SMAÇ ve LOOP

GEREÇ

-Her sporcuya bir raket

-İki sporcuya bir top

-4 sporcuya bir masa

HAREKETİN TANITIMI

Aynada ayak hareketi çalışması( 5 dakika)

BECERİ GELİŞTİRMESİ

FOREHAND SMAÇ (ŞUT)

TEKNİK

-Ayaklar omuz genişliğinde açık,masanın yan kenarına doğru ve biraz önde olmalı.

-Ağırlık gerideki ayaktadır.

-Raketi geriye doğru tam olarak uzatır.

-Kolunu forehand hamle hareketi yönünde ileriye hareket ettir.

-Topa baş yüksekliğinde vurulur.

-Hareket, ağırlığını ön ayağa geçirilerek tamamlanır.

(Sayfa 115)

LOOP

FOREHAND TEKNİK

-Sol ayak önde.

-Topa düşerken vurulur.

-Kolunhareketi ileri ve yukarıya.

-Raket hareketini baş yüksekliğinde tamamlar.

-Topun üstüne biraz topspin (üst falso) koy.

-Topu yukarı vur.

BACKHAND TEKNİK

-Sağ ayak biraz önde.

-Raket önce geriye ve alta çekilir.

-Topa düşerken vur.

-Topa az topspin (üst falso) koy.

-Topu yukarıya doğru vur.

SMAÇ ve LOOP’U DÜZELTME(15 DAKİKA)

-Bir sporcu elinde topla masadan 2 metre uzakta durur.Topu elle yere fırlatır.Diğerleri top yere değdikten sonra masaya loop olarak topu gönderir.

-Diğer sporcu topa smaç atar ve koşarak loopcunun yerine geçer. 

-Loopcu smaç atanın yerine gider ve bu 10 smaç olana kadar yapılır.

SMAÇ ve LOOP SIRASI(5 dakika)

-Biri loop diğeri smaç yapar.

-20 topta looper kaç top çevirir kayıt ediniz.

OYUN(20 dakika)

Gençlerin turnuvası Sayfa 292deki yarışma formatına göre devam eder.

(Sayfa 116)

DERS 14: ANTREMAN YAPMA EN İYİ YÖNTEMDİR

GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket.

-İki sporcuya bir top.

-İki sporcuya bir masa.

HAREKETİ TANITMA (5 dakika)

Masanın etrafında varyasyon yap.

FOREHAND HAMLE(5 dakika)

İki sporcu masada Forhand köşelerde Forhand şut oynar.

BACKHAND HAMLE: (5 Dakika)

İki sporcu masada Backhand köşelerde backhand şut oynar.

(Sayfa 117)

FOREHAND AYAK HAREKETİ  ÇALIŞMASI( 10 dakika)

-Sporcunun biri sadece forehand tarafında forehand oynar.

-Diğer sporcu Backhand ve forehand’ten rakibin forehand’ine forehand vuruş yapar.(5 dakika).

-Sonra ayni uygulamayı diğer sporcu yapar.( 5 dakika)

KESİĞE KARŞI TOPSPİN(10 dakika)

-Oyuncu backhand servisi diğer sporcunun forehand’ine yollar.

-Diğeri topu masa üstü  chopla  forehand’e yollar.

-Servisi çeken önce backhand sonra forehand’ten backhand köşesine top spin çeker.(Her sporcu 5’er dakika)

OYUN

Beşer dakikadan arkadaşınla 11 sayılık 3 set oyna.

Gençlerin turnuvası devam eder (10 dakika)

Turnuva sayfa 292’deki yarışma formatına göre yapılır.

(Sayfa 118)

DERS 15: ÇİFTLER TURNUVASI

GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket

-Dört sporcuya bir top

-Dört sporcuya bir masa.

HAREKETİN TANITILMASI (10 DAKİKA)

Sayfa 143’deki hareket kartına göre masanın etrafında dönülür.

BECERİ GELİŞTİRMESİ

Sayfa 285e göre Masa Tenisi kurallarına göre yapılır.

OYUN (40 DAKİKA)

Birinci sporcu ile sonuncu sporcu çift oluşturur.

İkinci sporcu ile sondan bir evvelki sporcu çift oluşturur.

Sayfa 288-292’ye göre

289’uncu sayfaya göre ferdi eleme turnuvası,

290’lncı sayfaya göre çift eleme turnuvası,

sayfa 291’e göre Robin dönme turnuvası grup içindeki çiftler maçı yapılır.

(sayfa 119)

Temel Vuruş Kartları

(Sayfa 121)

TEMEL VURUŞLAR

FOREHAND HAMLE

Dikkat Edilecek Noktalar:

1.Hazır Pozisyon

a. Ayaklar omuz genişliğinde açıktır.

b. Dizler kırık ve biraz öne eğik.

c. Sol ayak biraz önde.

d. Raket vücudun önünde.

2.Raketin Hareketi

a.Sağ ayak pozisyondaki konumundan geriye çekilir.

b. Sol ayak pozisyonda tekrar ayarlanır.

c. Kalça ve belden sağ tarafa geriye dönülür.

d. Raket kolu dirsekten geriye ve biraz aşağıya doğru çekilir.

3. İleriye Hareket

a. Vücut ağırlığı sol ayak üzerine götürürken:

b. Raket kolu ileri ve yukarıya hareket eder.
c. Topa temas vücudun önünde olur.
d. Bel ve kalça ileriye döner.
4. Tamamlama

a. Raket hareketi ileri ve yukarıyadır.

b. Geri hazırlık pozisyonuna döner.
.

(Sayfa 122)

BACKHAND HAMLE

Önemli Noktalar:

1. Hazırlık Pozisyonu

a. Ayaklar omuz genişliğinde açık ve masaya kare şeklindedir.

b. Dizler kırık ve biraz öne eğiktir.
c. Raket vücudun önündedir.
2. Raketin hareketi
a. Raket bele doğru sol tarafa çekilir.

b. Bilek geriye doğru gelir ve masaya raket paralel olur.
c. Bel ve kalça sola geriye döner.
3.İleriye Hareket

a. Raket ileriye doğru düz olarak hareket eder.

b. Dirsek biraz öne hareket eder.
c.  Topa temas önde ve biraz solda olur.
d. Bilek topa temasta topun üzerine kapanır.
3. Tamamlama

a. Raket topun yönünde ve yukarıya hareket eder.

b. Hazırlık pozisyonuna dönülür.
.

(Sayfa 123)

Temel Srvis-Düz ve Kesik

Önemli Noktalar:

1. Hazırlık Pozisyonu

a. Top,  düz avuç içindedir.

b. Raket ve serbest el masanın üzerinde ve masa kenarının gerisindedir.
2. Raketin hareketi

a. Top en az 15 cm. Yukarıya dikeye yakın olarak fırlatılır.

b. Raket geriye ve topun arkasına çekilir.
c. Düz servis için raket açısını kapat.
Kesik servis için raketin açısını aç.

3.İleriye Hareket.

a. Raket ileriye hareket eder.

b. Topa kare şeklindeyken temas edilir.
c. Düz servis için topa en yükseğe sıçradığında temas edilir.
Kesik servis için topun altına temas edilir.

4.Tamamlama

a. Düz servis için raket ileriye ve yukarıya hareket edilir.

b. Kesik servis için raket ileriye ve aşağıya hareket edilir.
c. Bir sonraki şut için hazırlık pozisyonuna geçilir
(Sayfa 124)

FOREHAND MASA ÜSTÜ CHOP (PUSH)

Önemli Noktalar:

1.Hazırlık Pozisyonu

a. Ayaklar omuz genişliğinde açık.

b. Dizler kırık ve biraz ileriye eğik.

c. Sol ayak biraz ilerde.

d. Raket vücudun önünde

2.Raketin hareketi

a.Sağ ayak temel pozisyondan geri çekilir.

b. Sol ayak pozisyonda ayarlanır.

c. Rakek kolu dirsek etrafında geri ve biraz yukarı getirilir.

d. Bilek biraz geriye yatırılır.

3.İleri Hareket

a. Topa vücudun önünde topun altına temas edilir.

b. Temasta bilekle şaklatma yaparız.

4.Tamamlama.

a. Hareket ileri ve aşağıya yapılır.

b. Hazırlık pozisyonuna dön.

(Sayfa 125)

BACKHAND MASA ÜSTÜ CHOP (PUSH)

Önemli Noktalar:

1.Hazırlık Pozisyonu

a. Ayaklar omuz genişliğinde açık.

b. Dizler kırık ve biraz ileriye eğik.

c. Sol ayak biraz ilerde.

d. Raket vücudun önünde.

2.Raketin hareketi

a. Raket sol geri bel tarafına doğru çekilir.

b. Bilek biraz geri yatırılır.

3.İleri Hareket.

a. Topa temas vücudun önünde direk topun altına yapılır.

4. Tamamlama

a. İleri ve aşağıya doğrudur.

b. Hazırlık pozisyonuna geri dön.

(sayfa 126)

FOREHAND TOPSPİN

Önemli Noktalar :

1.Hazırlık Pozisyonu

a.Ayaklar omuz genişliğinde açık.

b. Dizler kırık ve biraz ileriye eğik.

c. Sol ayak biraz ilerde.

d. Raket vücudun önünde.

2.Raketin hareketi

a. Sağ ayak pozisyondan geriye doğru çek.

b. Bel, kalça ve omuzlarla vücut geriye döner.

c. Sol diz zemine doğru kırılır, sağ diz iyice eğik duruma getirilir.

d. Raketin ucu ve kol zemine yakın duruma getirilir.

e. Ağırlık ayaklara taşınır.

f. Bilek geriye çekilir.

3. İleri Hareket

a. Sağ kalça, bel ve omuzlar ileriye döner.

b. Diz açısı çabukca kapanır.

c. Ağırlık ön ayağa taşınır.

d. Bilek topa temasta şaklatılır.

e. Topa en üstte yükseldiğinde fırçalama hareketi ile temas edilir.

4.Tamamlama

a. İleri ve yukarı yapılır.

b. Hemen hazırlık pozisyonuna dön.

(Sayfa 127)

BACKHAND TOPSPIN

Önemli Noktalar:

1.Hazırlık Pozisyonu

a.Ayaklar omuz genişliğinde açık ve masaya kare durumundadır.

b. Dizler kırık ve biraz ileriye eğik.

c. Raket vücudun önünde.

2.Raketin hareketi.

a. Kalça, dizler, omuzlar ve bel sol ve aşağıya döner

b. Raket geriye sol uyluk bölgesine getirilir.

3.İleri Hareket

a. Bacaklarla ileri ve yukarı dön.

b. Kalça ve bel ileriye döner

c. Raket ileri ve yukarı hareket eder

d. Bilek temas sırasında silkeleme (Şaklatma) yapar.

e. Vuruş hızlandırılır.

4.Tamamlama

a. İleri ve yukarı tamamlanır.

b. Hazırlık pozisyonuna dönülür.

(Sayfa 128)

SMAÇ (ŞİDDETLİ VURUŞ)

Önemli Noktalar:

1.Hazırlık Pozisyonu.

a. Masa yanında

b. Masadan geride

2.Raketin hareketi

a. Raket kolunu düz olarak geri çek ve top yönünün arkasına getir.

b. Ağırlık sağ ayakta olarak vücudunu geriye döndür.

3.İleri Hareket

a. Ağırlığını sol ayağa taşırken ileriye dön.

b. Topa temas vücudun önünde olur.

4. Tamamlama

a. Bütün vücut ağırğın ile ileriye tamamla.

b.Hemen geri temel pozisyona dön.

(Sayfa 129)

HAREKET (FAALİYET) KARTLARI

(Sayfa 131)

HAREKET KARTLARI-EĞLENCE TANITICI OYUNLARI

HAREKET KARTI: 1

MASA TENİSİ YARIŞLARI

NASIL OYNANIR

-Sporcuları 4 kişilik takımlara böl.

-Düdük komutu ile takımlar yarışmaya başlar.rakette topu zıplatarak koşarlar ve topu ikinci adama verirler.Ve böyle devam eder.Bitiren takım yere oturur.

-Yarış topu yere vurdurarak, topu rakette dengede tutarak(raket doğru tutularak) da yapılabilir.

Yarış 3 yönde yapılabilir.

a)Zıt yönde yarışılır

b)Zıt yönde gidilir ve dönülür.

c)Banklar arasında zik zik koşarak yarışılır.

(Sayfa 132)

GÜVENLİK NOKTALARI

-Sivri köşe ve zeminde keskin parçaların olmamasına dikkat ediniz.

-Yarışanlar koşacağı yönü görmeli.

OYUNU DEĞİŞTİR

Kolay Oyun: Top raketin üstünde dengede yarışılır.

Zor Oyun: Top havaya veya yere zıplatılarak yarışılır.

GEREÇLER

Her sporcuya veya her takıma bir raket.

Her takıma bir top.

BENZER OYUNLARI OYNAMAK

Top Transferi-Hareket Kartı 12, Sayfa 153.

(Sayfa 133)

HAREKET KARTI 2:

SİLİNDİR TOP

NASIL OYNANIR

ZEMİNDE

-Bacaların  açık olarak otur ve ayaklarını duvara değdir.

-Raketin backhand tarafı ile topu duvara vurdur, geri dönen topa yine vur ve harekete devam ettir.

AYNİ OLAYI Duvarsız olarak iki kişiyle yap.

MASADA

-Masanın boyunun uzunlamasına sol ve sağ tarafına karşılıklı dur.

-Raket dik olarak topu karşılıklı vurunuz.

-Massayı çizme ve gürültü yapmayınız.

(Sayfa 134)

GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket

-Her sporcuya bir top

GÜVENLİK NOKTALARI

-Zeminin temiz ve boş olmasını sağlayınız.

-Dışarda yapılırsa daha iyi olur.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

-DAHA ZOR OLANLAR:

-Duvara karşı hareket.

-Topu zıplatarak gönderme

-Arkadaşınla yüz yüze top çevirme.

BENZER OYUNLARI OYNAMAK

-Duvar masa tenisi-Harteket Kartı 3, Sayfa 135

-Banklı Masa Tenisi-Hareket Kartı 5, Sayfa 139.

(Sayfa 135)

HAREKET KARTI 3:DUVAR MASA TENİSİ

NASIL OYNAMALI

-Tek veya çift olarak oynanabilir.Duvara küçük bir masa yerleştirilir.Net boyu yükseklikte kitap koy. Duvara vuran top masaya vurup zıpladıktan sonra raketle topu duvara vurdur ve hareketi devam ettir.

-60 saniyede kaç tane şut attığını say.

(Bu hareket sadece duvara vurdurarak da yapılır.Çift olarak da yapılabilir.)

(Sayfa 136)

GÜVENLİK NOKTALARI

-Masaları odalara göre koy ve aralarında yeterli mesafe bırak.

-Masanın etrafında hareket ederken, masanın kenarlarına çarpmamaya dikkat et.

GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket

-Her sporcuya bir top

BENZER OYUNLARI OYNAMAK

-Bank masa tenisi-Hareket Kartı 5, Sayfa 139.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

DAHA KOLAY OLANLAR:

-Büyük top ile oynamak.

-Her masaya bir sporcu.

-Zamanı artırarak yapılan.

-Daha yüksek duvarda yapılan hareket.

DAHA ZOR OLANLAR:

-Duvara tebeşirle daire çiz ve topu oraya vurdur.

-Masa ile duvar arasında hareket et.

-Forehand, backhand veya herikisyle vur.

-Çift olarak oyna.

-Zamanı azaltarak oyna.

-Küçük ducarda oyna.

-Masaya net yerleştirerek duvara karşı oyna.

(Sayfa 136)

HAREKET KARTI 4:ZIPLATMA

NASIL OYNAMALI

Her sporcunun 30 saniyede topu en çok ne kadar zıplattığı sayılır.

Her sporcu için 13 tane zıplatma hareketini içeren hareket kartına zıplatılan miktar kaydedilir(Sayfa 137’de)

Zıplatma havaya, zeminde ve denge olarak yapılır.

(Sayfa 138)


   

GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket ve bir de top.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Sporcular arasında engelleri kaldır.

-Ortada eşya varsa kaldırınız.

BENZER OYUNLAR OYNAMAK

-Çemberde elenme-Hareket kartı 8, Sayfa 145.

-Masa Tenisi yarışı-Hareket Kartı 1, Sayfa 131.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

Gereç az ise bir sporcu hareketi yapar, diğeri ise sayar.

(Sayfa 139)

HAREKET KARTI 5:BANK MASA TENİSİ

NASIL OYNANIR

-Bankın iki tarafında birer sporcu oynar.

-Bank net olarak kabul edilir.

-60 saniyede kaç tane şut attığınız sayılır.

-Bankın iki yanına çember koyarak topları çembere vurdurarak oynanır.Bir sporcu çembere vuran ve zıplayan topu backhand vururarak karşı çembere gönderir.Çemberde zıplayan topu diğer sporcu forehand ile tekrar larşıdaki çembere yollar(vurur).

(Sonra bu hareketi sporcular değiştirilerek oynanır)

(Sayfa 140)

GEREÇLER

Her sporcuya bir raket ve bir top.

İki sporcuya bir tane bank.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Baklar odada rahat hareket edebilecek kadar sayıda olmalıdır.

BENZER OYUNLARI OYNAMAK

-Duvar masa tenisi-Hareket Kartı 3, Sayfa 135.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

-DAHA KOLAY OLANLAR:

-Büyük topla oyna.

-Topu düşür, vur ve yakala.

DAHA ZOR OLANLAR:

-Uzakta durarak oynamak.

-60 saniyede çiftler olarak oynamak.

(Sayfa 141)

TİLKİ OYUNU

NASIL OYNANIR

TİLKİ OYUNU

-Masanın iki tarafının ortasına birer tane A3 kağıt koy.

-Topu önce kendi tarafındaki kağıtta zılatarak karşı taraftaki kağıtta zıplat

-Her kağıtta zıplatma bir puan alır.

TOPU FIRLATARAK TİLKİ OYUNU OYNAMAK

-Masanın gerisine zemine birer A3 kağıtı koyarız.

-Servisteki gibi avuç açık topu yukarıya fırlatır

topun kağıt üzerine düşüp zıplamasını sağlarız.

-10 atışta kaç tane kağıt dışına vurdurduğumuzun miktarını sayarız.

ŞAPLATMALI TİLKİ OYUNU

-Masanın her iki yanının ortasına A3 kağıt koyarız.

-Servis çeker her iki A3 kağıtına topu vurdurmaya çalış.Her vuruşta 1 sayı kazanırsın.

(Sayfa 142)

GEREÇLER

Her masaya 2 adet gri renkli A3 kağıdı.

-Her sporcuya bir raket.

-Her masaya bir top.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Oyun bitince yerdeki A3 kağıdı kaldırınız.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

DAHA KOLAY:Daha büyük A3 kağıtları

DAHA ZOR: Daha küçük A3 kağıtları.

(Sayfa 143)

HAREKET KARTI 7:MASANIN ETRAFINDA HAREKET

NASIL OYNAMALI

-Sporcular bir forehand vurur ve masanın etrafında koşarlar.

-Her masa için 4 sporcu hesaplanır ki örneğimizde 3 masada 12 sporcu uygulama yapar.

-Koşan sporcu hata yapınca elenir ve yere oturur.

-Sporcular 2 kişi kalınca uygulama bir masada yapılır.

-Olay backhandle ancak zıt yönle de tekrarlanabilir.(Şekiller sağ elle oynayanlar içindir)

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

MASANIN ETRAFINDA ZİG-ZAG DÖNMEK

Masanın etrafında değil de aralarından zik-zak yaparak hareket yapılır.Her şeyi diğer hareketin aynisi gibidir.

KAYNAYAN ÇAYDANLIĞI TUTMA

-Masanın 2 kenarının gerisine arka arkaya 3’er sporcu dizilir.

-Topa vuran sıranın arkasına geçer (Veya karşı taraftaki sporcuların arkasına geçer)

GEREÇLER

Her sporcuya bir raket

-Her masaya bir top.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Sporcuların koşu yollarını temizle.

-Masaların arasında zik-zak yapabilecek kadar mesafeyi ayarlamalısınız.

OYNANAN BENZER OYUNLAR

DÜNYAYI DOLAŞMAK

-Karşılıklı 4 masa konur.Her masaya 3’er sporcu konur.

-Masalarda Forehand hamle, forehand şmaç, servis karşılama ve forehand chop yapılır.

-Yanlış yapan elenir.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

Daha önce yapılan hareketleri backhand ve ters yönde yapabilirsiniz.

DAHA ZOR OLANLAR:

-Masanın 2 tarafında 4’er sporcu olur.Topa vuran diğer tarafa geçer ve sıraya girer.Hata yapan ise elenir.

-Masanın her iki tarafında 3’er sporcu olur. Vuran sporcu karşı tarafa geçer.Bir sonraki sporcu antrenörün veya koşan sporcunun çağırdığı isim olur.

(Sayfa 145)

HAREKET KARTI 8:ÇEMBERLE ELEME OYUNU

NASIL OYNANIR

-Bir alanda 5 sporcu topu raketle zıplatır ve yerde 4 çember olur.

-Düdükle zıplatma durdurulur ve çemberin içine girilir. Giremeyen ve yanlış zıplatan elenir.

-Elenen ayrılırken, çemberin biri de yerden azaltılır.

GEREÇLER

Her sporcuya bir raket, bir top ve bir çember.

-GÜVENLİK NOKTASI

-Zemin temiz ve eşya parçaları olmamalı.

BENZER OYUNLARI OYNAMAK

-Zıplatma-Hareket Kartı 4, Sayfa 137.

-Masa Tenisi yarışı-Hareket Kartı 1, Sayfa 131.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

-DAHA KOLAY OLANLAR:

-Topu zeminde zıplatarak yapılır.

-Topu rakette dengede tutarak yapılır.

DAHA ZOR OLANLAR

-Topu forehand ve backhand birlikte zıplatarak yapılır.

(Sayfa 147)

HAREKET KARTI 9: EN İYİ MASA

NASIL OYNANIR

-Dört masa yan yana dizilir. Sol baştaki en iyi masa seçilir.

-Her masaya bir sporcu veya bir çift konur.Forehand oynamaya başlarlar.

-Oyuna başladıktan 3-4 dakika sonra oyunu bitiren (11 sayıyı ilk kazanan) bitirdiğini yüksek sesle söyler. Kazanan veya sayısı en yüksek olan En iyi masaya (sol tarafa) hareket eder.Kaybeden veya sayısı en az olandan başlayarak sağ taraftaki masaya bgeçer. En az sayı alanlar en sağdaki masaya geçer.

GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket.

-Her masaya bir top.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Zeminde top veya başka eşyaların olmamasını sağlayınız.

-Hareketin rahat yapılabilmesi için  Masalar arasındaki mesafeyi iyi ayarlanmalı.

BENZER OYUNLARI OYNAMAK

-Şampiyonu yenmek-Hareket Kartı 11, Sayfa 151.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

-Ayni oyunu çiftlerle tekrarlayınız.

(Sayfa 149)

SERVİSLE NİŞANI VURMA OYUNU

NASIL OYNAMALI

-Masalara raket veya kutular koyarız.

OYUN 1:

-Her sporcu karşı masanın forehand tarafındaki kutuya topu vurdurmaya çalışır.Her sporcu 10 servis çeker. Bu nu backhandle diğer tarafa da yapabiliriz.

OYUN 2:

Masanın karşı tarafına 4 kutu koyar kaç tane servisle gönderilen topla vurduğumuzu sayarız.

OYUN 3:

Karşı masanın forehand tarafına 10 tane masa tenisi topu koyarız.On topu da servisle düşüren sporcu kazanacaktır.

OYUN 4:

Masanın iki tarafının ortasına A3 kağıt koyar, Servisi iki kağıta vurdurarak uygularız.

(Sayfa 150)

GEREÇLER

Her masaya bir top, her masaya 2 raket ve nişan gereçleri.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Yerlerde nişan gereçleri olmasın.

BENZER OYUNLARI OYNAMAK

-ON TOPLU İĞNELİ MASA TENİSİ-Hareket Kartı 16, sayfa 161.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

DAHA KOLAY OLANLAR:

-Daha büyük ve daha çok nişan gereçleri ile yapılan.

DAHA ZOR OLANLAR:

-Daha küçük nişan gereçleri ile yapılan.

-Dikey nişan aletleri ile yapılan

ŞAMPİYONU YENMEK

NASIL OYNAMALI

-Her masaya 4-8 sporcu ayrılır.

-Bir sporcuyu çizgi hakemi koyarız.

-Bir sporcuyu şampiyon olarak isimlendiririz.

-Backhand servisi biri çeker, iddialı sporcular servisi atakla karşılarlar. Birinci şampiyon karşılar. Şampiyon ilk 3 sayıda hata yaparsa şampiyonluğu geri alınır.

-Şampiyon 3 kez üst üste kazanırsa artık hep şampiyonluk ünvanı onun olur.

(Sayfa 152)

GEREÇLER

-Her masaya bir top.

-Her masaya bir raket.

-Her masaya 4-8 sporcu.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Masaları arasında yeterli mesafe olmalı.

-Sporcular dönerken masanın kenarına dikkat etmeli.

BENZER OYUNLARI OYNAMAK

En İyi masa-Hareket Kartı 9. Sayfa 147

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

DAHA KOLAY OLANLAR: Sadece bir sayı için oynanan.

DAHA ZOR OLANLAR:Topa biraz falso vermeye çalış.

(Sayfa 153)

HAREKET KARTI 12:TOP TAŞIMASI

NASIL OYNANMALI

-Kutuya 10 top konur.Kutuyu masanın her iki tarafının Forehand köşeşerine koyarız.Backhand köşelerine ise boş kutuları koyarız.

-Takım sayısı 2-4 arası olur.

-  Düdük komutu ile porcu masanın ortasında netin arkasında durduğu yerden sola sol ayağını atarak saçe ile forehandteki kutudan topu alır ve bu kez sağ tarafa sağ ayağını önce atarak saçe ile backhand köşesindeki boş kutuya giderek topu bırakır.Tekrar sol ayakla forehand köşesine gider topu alı ve harekete devam eder…

-Bu hareket ters terafa doğru da yapılabilir.

-Hareketin diğer çeşidi de şöyledir: Masanın iki tarafına forehande top dolu kutu konur, sol tarafa boşmkutu konur ve ikisi arasında top taşıma yapılır.

-Diğer bir hareket de top dolu kutuyu her iki tarafa masanın başına orta çizgiye konur, boş kutu ise masanın gerisine yere konur. Bu kez top masadan yere taşınır.

(Sayfa 154)

GEREÇLER

-Her takıma 10 top ve ikişer kutu.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Masadan neti kaldırınız.

-Zeminde ve masanın etrafında eşyaları kaldırınız.

BENZER OYUNLARI OYNAMA

-Aynada ayak çalışması-Hareket kartı 15, Sayfa 159.

OYUN ÇEŞİTLERİ:Yukarıda anlatıldı.

(Sayfa 155)

HAREKET KARTI 13: MASA KRİKETİ

NASIL OYNANIR

-Her masada 4 sporcu olur.

Biri masanın bir tarafında şut atar, diğer 3 kişi masanın forehand, ortası ve backhand kısmında elleri açık olarak gelen topu zıpladıktan sonra yakalamaya çalışır. Forehand ve backhand’te duranların önüne üzeri 4 yazılı A3 kağıdı konur.

-Şut atan kişinin topu karşı masaya değerse 1 puan kazanır.

-Top üzerinde 4 yazılı A3 kağıtlarına vurursa şutu atan 4 sayı kazanır.

-Şutu atanın toplarını zıplatıktan sonra karşılayanlar elleriyle yakalarsa şutu atan sıfır puan alır.

-Her sporcu 5 şut atar sonra diğer sporcu şu atar.

(Sayfa 156)

GEREÇ

-Her masaya bir raket, bir top,2 A3 kağıd.

-Her takıma bir masa.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Masalar arası uygun mesafe ve hareket için uygun alan sağlanır.

-Topları toplarken diğer sahaya geçmeyiniz.

OYUN ÇEŞİTLERİ

DAHA KOLAY OLAN:

-A3 kağıtları daha büyük olan.

DAHA ZOR OLANLAR

-A3 kağıtları daha küçük olan.

-A3 kağıtları yalnız forehand ve backhand köşesinde ve iki top yakalayanlı olan.

-Şut atanın 3 sayı alma koşulu olan hareket.

-Şut atanın sayı kaybetmeme şartı ile yapılan hareket.

(Sayfa 157)

HAREKET KARTI 14:MASA TENİSİ ÇİFTLER

NASIL OYNANMALI

-Dört sporcu ve bir hakemle oynanır.

-Çiftler 11 sayı alana kadar oynanır.

-Servisi sağ elle sağ elle karşılayana gönderilir.Oyun devam eder.

-Servis 2 atıştan sonra değişir.

(Sayfa 158)

GEREÇ

-Her sporcuya bir raket.

-Dört sporcuya bir top ve bir masa.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Masalar arasında uygun mesafe bırakılır.

-Topa vurduktan sonra arkadaşına çarpmadan  masanın sağ tarafına kaç ve arkadaşının arkasına geç (Sağ elle oynayanlar için).

BENZER OYUNLARI OYNAMAK

Şampiyonu yenmek-Hareket Kartı 11, Sayfa 151.

-Masa Tenisi-Hareket Kartı 9, Sayfa 147.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

DAHA ZOR OLANLAR:

-Topa falso koymaya çalış.

-Oyunu yaş ve yeteneğe göre yaparsan zordur. Amaç eğlenceli öğetmektir.

(Sayfa 159)

HAREKET KARTI15:

AYNADA AYAK ÇALIŞMASI

NASIL OYNANIR

-Bir sporcu kılavuz olarak masaya yüzü dnüktür.Diğerinin yüzü kılavuza dönüktür.

-30 saniye olarak kılavuz yana saçe yapar, diğeri onun yaptığını yapar.

(Sayfa 160)

BENZER OYUNLARI OYNAMA

-Top taşıması-Hareket Kartı 12, Sayfa 153.

GÜVENLİK NOKTALARI

-Masalar arasında yeterlş mesafeyi ayarla.

-Sporcuların hareket esnasında kaymasını önle ve yerleri temizlet.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

DAHA KOLAY: 15 saniye.

DAHA ZOR OLANI:  

- x saniye

- 4-5 kez x 30 saniye.

(Sayfa 161)

ON TOPLU İĞNELİ (MAŞA) MASA TENİSİ

NASIL OYNANIR

-Masanın bir tarafına forehand şut atıcı konur.

-Diğer tarafına 3 kişi konur. Forehand ve backhand köşelerindekiler topu zıpladıktan  sonra tutmaya çalışırlar. Ortadaki topu geri çevirmeye çalışır.Ancak ortada masa kenarından masanın içine doğru 10 tane nişan sayılan masa tenisi topu koyarız.

-Şut atan nişan sayılan toplara vurursa 1 puan kazanır.

-Tekrar puan kazanmak için şut arar.

-Her sporcu 10 şut atar.

(Sayfa 162)

GÜVENLİK NOKTALARI:

-Gruplar arasında uygun aralık bırak.

-Topları yakalayacak olanlar canlı olmalı.

-Nişanlanan kutular sporculara zarar verecek şekilde ve yerde olmasın.

OYUNUN ÇEŞİTLERİ

DAHA KOLAY OLAN:Masada daha çok nişanlama kutusunun olması.

DAHA ZOR OLAN:

-Daha az nişan kutusu koyarak oynama.

-Şutu 3 tanede dene ve sonuncuda sayı almayı şart koyarak oynamak.

-Diğer gruplarla da yarışmak.Her sporcu 5 şut atar ve en çok sayı alan kazanır.

OYUN ÇEİTLERİ

-Masaya nişan kutusu koymadan yapılan.

-Şutu köşelere konan nişan kutularına yaparak oynama.

-Yasal servisten sonra şut atarak oynamak.

………………..

