(Sayfa 50)

BÖLÜM 2:

DERS PLANLARI

DERSTEN ÖNCE

1.Önceden dersi oku.

2.Oyunun becerilerini ve kurallarını öğren.

3.Prosedürün güvenliğini bilmelisin.

DERS ESNASINDA

1.Çocuklara uzun açıklama yapma, çabucak hareketin içine sok.

2.Öğrenme ile ilgili hatalar çoğunlukta mı izle ve kaydet.

3.İyi yapan çocukları diğerlerine örnek olarak göster.

4.Ne istediğini konuşarak değil, yaparak göster ki sporcu hem görsün hem de işitsin.

5. Katılımcıların becerilerini en yüksek standarda çıkarmak için onları kontrol et.

6.Onları her zaman öv ve teşvik et.

7.Oyun ve uygulama sırasında katılımcıların eğlence ve zevk almasını sağla.

DERSİN SONUNDA

1.Nasıl eğlendi?
2.Katılımcılar becerilerini ve derslerini öğrendi mi?

3.Ben zevk aldım mı?

4.Dersi geliştirmek için ne yapabilirim?

HER DERS ŞÖYLE OLMALI…

1.TANITICI FAALİYET

Oyunun bir parçası olarak çocukların esnekliğini ve koordinasyonunu artırıcı eğlenceli beceri faaliyetleri yaptır.

2.BECERİLERİNİ GELİŞTİRME

Farklı uygulama çocuklara yeni beceriler öğret.

3.OYUN

Öğrendiklerinin kaçını oyunda uyguladı.
(Sayfa 51)

OYUNCUNUN DAVRANIŞI

İLK GÜN

Katılımcılara onlardan ne beklediğinizi açıklayın.

-Antrenör konuşurken sporcu dinler

-Katılımcı olur.

-En iyi olmak için gayret gösterir.

Sporcu Terbiyesizce Davranırsa Seçenekler Şöyledir!

Terbiyesizlik yapanı ismiyle çağır.

Terbiyesizliğe devam ederse geçici olarak hareketten at.

Yine devam ederse  koordinatöre haber ver.
Ceza için fiziksel uygulama yaptırma.

GRUP ORGANİZASYONU

Konuşurken grubu görmelisin.Seni işitmeliler.

Arkanda olmamalılar.

Konuşmamalılar

Grup 9 veya 18 kişi olmalı ve hep önünde olmalılar.

(Sayfa 52)

Sayfa 52’deki şekillerdeki gibi masaya ikişer veya üçer uzunlamasına çocuk koy ve çalıştır.
Veya masanın enlemesine 6 veya 4 çocuk koyarak çalıştır.

ÖNEMLİ NOKTALAR

TALİMATLARINIZ NELER OLMALI

1.İlgili ve hevesli olmalıyı söyle.

2.Temiz ve sade olmayı iste.

3.Verilen bir çok bilgilerden en önemli olanı iste.

4.Herkesin duyabileceği ses tonunda konuş.

5.Yavaş konuş.

6.Net konuş.

7.Sesini ilgi çekici yap.

GÖSTERİLER

Çocuklara göstermek istediğin hareketleri becerikli çocuklarla veya video ile göster.

1.Yeni becerilerde, değişen eski becerileri ve yeni uygulamaları göstermelisin.

2.İlk önce yavaş olarak göster.

3.Oyunun hangi kısmı olduğunu gösteriniz.

4.Başlangıçta, çok fazla gösterme, 2-3 noktayı belirt.

5.Tüm katılımcıların seni izlediğinden emin olmalısın.

(Sayfa 53)

SAKATLIKLARDAN KORUNMA

1.Çalışmak için yüzeyi düz ve güvenli bir yer seçiniz.
2.Unutulmuş ve yedek gereçleri ortamdan uzaklaştırınız.

3.Hava gerçekten sıcaksa çocuklara içecek veriniz.
4.Gereçlerin sağlamlığına dikkat ediniz. Özellikle masaların ayaklarının sağlamlığını kontrol ediniz.

EĞER SAKATLANMA OLURSA HEYECANLANMAYIN

Eğer biri sakatlanırsa,sakatlanan çocukla kal ve ona güven ver, diğer çocukları başka bir koordinatöre devret.

ÖZEL NOT

Bazı çocuklar uygulamadan daha çok oyun oynamayı ister.Becerileri öğretmede bu tuzağa düşme.Senin görevin çocuklara yeni becerileri eğlendirerek öğretmektir.

UNUTMA:

1.Beceri dersine oyun katarak değişik varyasyonlarla öğretmeyi sağla.

2.Ders konusu ile ilgili uygulama yaptır.

3.Kötü uygulamadan uzak dur.

4.Becerileri öğretirken küçük oyunları kullan.

(Sayfa 54)

ISINMA VE SOĞUMA

İDEAL ISINMA





NİÇİN?
1.Vücudun sıcaklık derecesini yükselt                             Vücudun sıcaklığını yükselterek   
                                                                                          kasların içinde ve eklemlerin etrafın-







       da hava geçer ve sakatlığı önler.

2.Nabız atışın dakikada 10-30’un üzerinde ise

kalp dinlenme oranının üzerindesin.
3.Düşük yoğunluklu hareketleri yapmaya izin verir. Oksijen kaslara dağılır hareketler için                                  
                                                                                 enerji verir.

4.Nabız atışı alçak olmalı.



Kasların hızlı ve güçlü olmasını sağlar.

5.Ritmik ve süreklilik sağlar.



Koordinasyonu sağlar

6.Derste kullanılacak olan ana kas grubunun

gerilmesini sağlar.

7.Yaklaşık 10 dakika gereklidir.


İDEAL SOĞUTMA
1.Vücut sıcaklığını ve kalp oranını azaltır.





NİÇİN?

(Diğer 6 madde yukarıdaki gibidir)


Yavaşça azalmayı sağlar.








Kaslara acı veren laktik asidi temizler.








Kasları gererek sezon içinde kasılmasını 








Önlenir.Esneklik sağlanır.

(Sayfa 55)

ÜST DÜZEY MASA TENİSİ-OYUN

OYUN

Üst düzey masa tenisi tek veya çift olarak 11 sayıya kadar oynanabilir.Oyuncular her defasında 2 servisi değişerek çeker. Sayılar 10-10 olduğu zaman servis çeken 2 sayıyı üst üste alana kadar (12-10 veya 13-11) oyun devam eder.
OYUNU BAŞLATMA

Servisi kazanma için  yazı tura atılır yada masanın altına top saklanarak top bulunur ve oyun başlatılır.

SERVİS

Oyuncular servisi çekerken masanın gerisinde durarak topu önce masanın kendi tarafında sonra rakibin tarafında zıplatarak gönderir.Servis çekerken top nete değerse LET SERVİS sayılır ve tekrar edilir. Servis 2 sayıda bir değişir.
SRVİSİ KARŞILAMA

Top karşılayanın tarafında zıpladıktan sonra çevirme netin üzerinden düz olarak yapılan uygulamadır.

(Sayfa 56)

OYUNDA SIRA

Servisi karşıladıktan sonra top masada netin üzerinde sporcuların biri hata yapana kadar devam eder.Top masada karşı tarafta 2 kez sıçrarsa, uygulayan sayı kazanır veya top karşı tarafa değmeden dışarı uygulayan sayı kaybeder.

SAYI KAZANMA

Oyunda 11 sayı alan seti kazanır. Durum 10-10 olursa ilk 2 sayıyı alan seti yine kazanır. 3 setlik oyunda 2 seti alan oyunu kazanmış olur.Oyunda sayı sayarken ilk önce servis çekenin sayısı söylenir.

(Sayfa 57-58-59-60)

DERS PLANLARI

DÜZEY 1 (5-8 YAŞ): YENİ BAŞLAYANLAR

DERS 1: BALONLU MASA TENİSİ

Gereçler: 
Her oyuncuya bir raket.

Her oyuncuya bir balon.

HAREKETİ TANITMA

5 dakika uygulanır.

-Oyun planlanmış alanda oynanır.

-Öğretmen o (it) denilen bir kişiyi seçer.

-O(it) bir başka sporcuya değer.Ve iki sporcu el ele olur.
-İki sporcu el ele olarak başka sporcuya değer ve üçlü olurlar.

-Bu tüm oyuncular el ele bağlanana kadar devam eder(örneğin 6 kişi oynanır)

SIÇANLAR VE TAVŞANLAR-5 DAKİKA
-Bir çizginin iki yanına yüz yüze 4’er sporcu yerleştirilir.

-Bir takım sıçanlar, diğer takım tavşanlar olur.

-Sporcular çizginin belli mesafe uzağında dururlar.

-Öğretmen örneğin tavşanlar derse her iki takım da çizgiye değmek için koşar ve ilk değen takımdan biri ,kendi takımına diğer gruptan birisini esir alır ve bu oyun 5 dakika devam eder.

-En çok sayısı olan grup oyunu kazanır.

(Sayfa 61)

BECERİ GELİŞTİRME

RAKET  TUTUŞU (2 dakika)

EL SIKIŞMA GİBİ TUTMA

1.Raket elin avucu içinde tutulur.

2.Baş parmak ve işaret parmağı lastiğin kenarına paralel olarak uzanır.

3.Kalan diğer 3 parmak sapın etrafında dayanıklılığı sağlar.
KALEM TUTUŞU

1.Baş parmak ve işaret parmağı sapı çevirir.

2.Kalan diğer parmaklar kıvrık veya yayılmış olarak raketin gerisindedir.

(Sayfa 62)

HAZIRLIK POZİSYONU(3 dakika)
-Hazırlık pozisyonunu göster. Bütün sporcular hazırlık pozisyonunda duracaklar.
-Dizler kırık ve biraz ileriye eğiktir.

-Ayaklar omuz genişliğinde açıktır.

-Raket masanın yüksekliğinde ve vücudun önünde olmalı(Forehand ve Backhand kolay hareket etmek için)

BALONLA FOREHAND ve BACKHAND (5 dakika)

-Raketi doğru tutarak Forehand tarafıyla balonu zıplat.

-Yanlış yapmadan balonu kaç kez zıplattığını say.-Aynı işlemi Backhand tarafıyla yap.

(Sayfa 63)

FOREHAND(10 dakika)

-Her çifte bir balon ve her birine birer raket ver.

-Karşılıklı Forehand oynasınlar.

-Zemine balon değmeden kaç hareket yaptıklarını saysınlar.

Sayfa 120’deki gibi

-Ayaklar omuz genişliğinde açık.

-Sağ elle oynayanların sol ayağı önde ve rakibe doğrudur.

Sol elle oynayanların sağ ayağı önde ve rakibe doğrudur.

-Raket hareketi başın önünde tamamlanır.

BACKHAND (10 dakika)

-Forehand gibidir.

-Yere değdirmeden kaç Backhand vuruş yaptığını say.

-Ayaklar omuz genişliğinde açık ve masaya kare şeklindedir.

-Raketin hareketi ileri ve yukarıya friyzbi fırlatır gibi tamamlanır.

(Sayfa 64)

OYUN
ÇEMBER-BALON OYUNU (10 dakika)
-Bir çemberi sporcuların baş hizası yüksekliğinde asınız.

-Raketle 11 sayıya kadar servisli maç yaptırınız.

(Sayfa 65)

DERS 2: 
YUVARLAK MASA TENİSİ

GEREÇ

Her sporcuya bir raket.

Her sporcuya bir top.

HAREKETİN TANIMI

TOP DENGESİ-(5 dakika)

-Her sporcu raketin yüzünde top durur.

Antrenör komut verir:

“El değiştir”

“Sol ayağı kaldır”

“otur/kalk”

“ileri yürü/geri yürü”

OYUN(5 dakika)

-İki çizginin bir tarafına 3 sporcu, karşı çizgiye de bir sporcu yerleştirilir.

-Komutla sporcu sıradakilere top raketin üzerinde dengede koşar.Çizgiye gelince kalabalıkta   
önde duran raketin üzerinde top dengede olarak koşar karşı çizgiden döner ve gruba katılırken diğeri koşar.
(Sayfa 66)

BECERİ GELİŞTİRME

YUVARLAK TOP(10 dakika)
-Her sporcuya bir raket ve bir top.

-Yere otur, ayaklarını aç ve duvara değdir.

-Backhand ile topu duvara yuvarla, top duvara değdikten sonra gelişine yine vur.

DEĞİŞİK ŞEKLİ (10 dakika)

-İki sporcu karşı karşıya otursun ve topu backhand ile zeminde vursunlar)
TOPU MASADA YUVARLAMA( 10 dakika)
-Her çifte bir top verilir.Her sporcuya bir raket verilir.
-Sporcular masanın enlemesine karşı taraflara yüz yüze 8 kişi konur.

-masanın üzerinde backhand topu yuvarlayacaklar.

(sayfa 67)

OYUN

YUVARLANAN TOPLA DÜELLO(10 dakika)

-İki sporcu 11 sayıya kadar oynar.

-Masanın bir kenarında enine doğru oynanır.

İki raket ve bir topla masa üstünde oynanır.Top dışarı çıkarsa dışarı atan sayıyı kazanır.

DUVAR MASA TENİSİ(10 dakika)

-Sporcular duvara karşı oynarlar.
-İki sporcu, 2 raket ve bir topla oynanır.

-Top duvara atılır,yere vurup zıplayınca diğeri duvara vurur,yere vurup zıplayınca diğeri duvara topu vurur ve devam eder-Topa vuramazsan sayıyı kaybedersin.

(Sayfa 68)

DERS 3: BANKLI MASA TENİSİ
Gereçler

-Her sporcuya bir raket

-Her sporcuya bir top

-Birkaç bank oturağı

HAREKET

ZIPLATMA-15 DAKİKA

13 hareketin her birini 30 saniyede bitirmeli.ve yazmalı.

Hareketi düdükle başlatılır ve bitirilir.

Zıplatanın 30 saniyede hareket kartı





tarih/sayı

1.Topu forehand’te zıplat
2.Topu backhand’te zıplat

3.Topu forehand ve backhand’te zıplat

4.Topu forehand’in çeşitli açılarında zıplat

5.Topu forehandle zemine vurdurarak zıplat

6.Topu backhandle zemine vurdurarak zıplat

7.Forehand ve backhandle topu zemine vurdurarak zıplat.

8.Forehandle topu duvara karşı zıplat

9.Backhandle topu duvara karşı zıplat

10. Forehand ve backhandle topu duvara karşı zıplat

11.Forehandle duvara karşı vole uygula
12.Backhandle duvara karşı vole uygula

13.Forehand ve backhandle duvara karşı vole uygula.

(Sayfa 69)

BECERİ GELİŞTİRME

VOLE YARIŞI(10 dakika)

-Her takıma (4 kişilik) bir raket

-Her takıma bir top

-Topu forehand tarafıyla zıplatarak yarışma yapılır
(Bu sonra backhand tarafıyla, sonra forehand ve backhandle yapılır)

TOPU ZIPLATMA YARIŞI(10 dakika)

Dört kişilik takım forehandle topu zemine vurarak yarışır.

(sayfa 70)

OYUN

BANK MASA TENİSİ(15 dakika)
-İki veya 4 kişinin arasına uzun bank konur.

-Topu bankın karşı tarafına forehandle geçir, zıplayınca karşıdaki sporcu topu senin tarafına geçirecek ve bu böyle sürecek.

-Attığın top karşı tarafta 2 kez zıplarsa sayıyı kazanırsın.

(Sayfa 71)

DERS 4: KURBAĞA OYUNU

GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket ve bir top..

-Gri A3 kağıdı

-5 çember veya kap.

-7 top
HAREKET

YUVAYI SOYMA (10 dakika)

-Gösterilen yere topları ve çemberleri yerleştir.
-Sporcuları 4 takıma ayrılarak ve her takımdaki sporculara x1,x2,x3 gibi numara ver.

-Koçun düdüğü ile çemberden çocuklar koşarak ortadaki yuvadan topu alır ve çembere gider-

-Topları 5-6 yaparak oyunu zorlaştırabilirsiniz.

(Sayfa 72)

BECERİ GELİŞTİRME
TİLKİ OYUNU(5 DAKİKA)

-Masanın iki tarafına ortaya A3 gri kağıt konur.

-Topu (tilkiyi) önce kendi tarafımızdaki kağıda vurdurarak  karşı masadaki kağıda zıplatarak göndeririz.

-Bu gerçekleşirse 1 sayı kazanırız.En çok sayı alan kazanır.

TOPU YUKARIYA FIRLATARAK TİLKİ OYUNU OYNAMA(5 DAKİKA)

-A3 kağıdı masanın dışına birer tane konur.

-Topu servisteki gibi elin açık ve avuç içinde yukarıya fırlat.

-  Top A3 kağıdına yere düşerse sayı kazanırsın. Kağıdın dışına düşerse sayı kaybedersin.(11 sayı oynanır)
ŞUT TİLKİ OYUNU (5 DAKİKA)

-Masanın 2 tarafının ortasına A 3 kağıdı koy.

-Raketle düz servis çek.

Top önce kendi tarafının kağıdına, sonra karşı tarafın kağıdında zıplarsa sayı kazanırsın.

(Sayfa 73)

TEMEL VURUŞ (10 dakika)

-Masaya çift sporcu konulur.

-Düz servisle top karşı tarafa gönderilir-Karşı tarafta top bir kez zıplayınca o taraftaki sporcuların herhangi birisi tarafından senin tarafına top gönderilir.
-Top karşı tarafa YUKARIYA YUMUŞAK vurularak gönderilir.

-Topa vuramayan taraf sayı kaybeder.

-Amaç top kontrolünü öğrenmektir.

MASANIN ETRAFINDA KOŞMA(15 DAKİKA)

-Bir  masaya 4 sporcu verilir.
-Sporcu forehand vurur ve masanın etrafında koşarak tekrar vuruş için yerini alır ve vuruşunu tekrar yapar.
-Vuramayan elenir.

-İki kişi kalınca topu vuran geriye gidip duvara değer ve vuruş için masaya döner. Vuramayan kaybeder.(Sol elle oynayanlar backhandle oynasın).

(Sayfa 75)

DERS 5:BECERİYİ ÖDÜLLENDİRME-BRONZ ÖDÜL TESTİ
GEREÇLER

-Bir masa ve her sporcuya bir raket

-Her sporcuya bir top

-Çemberler.

HAREKET

ÇEMBER NAKAVIT-5 dakika

-Bir alan içinde 5 sporcu hareket ederek topu forehandle zıplatır.

-Yerde 4 çember vardır.

-Düdük komutu ile sporcu çembere girer ve topu zıplatmaya devam eder.

-Çembere giremeyen veya topu düşüren sporcu elenir. Yerine başka sporcu girer ve oyuna devam edilir.

ÇÖP KUTUSUNDA YUMURTA OYUNU -5 DAKİKA

-Her takım 4 sporcudan oluşur ve takım 3 çemberin gerisinde yerleştirilir.
-Karşıya belirli mesafede içinde 4 top içeren 3 çember konur.

-Düdükle sporcular karşı çembere koşar topu raketine koyarak kendi çemberine bırakır.Arkadaşı tekrar top almak için karşıya koşar.İlk olayı bitiren takım kazanmış olur.

(Sayfa 76)

                                               BAŞARI SERTİFİKASI
                                                                                                      Bronz Ödül

___________________________________________________________________________.

Başarılı olarak MASA TENİSİ BRONZ BECERİ ÖDÜLLER UYGULAMASINI tamamlamıştır.
2 Raket ve top resmi




 değerlendiricinin imzası          tarih
                                                                                    Ödül verenin ismi

   pozisyonu








 Antrenör
                          İsmi

.__________________________________________________________________________


    

 (Sayfa 77)

OYUN

TOP(EN İYİ) MASA(10 dakika)

-Dört masa yan yana konur. Her masaya iki sporcu konulur.Soldan birinci masa TOP MASA seçilir.

-Bir set oynanır. İlk kazanan.En iyi masaya geçer.İkinci bitiren 2. masaya geçer.Sonuncu son masaya geçer.
-En iyi masada en çok oynayan oyunu kazanmış olur.

(Sayfa 79)

DERS PLANLAMASI

DÜZEY 2 (9-16 YAŞ): ORTA DÜZEY
(Sayfa 80)

ÖĞRENCİ KOMİTELERİ

Öğrenciler ikinci düzeyde aktif rol alırlar. Öğrenciler şöyle seçilirler.
1.İLAN TAHTASI/ TAKIM KAPTANLARI

-Her takım için bir kişi kaptan seçilir.

-Yarışmadan önce belirli kuralları koyar.

-Gerektiği zaman yeni kuralları değiştirir.

-Kavga ve şikayetleri işitir.

Masa tenisi kurallarını kontrol eder.

2.TANITMA
-Sonuçları okul gazetesinde yayınlar.

-Okul yönetimine sonuçları bildirir.

-Programı yerel gazetelere bildirir.

-Büyük karşılaşmandın komitesine, öğretmen-öğrenci maçlarında ve bireysel turnuvalarda yardım eder.

3.İSTATİK

-Her sezonun sonuçlarını kaydeder.
-En önemli sporcuların miktarını sayar.
-Sonuçlar için soruları yanıtlar.

4.SEÇİCİLER

-Her takımda sporcuları 1-4 arası değer biçer.

-Ders 2’den sonra takımlar finalist olurlar.

Ancak ders 1’den sonra kesin olmayan seçim yapılır.

-Vurma çalışmalarında standartı yakalayan sporcuları belirler.

(sayfa 81)

5.BÜYÜK KARŞILAŞMA

-Büyük karşılaşma gününü planlar,  özel misafirlere ve basına davetiye gönderir.
-Öğle yemeği sırasında öğretmen-öğrenci maçını hazırlar.
6.ANTRENÖRLER

-Takımlar seçildikten sonra her takım için bir antrenör seçilir.

-Becerileri öğretir.

-Maç sırasında yardım eder.

-Oyuncuları öğrenmek için cesaretlendirir.

7.GÖREV TAKIMI

-Her hafta bir takım görev takımı seçilir.

-İlk yardımı sağlar.

-Maç sırasında yardımcı hakemlik yapar.

-Derslerde gereçleri sağlar.

-Maç ve antrenmanlarda masaları ayarlarlar.

-Her maçın sonucunu istatistik olarak tutarlar.

(Sayfa 82)

DERS 1:  TEMEL BECERİLER

GEREÇLER
-Bir adet A4 kağıdı nişan olarak kullanılır.

-Her sporcuya bir raket

-İki sporcuya bir top

-4 sporcuya bir masa

VEYA

Her sporcuya bir okul masası

HAREKET

TUTUŞ-1 dakika

Doğru tutuş gösterilir

EL SIKIŞIR GİBİ TUTUŞ

-Raket elin avucu içinde tutulur.

-Baş parmak ve işaret parmağı raketin kenarına paralel olarak uzanır.

-Kalan diğer 3 parmak hafifçe sapı tutarak dayanıklılığı sağlar.

(Sayfa 83)

KALEM TUTUŞU

1.Başparmak ve işaret parmağı sapı daire şeklinde sarar.
2.Kalan 3 parmak kıvrık veya yayılmış olarak raketin ters tarafında bulunur. Genellikle raketin ön tarafı bilekle kullanılır.

FOREHAND ZIPLATMA  (3 dakika)

-Çocuklara zıplatmayı bilip bilmediklerini sor.

-Yere düşürmeden en çok zıplatanın miktarını sapta.

BACKHAND ZIPLATMA (3 dakika)

-Çocuklara zıplatmayı bilip bilmediklerini sor.

-Yere düşürmeden en çok zıplatanın miktarını sapta.

FOREHAND VE BACKHAND BİRLİKTE ZIPLATMA
-Yukarıdaki hareketi forehand ve backhandle birlikte yapılır.

(Sayfa 84)

BECERİ GELİŞTİRME

TEMEL VURUŞ (10 dakika)

-İki çift masada vuruş yapar.

-Top tarafında zıpladıktan sonra karşı tarafa yukarıya-hafifçe şut vuruşu ile gönderilir.

-Önemli olan tekniği değil kontrolü öğrenmektir.

(Sayfa 85)

TEMEL SERVİS (15 dakika)

TEKNİK-AÇIKLAMA

-Servisi masanın kenarının gerisinden çek.

-Topu önce kendi tarafında zıplatmak için vur, top sonra karşı tarafta zıplar.

Avuç açık ve top yukarı fırlatılır.

SERVİSLE NİŞAN ALMA OYUNU( 5 dakika)

-Masanın karşı tarafının kenarlarına A4 kağıdı koy, 20 kez servisle kağıtları vur.

TEMEL KURALLAR (5 dakika)

-Temel Servis çek gelen topu şutla geri gönder.

(Sayfa 86)

GAME

ŞAMPİYONU YENME (15 dakika)

-Masanın bir tarafına şampiyon sayılan biri, diğer tarafında ise şampiyona meydan okuyan biri konur.

-Servisi hep meydan okuyan çeker.Set 11’de sona erer.
-Yenen şampiyonun yerine geçer ve yeni meydan okuyan biriyle maçını yapar.

(Sayfa 87) 
DERS 2: FOREHAND & BACKHAND HAMLE
GEREÇLER
-Her sporcuya bir raket

-İki sporcuya bir top

-4 sporcuya bir masa

HAREKETİ TANITIM (5 dakika)
3 ADIM ATMA

-Dizlerini biraz kır.

-Sol ayağınla sola kısa adım at, sonra sağ ayağını yanına getir sonra sol ayağında sola hareket et.

-Sola böylece 3 kez şase yap.

AYAK ÇALIŞMASI (5 dakika)

-Sporcuları iki takıma böl.

-Sola 3 kez şase yap.(raketle)
(Sayfa 88)

BECERİ GELİŞTİRME

HAZIRLIK POZİSYONU

-Dizleri kır ve biraz öne eğil.

-Ayakları omuz genişliğinde aç.

-Raket vücudun önünde ve masa yüksekliğinde olmalı.

-Hazırlık pozisyonunu göster

-Tüm sporcular hazırlık pozisyonunu uygulasınlar.

FOREHAND HAMLE

TEKNİK

-Ayaklarını masadan 45 derece açıda yerleştir.
-Raketini geride kalça yüksekliğinde hareket ettir.

-Topa fırçalama şeklinde yukarıya doğru temas et.

-Hareketi ileri ve yukarıya tamamla.

(Sayfa 89)

FOREHANDİ KRİKET GİBİ UYGULAMA(10 dakika)
Hazırlık pozisyonunu ve forehand hamle tekniğini uygulama:
-Bir sporcu raketle topu gönderir (5 kez).Diğer 3 sporcu masanın diğer kenarında topu yakalarlar.
- Yakalayanların masasının iki köşesine A 4 kağıdı koy.

-Topu karşı tarafa forehandle gönder.

SAYI ALMA





PUANLAR

-A4 kağıtlara topla nişanlarsan


4

-A4 kağıdının yakınına vurdurursan


1

-Topunu yakalarlarsa




0

 (Sayfa 90)
BACKHAND HAMLE

-Ayaklarını omuz genişliğinde aç ve masaya kare şeklinde dur.

-Raketin hareketini midenin önünden başlat.

-Raket hareketini ileri ve yukarıya götür ve baş yüksekliğinde tamamla.

-Topu yukarıya doğru fırçalama ile gönder.

BACKHAND’i Kriket gibi Uygulama( 5 dakika)

Topu rakibin backhand tarafına gönder.

VURMANIN DEVAMI ( 5 dakika)

-Masanın gerisine 3 sporcu konur.Diğer tarafına topu elle yakalayan bir sporcu konur.
-3 kişiden biri şaseyle masanın forehandine gelir ve forehand hamle yapar.Karşıdaki topu tutar ve backhand köşesine gönderir..Forehandeki sporcu backhand köşesine gelir ve backhand hamle yapar.Karşıdaki topu tutar ve forehand köşesine yollar.Backhand köşesindeki geriye şase yaparken, gerideki forehand köşesine şaseyle gider ve topa forehand hamle yapar ve bu böyle devam eder.

(Sayfa 91)

OYUN

MASANIN ETRAFINDA DÖNME (10 DAKİKA)

-Antrenör veya iyi bir sporcu karşılayıcı olur.

-6 sporcu masanın karşı tarafında topa forehand vurur ve sola doğru koşarak masanın etrafında döner ve 5 sporcunun arkasına gelir.(O koşmaya başladığında arkadakiler de topa forehand vurup arkasından koşmaya devam ederler)
DEĞİŞİK VARYASONLARI

1..Forehand yapıldığı gibi
2.Ayni hareket backhand yapılır ancak bu kez masanın backhand tarafına koşulur ve sağa doğru dönülüp 5 kişilik grubun arkasına gelir.

3.Forehand ve backhand vurduktan sonra ayni koşu yinelenir.

4.Masanın etrafında topsuz şase yapılır.

(Sayfa 92)

DERS 3:ÇİFTLER MAÇ UYGULAMASI

OKUL MASA TENİSİ LİG UYGULAMA MAÇI
GEREÇLER

-Her masaya bir top.

-4 sporcuya bir masa.

HAREKETİN TANIMI

Masanın etrafında Dönme ( 5 dakika)

Beceri Geliştirme

Çift Kuralları açıklanır.(5 dakika)

-Çiftlerin her biri topu servisle oyuna sokar.

-Servis daima sağ köşeden sağ köşeye gönderilir.

-Servis iki kez ayni kişiye ve ayni köşeye gönderilir.

-(A ve B çifti) ile ( C ve D çifti)

A, D’ye servis çeker.

D, B’ye servis çeker.

B,C’ye servis çeker.

C,A’ya servis çeker.

((Sayfa 93)
EN İYİ MASA ÇİFTLERİ (10 DAKİKA)

-Beş masada çiftler maçı yapılır.

-Soldan birinci masa en iyi masadır.Maçı kazanan çift sol tarafa, kaybeden çift sağ taraftaki masaya geçer.

OYUN

OKUL MASA TENİSİ LİGİ MAÇ UYGULAMASI ( 30 dakika)
Maçlar 

A takımı-E Takımı 

B Takımı-F takımı
C takımı-G takımı

D takımı-H takımı

(Sayfa 94)

FOREHAND & BACKHAND MASA İÇİ CHOP(İTME)

1.ROUND-OKUL MASA TENİSİ LİG MAÇI

GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket.

-Her takıma 2 top.

-Her takıma bir masa.

HAREKETİN TANIMI

Antrenör çocukları iyice ısındırır (5 dakika)

BECERİ GELİŞTİRMESİ

FOREHAND MASA İÇİ CHOP

TEKNİK

-Masanın ortasında ve ayakların masaya 45 derece açıdadır.

-Raket harekete vücudun gerisinde kalça yüksekliğinde başlar.

-İleri ve aşağıya gelir ve topun altına fırçalama şeklinde temas eder.Hareket tamamlandığında raket masaya yakın ve raketin avuç yüzeyi yukarda olur (Forehand kısmı).

(Sayfa 95)

MASA İÇİ CHOP UYGULAMASI ( 5 dakika)
-Antrenör çocuklara forehand masa içi chop’u gösterir.

-Her takım hatasız kaç kez forehand chop yaptığı sayılır.(kısa ve uzun chop)
-İlk önce çapraza chop oynanarak hissetmeyi geliştir ve tüm uzunluktaki mesafelerde uygulamayı ilerlet.
-Rekor sayıya erişen başarılı takımı kaydet.
BACKHAND MASA İÇİ CHOP

TEKNİK

-Ayaklar omuz genişliğinde açık ve masada kare şeklindesin.

-Raket harekete midenin önünde başlar.

-Raket ileri ve aşağı hareket ederken topun altına fırçalama şeklinde temas eder.

-Raket hareketini masaya yakın ve avuç içi aşağıda bitirir.

MASA İÇİ CHOP’UN UYGULAMASI

-Antrenör hareketi gösterir.

-Takımda kaç kişi uygulamayı hatasız yaptığı sayılır.

-Hareketi önce çapraz yaparak hissetmeyi geliştir ve çeşitli uzunluklarda topu göndermeyi öğren.
-Hangi takımın daha başarılı olduğunu kaydet.

CHOP OYUNU

-Masada 5 dakika chop yap.

-En iyi yapanı kaydet.

(Sayfa 96)

OYUN
1.Raund-Okul Masa Tenisi Lig maçı(30 dakika)

Takımları Kırmızı ve Mavi diye 2 gruba ayır. 

Kırmızı grubu A,B,C,D diye 4 takıma ayır.

Mavi Grubu ise E,F,G,H diye 4 takıma ayır.

1.RAUND

KIRMIZI GRUP            MAVİ GRUP

A TAKIMI-B TAKIMI  E TAKIMI-F TAKIMI

C TAKIMI-D TAKIMI  G TAKIMI-H TAKIMI

(Sayfa 97)

Her takım 4 kişiden oluşur.
Maç bir set (11 sayı) oynanır ve maç 10 setten oluşur.

A TAKIMI      İLE     B TAKIMI

Tekli     1.sporcu   ile   1. sporcu

Tekli      2.sporcu   ile   2. sporcu

Tekli      3. sporcu  ile   3. sporcu

Tekli      4. sporcu  ile   4. sporcu

ÇİFT      1 ve 2      ile    1 ve 2

Çift         3 ve 4     ile     3 ve 4

Tekli       1.sporcu  ile     2. sporcu

Tekli       2. sporcu  ile    1. sporcu

Tekli       3. sporcu  ile    4. sporcu

Tekli       4. sporcu  ile    3. sporcu

Kazanan takım 10 puan alır, kaybeden takım 5 puan alır.

70 sayıdan fazla alan takım ---7. olur.
60  “

“
“       ---6. olur

50


        ---5. olur.

40                                        ---4. olur.

30                                        --- 3. olur.

1-5 arası sportmen takım olarak ödül alır.

1-5 arası bir örnek giyinen takım ödül alır.

1-5 arası  uygulama zamanı iyi olan takım ödül alır.

(Sayfa 98)

Maç varakası

(Sayfa 99)

Okul Masa Tenisi Ligi Sayı Kartı

(Sayfa 100)

DERS 5: AYAK HAREKETİ

2.RAUND-Okullar Masa Tenisi Lig maçı

Gereçler

-Her sporcuya bir raket

-Her takıma 8 top.

-Her takıma 2 kova

-Her takıma bir masa.

HAREKETİN TANITMA (5 dakika)

Top geçirerek ısın.

BECERİ GELİŞTİRME

Antrenör sporculara hareket etmeyi ve vurmayı gösterir.

ATMA VE VURMA
-Masanın bir tarafında ortada antrenör bir forehand ve bir de backhand köşesine top atar.

-Sporcu forehand ve backhand köşeleri arasında şase yaparak topları çevirir.

(Sayfa 101)

Forehand&Backhand Kombinasyonu ile Ayak Hareketi.(10 dakika)

-Masada 2 sporcu karşılıklı pozisyonda dururlar.

-Backhand Köşesine Büyük V denilen forehand ve backhand hücumu yapılır.

OYUN

2. RAund-Okul Masa Tenisi Lig maçı(30 dakika)(Sayfa 96’daki gibi) 

(Sayfa 102)
DERS 6: TOPSPİN

3. RAUND-OKUL MASA TENİSİ LİG MAÇI

GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket

-Her takıma 2 top

-Her takıma bir masa.

HAREKETİ TANITIMI(10 dakika)

Aynada ayak hareketi.

BECERİ GELİŞTİRMESİ

FOREHAND TOPSPİN

TEKNİK

-Masa yanında ayaklar 45 derecededirler.
-Raket harekete  aşağıda ve dikey (diz yüksekliğinde) başlar, raket ileri ve yukarıya giderken topa fırçalama hareketi yaparak baş yüksekliğinde hareketini tamamlar.

-Top çabuk olarak ve yukarıfalsolu olarak masanın karşı tarafına gönderilir.

(Sayfa 103)

HAREKET 1(5 dakika)

-Antrenörün gönderdiği topa forehand topspin yapılır(Çapraza FH).

-Arka arkaya sürekli top spin çalış ve topspinini geliştir.

OYUN

3. Raund-Okul Masa Tenisi Lig maçı.(30 dakika)Yine kırmızı ve mavi grup takımları maç yapar.

(Sayfa 104)

DERS 7:OYUN BECERİLERİ &STRATEJİLER

GEREÇLER

-6 x A3 Kağıdı

-Her sporcuya bir raket

-Her takıma 2 top

-10 nişan aleti (Plastik kaplar/Masa)

HAREKETİN TANITIMI(5 dakika)

Antrenör 10 masanın etrafında koşarak sporcuların ısınmasını sağlar.

BECERİ GELİŞTİRME

Oyun Becerileri ve Stratejiler

ALÇAK SERVİS (5 dakika)

-Alçak servis için topa net yüksekliğinde temas et.

-Kısa servis için topun ilk zıplatmasını netin yakınında yaptırmalısın.

-Uzun servis için topun ilk zıplatmasını masanın kenarına yakın yaptırmalısın.

-Servis uygulaması yap ve topu tehlikeli bölgeden uzakta tut.(Masanın ortasında konan A3 kağıtı tehlikeli bölgedir)

SERVİSLE NİŞANLAMA (5 dakika)

Masaya gölgeli veya boyalı kağıt koy ve Servis çekerek topla bu kağıtları nişanlayarak vurmaya çalış.

(Sayfa 105)

SERVİSİN ÇEŞİTLERİ(5 dakika)

-Raketinle topun falso ve yönünü değiştir.

-Topu tehlikeli bölgeden uzakta tut.

HIZLI VURMA (5 dakika)

-Gelen serviste tarafında yükselen topu hızlı çevirmeye çalış.

-Rakibine topa temas etmek için en az zamanı ver.
-Topu topspinle çevirmeye çalış.

YERLEŞTİRME (5 DAKİKA)

-Tehlikeli bölgeden uzak oynamaya çalış.
HANGİ TARAFA (5 DAKİKA)

-Rakibin en iyi forehand ve backhandlerini ters tarafına göndermeye çalış.

OYUN

ROBİN’İN ETRAFINDA OYUNLAR (15 DAKİKA)

-Her takım maç yapsın.

-Antrenör Kısa servisleri gönderme ve karşılanmalarını çalıştırır. Uzun servisler için sporcu ikaz edilir.

(Sayfa 106)

DERS 8: FERDİ TURNUVA
GEREÇLER

Her sporcuya bir raket

Her masaya bir top.

HAREKETİN TANITIMI (10 dakika)

Takım iyice ısınma hareketleriyle antrenör tarafından ısıtılır.

OYUN(40 dakika)

-Tek Elemeli (Sayfa 289)

-Çift elemeli (Sayfa 290)

-Robin’in etrafında (Sayfa 291)

(Sayfa 107)

DERS 9: BECERİLERİ ÖDÜLLENDİRME
GEREÇLER

-Her sporcuya bir raket

 -Her masaya bir top
-4 x A3 kağıtı

-Sayfa 177’deki beceri kağıtı

HAREKETİN TANIMI(10 dakika)

-Sayfa 143’deki Hareket Kartına göre masanın etrafında hareket et.

BECERİ GELİŞTİRME (40 dakika)

-Sayfa 177’deki Becerileri Ödüllendirmeye göre,

-sporcuları Awards Testi için hazırlanmalarına izin verilir (10 dakika).

-Gümüş beceriler ödülü için test yapılır.

(Sayfa 108)

DERS 10: GRAND FİNALİ ve PLAY-OFFLAR
OKUL MASA TENİSİ LİG MAÇLARI

GEREÇLER
-Finallerin tümünü Ana komite organize eder.

-Okul masa tenisi ligi sayfa 97-99’a göre yapılır.

HAREKETİN TANIMI (10 dakika)

Ana Komite Hareket kartlarına birine göre faaliyeti organize eder.

BECERİ GELİŞTİRME

-Ana Komite Play-off maçlarını norganize eder.

-Play-offlar oynanır.

-Konuklar davet edilir-Bölge antrenörü,aileler, Bölge danışmanları.
Organize edenler-Masa Tenisi bölge temsilcisi, kulüp temsilcileri,Okul temsilcileri.

-organizötör sponsörler.
-Diğer organizötör görevlileri.

OYUN

OKUL MASA TENİSİ LİG MAÇLARI (40 DAKİKA)

GRAND FİNAL ve PLAY-OFFLAR

GRAND FİNAL
Kırmızı Grubun 1.-Mavi Grubun 1.

3-4.lük


Kırmızı grubun 2. – Mavi grubun 2.

5-6. ık


Kırmızı grubun 3. – Mavi grubun 3.

7-8. lik


Kırmızı grubun 4. – Mavi Grubun 4.

SERENOMİ YAPILIR

………………………..

