


Σο τζνισ ωσ άκλθμα περιζχει μια πλειάδα 
κινθτικϊν δεξιοτιτων

Εκμάθηςη  δεξιοτήτων
Η εκμάκθςθ κινθτικών 
δεξιοτιτων περιλαμβάνει 
μια ςειρά από εςωτερικζσ 
διαδικαςίεσ βελτίωςθσ τθσ κινθτικισ αποτελεςματικότθτασ όπωσ: 
ταχφτθτα, ακρίβεια, αυτοματιςμόσ και προςαρμογι. 



Οι διαδικαςίεσ αυτζσ κεωροφνται πολφπλοκα φαινόμενα του 
κεντρικοφ νευρικοφ ςυςτιματοσ όπου ενςωματώνονται και 
οργανώνονται οι αιςκθτικζσ και οι κινθτικζσ πλθροφορίεσ 
(Lisberger, 1988). 

Εκμάθηςη  δεξιοτήτων



Εκμάθηςη  δεξιοτήτων

• Η βαςικι δεξιότθτα του κτυπιματοσ ενόσ 
αντικειμζνου με το χζρι προοδευτικά 
εκλεπτφνεται και αργότερα εφαρμόηεται ςε 
ακλιματα και ψυχαγωγικζσ δραςτθριότθτεσ.  



ΒΙΟΛΟΓΙΚΕ΢ ΑΠΑΙΣΗ΢ΕΙ΢ ΣΟΤ 
ΑΘΛΗΜΑΣΟ΢

• Το άκλθμα τθσ 
αντιςφαίριςθσ  ωσ 
προσ τισ βιολογικζσ 
του απαιτιςεισ 
κατατάςςεται ςτα 
αερόβια-αναερόβια 
ακλιματα με πολλζσ 
εναλλαςςόμενεσ 
εντάςεισ και απαιτεί 
από τουσ 
ακλοφμενουσ ςε αυτό 
μεγάλθ μυϊκι ιςχφ, 
γριγορο χρόνο 
αντίδραςθσ και καλι 
κινθτικότθτα των 
αρκρώςεων. 



ΚΣΤΠΗΜΑΣΑ ΠΟΤ 
ΒΡΙ΢ΚΟΤΝ 

ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΢ΣΟ 
ΣΕΝΙ΢

• ΒΑΣΙΚΑ ΚΤΥΠΗΜΑΤΑ: τα οποία είναι απαραίτθτα ώςτε να 
μπορεί κάποιοσ να παίξει τζνισ

• ΕΙΔΙΚΑ ΚΤΥΠΗΜΑΤΑ: τα οποία πρζπει να γνωρίηει κάποιοσ 
όταν ενδιαφζρεται  να ζχει καλφτερθ αγωνιςτικι 
δραςτθριότθτα  ςτο τζνισ. 



ΕΙΔΗ ΚΣΤΠΗΜΑΣΩΝ 
Κάκε κτφπθμα που εκτελείται από τθν δεξιά πλευρά 

του ςώματοσ λζγεται: Forehand

Η αναθοπά γίνεηαι για 

δεξιόσειπερ, ηο ανηίθεηο ιζσύει 

για ηοςρ απιζηεπόσειπερ.



Η αναθοπά γίνεηαι για 

δεξιόσειπερ, ηο ανηίθεηο ιζσύει για 

ηοςρ απιζηεπόσειπερ.

ΕΙΔΗ ΚΣΤΠΗΜΑΣΩΝ 
Κάκε κτφπθμα που εκτελείται από τθν δεξιά πλευρά 

του ςώματοσ λζγεται: Backhand



Κίνητρα εκμάθηςησ τζνισ 
• Το τζνισ είναι απλό, ευχάριςτο και  ενδιαφζρον 

άκλθμα.

• Το τζνισ περιζχει ςτοιχεία κινιςεων και από άλλα 
ακλιματα.

• Το τζνισ δοκιμάηει τον άνκρωπο, αποκαλφπτει τον 
χαρακτιρα του, τθν τιμιότθτα του και κάκε 
ιδιοτροπία του.

• Το τζνισ ξανανιώνει το ςώμα και κάνει καλφτερουσ 
και ευτυχζςτερουσ ανκρώπουσ.

ΕΚΜΑΘΗ΢Η ΣΕΝΙ΢ 



ΕΚΜΑΘΗ΢Η ΣΕΝΙ΢ 

Κίνητρα εκμάθηςησ τζνισ 

• Το τζνισ είναι θ ιδανικι άςκθςθ για μια 
ολοκλθρωμζνθ εκγφμναςθ  του ςώματοσ αλλά και 
του πνεφματοσ

• Στο τζνισ ο παίκτθσ πρζπει να αντιμετωπίηει όλεσ 
τισ δυςκολίεσ με πίςτθ ςτον εαυτό του. 

• Το τζνισ ςυντελεί ςτθν ανάπτυξθ κοινωνικών 
ςχζςεων.

• Πάνω από όλα είναι ζνα παιγνίδι.



ΕΚΜΑΘΗ΢Η ΣΕΝΙ΢

Για τθν καλφτερθ και γρθγορότερθ εκμάκθςθ των 
κτυπθμάτων  του τζνισ  πρζπει οι προπονθτζσ –
δάςκαλοι να  εφαρμόηουν τα παρακάτω: 

α). να ζχουν τον ανάλογο εξοπλιςμό. 

β). να χρθςιμοποιοφν μικρότερεσ ρακζτεσ και 
διαφορετικοφσ τφπουσ μπάλασ.

γ). Στα πρώτα μακιματα να παίηουν με τουσ 
μακθτευόμενουσ ςε γιπεδα  με μικρότερεσ 
διαςτάςεισ .



ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ
Διάφορα μεγζκθ ρακετών



ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ
Διάφοροι τφποι και μεγζκθ μπαλών



ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ
Διάφορα μεγζκθ ρακετών - μπαλών



ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ
Προτεινόμενοσ ελάχιςτοσ εξοπλιςμόσ



Σειρά αςκήςεων 
• Αςκιςεισ εξοικείωςθσ
Με μπάλα
Με ρακζτα
Με ρακζτα και μπάλα
Με το γιπεδο (δίχτυ)

• Προπαραςκευαςτικζσ αςκιςεισ
• Προαςκιςεισ
• Αςκιςεισ ελζγχου
• Αςκιςεισ βελτίωςθσ
• Αςκιςεισ τελειοποίθςθσ 
• Σφνκετεσ αςκιςεισ
• Αγωνιςτικζσ αςκιςεισ 



Στάδιο πρώτο 

Αςκιςεισ εξοικείωςθσ ςτο τζνισ 



Στάδιο δεφτερο

Αςκιςεισ εξοικείωςθσ ςτο τζνισ



Στάδιο τρίτο

Αςκιςεισ εξοικείωςθσ ςτο τζνισ



«Η επιτυχία ενόσ μαθήματοσ τζνισ 
εξαρτάται από μια καλή και 

προςαρμοςμζνη ςυνεργαςία δαςκάλου 
και  μαθητευόμενου». 




