
		
			[image: coverNewCrr.png]
		

	
		
			


			ΝΙΚΟΛΑΟΣ ΓΡΙΒΑΣ

			Λέκτορας Σχολής Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού 

			Εθνικού και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών

			Αντισφαίριση 

			Τεχνική – Τακτική – Ασκησιολόγιο – Κανονισμοί 

			[image: Kallipos_logo.png] 

		

	
		
			


		

	
		
			 

			Αντισφαίριση 

			Τεχνική – Τακτική – Ασκησιολόγιο – Κανονισμοί 

			Συγγραφή

			Νικόλαος Γρίβας 

			Κριτικός αναγνώστης

			Κωνσταντίνος Μάντης

			Συντελεστές έκδοσης

			ΓΛΩΣΣΙΚΗ ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ: Δημήτρης Καλλιάρας

			ΓΡΑΦΙΣΤΙΚΗ ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ & ΤΕΧΝΙΚΗ ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΑ: Ελένη Μαργαριτούλη

			Copyright © ΣΕΑΒ, 2015

			 

			 [image: by-nc-nd] 

			Το παρόν έργο αδειοδοτείται υπό τους όρους της άδειας Creative Commons Αναφορά Δημιουργού - 
Μη Εμπορική Χρήση - Όχι Παράγωγα Έργα 3.0. 

			Για να δείτε ένα αντίγραφο της άδειας αυτής επισκεφτείτε τον ιστότοπο

			https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/gr/

			ΣΥΝΔΕΣΜΟΣ ΕΛΛΗΝΙΚΩΝ ΑΚΑΔΗΜΑΪΚΩΝ ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΩΝ

			Εθνικό Μετσόβιο Πολυτεχνείο

			Ηρώων Πολυτεχνείου 9, 15780 Ζωγράφου

			www.kallipos.gr

			ISBN: 978-960-603-189-2

		

	
		
			


			 

			Αφιερώνεται στους συναδέλφους μου
και στους Έλληνες προπονητές αντισφαίρισης

		

	
		
			


			Πίνακας περιεχομένων

			Πίνακας συντομεύσεων-ακρωνύμια

			 

			Πρόλογος

			 

			Κεφάλαιο 1 Ιστορία της Αντισφαίρισης 

			1.1 Ιστορία Παγκόσμιας Αντισφαίρισης

			1.1.1 H προέλευση του αθλήματος

			1.1.2 Η γέννηση και διάδοση του αθλήματος

			1.1.3 Η ανάπτυξη του αθλήματος

			1.1.4 Ενοποίηση ερασιτεχνικού και επαγγελματικού τένις – Open tennis

			1.2 Ολυμπιακή Ιστορία

			1.2.1 Πρώτη περίοδος (1896-1924)

			1.2.2 Δεύτερη περίοδος (1988 – σήμερα)

			1.3 Ιστορία Ελληνικής Αντισφαίρισης

			1.3.1 Η εμφάνιση στην Ελλάδα – Ίδρυση του ΟΑ Αθηνών

			1.3.2 Η ίδρυση της ΕΦΟΑ

			1.3.3 Η διάδοση του αθλήματος

			 

			Κεφάλαιο 2 Εισαγωγή στην Aντισφαίριση 

			2.1 Ειδικά χαρακτηριστικά αντισφαίρισης

			2.2 Ποσοτικά και ποιοτικά χαρακτηριστικά αντισφαίρισης 

			2.2.1 Τεχνικά χαρακτηριστικά 

			2.2.2 Χαρακτηριστικά κινητικής απόδοσης

			2.2.3 Χαρακτηριστικά αθλητικής φυσιολογίας

			2.2.4 Χαρακτηριστικά αγωνιστικής δραστηριότητας πρωταθλημάτων Γκραν Σλαμ 

			2.3 Συμβολή της αντισφαίρισης στην προάσπιση της υγείας των αθλουμένων

			2.4 Γήπεδα 

			2.5 Εξοπλισμός

			2.5.1 Ρακέτα

			2.5.2 Χορδές

			2.5.3 Μπάλες 

			2.5.4 Παπούτσια

			2.5.5 Ένδυση

			 

			Κεφάλαιο 3 Μεθοδολογία Διδασκαλίας 

			3.1. Στόχοι, μέθοδοι και αρχές της διδασκαλίας της αντισφαίρισης

			3.2. Ο ρόλος και τα καθήκοντα του προπονητή στη διδασκαλία της αντισφαίρισης

			3.2.1 Διαφορετικοί τύποι προπονητών

			3.3 Οργάνωση, εκτέλεση και αξιολόγηση της προπονητικής μονάδας 

			3.3.1 Οργάνωση μαθήματος/προπονητικής μονάδας

			3.3.2 Εκτέλεση και αξιολόγηση της προπονητικής μονάδας 

			 

			Κεφάλαιο 4 Τεχνική της Αντισφαίρισης 

			4.1 Η έννοια και ο ρόλος της τεχνικής

			4.2 Λαβές

			Ανατολική Φόρχαντ (Eastern Forehand)

			Ημιδυτική Φόρχαντ (Semi-Western Forehand)

			Δυτική Φόρχαντ (Western Forehand)

			Ηπειρωτική (Continental)

			Ανατολική Μπάκχαντ (Eastern Backhand)

			Ημιδυτική ή Ακραία Ανατολική Μπάκχαντ (Semi-Western or Extreme Eastern Backhand)

			Διπλές λαβές 

			Κάτω χέρι: Ανατολική ΦΧ έως Ημιδυτική ΦΧ - Επάνω χέρι: Ανατολική ΦΧ έως Ημιδυτική ΦΧ

			Κάτω χέρι: Ηπειρωτική έως Ανατολική ΜΧ - Επάνω χέρι: Ανατολική ΦΧ έως Ημιδυτική ΦΧ

			4.3 Κτυπήματα

			4.3.1 Φάση προετοιμασίας

			4.3.2 Φάση εκτέλεσης 

			4.3.3 Τελική φάση

			4.4 Θέσεις ετοιμότητας και στάσεις κτυπήματος

			4.4.1 Θέσεις ετοιμότητας

			4.4.2 Στάσεις κτυπήματος

			Κάθετη στάση (Square stance) 

			Ανοικτή στάση (Open stance) 

			Κλειστή στάση (Closed stance)

			4.5 Κίνηση ποδιών

			4.5.1 Εκκίνηση και τρέξιμο προς τη θέση εκτέλεσης 

			4.5.2 Προσαρμογή - Τοποθέτηση των ποδιών και εκτέλεση του κτυπήματος

			4.5.3 Κίνηση μετά το κτύπημα και τοποθέτηση σε νέα θέση ετοιμότητας

			4.6 Βιομηχανικές αρχές

			4.6.1 Κινητική Αλυσίδα

			 

			Κεφάλαιο 5 Βασικά Κτυπήματα Αντισφαίρισης

			5.1 Φόρχαντ Ντράιβ (Forehand Drive) 

			5.1.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			5.1.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			5.1.3 Φάσεις κτυπήματος φόρχαντ ντράιβ

			5.2 Μπάκχαντ Ντράιβ με ένα χέρι (One hand Backhand Drive)

			5.2.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			5.2.2 Ανάλυση του κτυπήματος 

			5.2.3 Φάσεις κτυπήματος μπάκχαντ ντράιβ με ένα χέρι

			5.3 Μπάκχαντ Ντράιβ με δύο χέρια (Τwo-handed Backhand Drive)

			5.3.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			5.3.2 Ανάλυση του κτυπήματος 

			5.3.3 Φάσεις κτυπήματος μπάκχαντ ντράιβ με δύο χέρια

			5.4 Φλατ Σερβίς (Flat Serve)

			5.4.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			5.4.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			5.4.3 Φάσεις κτυπήματος φλατ σερβίς

			5.5 Επιστροφή Σερβίς (Return of Serve)

			5.5.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			5.5.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			5.5.3 Φάσεις κτυπήματος επιστροφής σερβίς 

			5.6 Φόρχαντ Βολέ (Forehand Volley)

			5.6.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			5.6.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			5.6.3 Φάσεις κτυπήματος φόρχαντ βολέ

			5.7 Μπάκχαντ Βολέ (Backhand Volley)

			5.7.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			5.7.2 Ανάλυση του κτυπήματος 

			5.7.3 Φάσεις κτυπήματος μπάκχαντ βολέ

			5.8 Λόμπα (Lob)

			5.8.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			5.8.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			5.8.3 Φάσεις κτυπήματος λόμπας

			5.9 Φόρχαντ Σμας (Forehand Smash)

			5.9.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			5.9.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			5.9.3 Φάσεις κτυπήματος φόρχαντ σμας

			5.10 Μπάκχαντ Σμας (Backhand Smash)

			5.10.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			5.10.2 Ανάλυση του κτυπήματος 

			5.10.3 Φάσεις κτυπήματος μπάκχαντ σμας

			 

			Κεφάλαιο 6 Ειδικά Κτυπήματα Αντισφαίρισης 

			6.1 H έννοια της περιστροφής της μπάλας 

			6.1.1 Περιστροφή προς τα εμπρός - τόπσπιν (Topspin) 

			6.1.2 Περιστροφή προς τα πίσω - σλάις (Slice, backspin or underspin) 

			6.1.3 Πλάγια περιστροφή (Sidespin)

			6.2 Τόπσπιν Φόρχαντ (Topspin Forehand)

			6.2.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			6.2.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			6.2.3 Φάσεις κτυπήματος τόπσπιν φόρχαντ

			6.2.4 Τόπσπιν φόρχαντ με ανοικτή στάση

			6.3 Τόπσπιν Μπάκχαντ (Topspin Backhand)

			6.3.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			6.3.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			6.3.3 Φάσεις κτυπήματος τόπσπιν μπάκχαντ με δύο χέρια (Two-handed topspin backhand)

			6.3.4 Φάσεις κτυπήματος τόπσπιν μπάκχαντ με ένα χέρι (One hand topspin backhand)

			6.4 Σλάις Φόρχαντ (Slice Forehand)

			6.4.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			6.4.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			6.4.3 Φάσεις κτυπήματος σλάις φόρχαντ

			6.5 Σλάις Μπάκχαντ (Slice Backhand )

			6.5.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			6.5.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			6.5.3 Φάσεις κτυπήματος σλάις μπάκχαντ

			6.6 Σλάις Σερβίς (Slice Serve)

			6.6.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			6.6.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			6.6.3 Φάσεις κτυπήματος σλάις σερβίς

			6.7 Τόπσπιν Σερβίς (Topspin Serve)

			6.7.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			6.7.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			6.7.3 Φάσεις κτυπήματος τόπσπιν σερβίς

			6.8 Τόπσπιν Λόμπα (Topspin Lob)

			6.8.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			6.8.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			6.8.3 Φάσεις κτυπήματος τόπσπιν λόμπα

			6.9 Ντροπ Σοτ (Drop Shot) 

			6.9.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			6.9.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			6.9.3 Φάσεις κτυπήματος ντροπ σοτ

			6.10 Μισό Βολέ (Half Volley)

			6.10.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			6.10.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			6.10.3 Φάσεις κτυπήματος μισού βολέ

			 

			Κεφάλαιο 7 Τακτική της Αντισφαίρισης

			7.1 Η έννοια της τακτικής

			7.1.1 Φάσεις της ενέργειας τακτικής 

			7.1.2 Στόχοι της προπόνησης τακτικής

			7.2 Η τακτική της αντισφαίρισης

			7.2.1 Ενέργειες τακτικής στην αντισφαίριση

			7.2.2 Προπόνηση της τακτικής στην αντισφαίριση 

			7.2.3 Βασικές αρχές τακτικής στην αντισφαίριση

			7.2.4 Γεωμετρία γηπέδου

			7.2.5 Φάσεις παιγνιδιού

			7.3 Τακτική αγώνα Μονού

			7.3.1 Αγωνιστικές καταστάσεις

			7.3.2 Κατηγορίες παικτών

			7.3 Εξωτερικοί παράγοντες

			7.3.1 Επιφάνειες

			7.3.2 Καιρικές συνθήκες

			7.4 Τακτική αγώνα Διπλού

			7.4.1 Διαφορές τακτικής αγώνα Διπλού από αγώνα Μονού 

			7.4.2 Επιλογή συμπαίκτη και θέσης στο γήπεδο 

			7.4.3 Σχηματισμοί σε αγώνα Διπλού

			7.4.4 Αγώνας Μεικτού Διπλού

			 

			Κεφάλαιο 8 Ασκησιολόγιο Αντισφαίρισης 

			8.1 Ασκήσεις επιδεξιότητας

			8.1.1 Ζιγκ – Ζαγκ

			8.1.2 Ντριμπλάρισμα

			8.1.3 Βολέ μέχρι το δίχτυ

			8.1.4 Φορτηγό

			8.1.5 Βολέ με πλάγια μετακίνηση

			8.1.6 Στοπ και βολέ

			8.2 Ασκήσεις κτυπημάτων εδάφους

			8.2.1 Τροφοδοσία με το χέρι από προπονητή

			8.2.2 Παράλληλα σε ζευγάρια

			8.2.3 Ράλι με προπονητή

			8.2.4 Ευθεία κτυπήματα σε ομάδες

			8.2.5 Κτυπήματα σταθερότητας

			8.2.6 Διαγώνια κτυπήματα σε ομάδες

			8.2.7 Βαθύ κτύπημα εδάφους

			8.2.8 Κτυπήματα πίσω από τη βασική γραμμή

			8.2.9 Κτυπήματα με υψηλό σημείο επαφής

			8.2.10 Κτυπήματα σε κίνηση

			8.2.11 Οκτάγωνο

			8.2.12 Διαγώνια και ευθεία κτυπήματα εδάφους

			8.3 Ασκήσεις σερβίς

			8.3.1 Ρίψη μπάλας

			8.3.2 Σερβίς σε σταθμούς

			8.3.3 Σερβίς και ρακέτα

			8.3.4 Σερβίς σε στόχο

			8.3.5 Σερβίς - βολέ

			8.3.6 Σερβίς και επιστροφή

			8.4 Ασκήσεις επιστροφής σερβίς

			8.4.1 Επιστροφή μετά από σερβίς προπονητή

			8.4.2 Επιστροφή εναντίον μη προωθούμενου σερβίροντα

			8.4.3 Επιστροφή εναντίον προωθούμενου σερβίροντα

			8.4.4 Επιστροφή δεύτερου σερβίς και προώθηση

			8.4.5 Μπλοκ επιστροφή

			8.5 Ασκήσεις βολέ

			8.5.1 Τροφοδοσία προπονητή με το χέρι

			8.5.2 Τρία βολέ

			8.5.3 Βολέ με τον προπονητή

			8.5.4 Ευθεία βολέ

			8.5.5 Τρίγωνο

			8.5.6 Βολέ με μετακίνηση

			8.6 Ασκήσεις λόμπας - σμας

			8.6.1 Λόμπα

			8.6.2 Λόμπα και σμας

			8.6.3 Ένας εναντίον τριών

			8.6.4 Δύο σμας

			8.6.5 Σμας με τροφοδότηση προπονητή

			8.6.6 Σμας από την αριστερή πλευρά

			8.6.7 Δύο βολέ και δύο σμας

			8.7 Ασκήσεις διπλού 

			8.7.1 Βασικοί ρόλοι

			8.7.2 Προώθηση στο δίχτυ

			8.7.3 Επιστροφή στους διαδρόμους

			8.7.4 Κόψιμο (Poaching)

			8.7.5 Σερβίς και βολέ 

			8.8 Ασκήσεις με σύνθεση διαφορετικών κτυπημάτων

			8.8.1 Σερβίς – βολέ – σμας

			8.8.2 Περάσματα

			8.8.3 Σίγουρο βολέ 

			8.8.4 Επίθεση με κτύπημα εδάφους σε χαμηλό σημείο επαφής

			8.8.5 Σύνθεση κτυπημάτων εδάφους, βολέ και μισού βολέ

			8.8.6 Ομαδικό βολέ

			8.9 Ειδικές μορφές αγώνων

			8.9.1 Πλεονέκτημα για τον αδύναμο - «Χάντικαπ»

			8.9.2 «Κρουασάν»

			8.9.3 Βασιλιάς του διχτυού

			8.9.4 Ομαδικό/Ατομικό τένις

			8.9.5 15 πόντοι

			8.9.6 Ρολόι

			 

			Κεφάλαιο 9 Πρωταθλήματα Αντισφαίρισης 

			9.1 Διοργάνωση πρωταθλημάτων αντισφαίρισης 

			9.1.1 Αγωνίσματα και πρωταθλήματα αντισφαίρισης

			9.1.2 Ηλικιακές κατηγορίες πρωταθλημάτων

			9.1.3 Επίπεδα αγωνιστικού τένις

			9.1.4 Παράγοντες διοργάνωσης πρωταθλημάτων

			9.1.5 Επίσημοι τρόποι μέτρησης 

			9.1.6 Προκήρυξη πρωταθλήματος

			9.2 Συστήματα διεξαγωγής πρωταθλημάτων

			9.2.1 Απλός αποκλεισμός (single elimination)

			9.2.2 Διπλός αποκλεισμός (double elimination)

			9.2.3 Σύστημα δεύτερης ευκαιρίας ή «παρηγοριάς» (consolation single elimination)

			9.2.4 Όλοι εναντίον όλων (round-robin or pool)

			9.2.5 Σύστημα Λάντερ (Ladder)

			9.2.6 Πρωταθλήματα με μεγάλο αριθμό παικτών σε ένα γήπεδο

			9.3 Δομή διεθνών φορέων και πρωταθλημάτων αντισφαίρισης

			9.3.1. Διεθνής Ομοσπονδία Αντισφαίρισης (ITF)

			9.3.2 ATP - Τένις Ανδρών

			9.3.3. wta - Τένις Γυναικών

			9.3.4 Παγκόσμιο Ομαδικό Πρωτάθλημα Ανδρών (Davis Cup) 

			9.3.5 Παγκόσμιο Ομαδικό Πρωτάθλημα Γυναικών (Fed Cup)

			9.3.6 Παγκόσμιο Μικτό Ομαδικό Πρωτάθλημα (Hopman Cup)

			9.3.7 Ολυμπιακοί Αγώνες

			9.3.8 Παραολυμπιακοί Αγώνες

			9.3.9 Ολυμπιακοί Αγώνες Νέων

			9.3.10 ITF Junior Circuit

			9.3.11 Ευρωπαϊκή Ομοσπονδία - Ευρωπαϊκό Junior Tour

			9.3.12 ΕΦΟΑ – Ελληνικά πρωταθλήματα

			 

			Κεφάλαιο 10 Κανονισμοί και Ορολογία Αντισφαίρισης

			10.1 Κανονισμοί αντισφαίρισης 

			10.1.1 Γήπεδο και εξοπλισμός 

			10.1.2 Σερβίς

			10.1.3 Παιγνίδι και περίοδοι διακοπών

			10.1.4 Μέτρηση 

			10.1.5 Έγκυρη επιστροφή μπάλας - απώλεια πόντου

			10.1.6 Ο ρόλος της διαιτησίας 

			10.1.7 Καθοδήγηση (coaching) - Tεχνολογία ανάλυσης παίκτη

			10.1.8 Αγώνες Διπλού

			10.1.9 Τένις με αμαξίδιο (Wheelchair tennis) 

			10.1.10 Μπιτς τένις (Beach tennis)

			10.1.11 Κώδικας συμπεριφοράς 

			10.1.12 Ανάπαυση παικτών

			10.1.13 Διαλείμματα για ιατρική φροντίδα, τουαλέτα

			10.1.14 Διεξαγωγή αγώνων χωρίς διαιτητή 

			10.2 Ορολογία της αντισφαίρισης
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			Πρόλογος

			Το βιβλίο Αντισφαίριση - Τεχνική, Τακτική, Ασκησιολόγιο, Κανονισμοί - καλύπτει ένα σημαντικό εύρος θεμάτων απαραίτητων για τον φοιτητή, αλλά και τον σημερινό ή μελλοντικό προπονητή, των Σχολών Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού (ΣΕΦΑΑ). Τα περισσότερα βιβλία τα οποία χρησιμοποιούνται σήμερα στο ελληνικό πανεπιστήμιο, αλλά και γενικότερα στη χώρα, καλύπτουν μέρος μόνο της σχετικής θεματολογίας ενός αθλητικού αντικειμένου.

			Το συγκεκριμένο βιβλίο προσεγγίζει το άθλημα της αντισφαίρισης ολικά και σαφώς πιο πρακτικά, ανταποκρινόμενο στις ανάγκες των εκπαιδευόμενων για θεωρητική γνώση και τη σύνδεσή της με την πρακτική εξάσκηση, αλλά και στην υποχρέωση για προσαρμογή του τρόπου διδασκαλίας στα σύγχρονα δεδομένα. 

			Στη θεματολογία του συγγράμματος περιλαμβάνεται ένα ευρύτατο φάσμα θεμάτων, από τη γνωριμία με την ιστορία, τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά, τους κανονισμούς του αθλήματος και τη μεθοδολογία της διδασκαλίας του μέχρι την περιγραφή της τεχνικής των κτυπημάτων, την εξέταση της τακτικής του παιγνιδιού και την παροχή μεγάλου αριθμού ασκήσεων απαραίτητων κατά την εκπαιδευτική και προπονητική διαδικασία. 

			Στόχος του βιβλίου είναι η παρουσίαση με απλό και κατανοητό τρόπο όσο το δυνατόν περισσότερων πλευρών του αθλήματος ώστε να καλύψει επαρκώς το γνωστικό αντικείμενο της αντισφαίρισης στις ΣΕΦΑΑ. Παράλληλα φιλοδοξεί να αποτελέσει ισχυρή βάση για τη μελλοντική διεύρυνση των γνώσεων και ικανοτήτων όσων επιθυμούν να ειδικευτούν στην προπονητική του αθλήματος. 

			Το βιβλίο υιοθετεί και μεταφέρει στην ελληνική γλώσσα την επίσημη ορολογία του αθλήματος, η οποία βασίζεται στην αγγλική γλώσσα. Οι ξένοι όροι οι οποίοι έχουν επικρατήσει στην εκπαίδευση και στην αντισφαίριση παρατίθενται με ελληνικά γράμματα. Η περιγραφή των κτυπημάτων και των ασκήσεων αναφέρεται για δεξιόχειρες παίκτες. Για αριστερόχειρες παίκτες οι ίδιες κινήσεις εκτελούνται στην αντίθετη κατεύθυνση. Η χρήση της λέξης παίκτης εμπεριέχει και τα δύο φύλα. Για τυχόν παραλείψεις ευελπιστώ στην καλοπροαίρετη κρίση του αναγνώστη.

			Πιστεύω ότι το σύγγραμμα αυτό, παρά τον περιορισμένο χρόνο υλοποίησης, εκπληρώνει τον εκπαιδευτικό του ρόλο αλλά και αποτελεί ένα ιδιαίτερα χρήσιμο εγχειρίδιο για τους φοιτητές των Ελληνικών ΑΕΙ, και όχι μόνο, με σκοπό την αύξηση των γνώσεων αλλά και τη βελτίωση της καθημερινής πρακτικής τους είτε βρίσκονται στον χώρο της εκπαίδευσης είτε στο γήπεδο του τένις.

			Ευχαριστώ όλους όσους συνέβαλαν στην ολοκλήρωση του βιβλίου. 

			Ο Συγγραφέας

		

	
		
			


			Κεφάλαιο 1

			Ιστορία της Αντισφαίρισης 

			Σύνοψη 

			Το κεφάλαιο Ιστορία της Αντισφαίρισης περιγράφει την ιστορική εξέλιξη του αθλήματος σε παγκόσμιο και εθνικό επίπεδο. Σε αμφότερες τις περιπτώσεις η πορεία του αθλήματος παρουσιάζεται εκτενώς και χωρίζεται σε ιστορικές περιόδους με βάση τα σημαντικότερα γεγονότα και στοιχεία της κάθε περιόδου. Έμφαση δίνεται και στην Ολυμπιακή ιστορία, καθώς η αντισφαίριση αφενός υπήρξε ένα από τα εννέα αθλήματα των 1ων Σύγχρονων Ολυμπιακών Αγώνων (Αθήνα, 1896), αφετέρου οι προετοιμασίες για τη διοργάνωση αυτή αποτελούν τα πρώτα οργανωμένα βήματα του αθλήματος στην Ελλάδα.

			1.1 Ιστορία Παγκόσμιας Αντισφαίρισης

			1.1.1 H προέλευση του αθλήματος

			Η ύπαρξη διαφόρων παιγνιδιών με μπάλα χρονολογείται ήδη από το 2.000 π.Χ. (Αίγυπτος). Στην αρχαία Ελλάδα, αλλά και στην αρχαία Ρώμη, η χρήση της σφαίρας (μπάλας) ήταν ευρέως διαδεδομένη ως μέσο άθλησης και ψυχαγωγίας. Είναι χαρακτηριστική η αναφορά στην Οδύσσεια ότι η κόρη του βασιλιά των Φαιάκων Ναυσικά έπαιζε με τις φίλες της με μια μικρή μπάλα, όταν βρήκε τον Οδυσσέα ναυαγό σε μία παραλία του νησιού.

			Το σημερινό άθλημα είναι απόγονος ψυχαγωγικής δραστηριότητας των μοναχών στη Γαλλία κατά τον 12ο αιώνα (Robertson, 1974). Αρχικά το παιγνίδι παιζόταν σε αυλές μοναστηριών, στα οποία οι τοίχοι, οι κολώνες και οι κεκλιμένες στέγες αποτελούσαν μέρος του γηπέδου. Σκοπός του παιγνιδιού ήταν το κτύπημα της μπάλας με το χέρι - και αργότερα με γάντι - προς τον τοίχο, έτσι ώστε να μην μπορέσει ο αντίπαλος να φθάσει την μπάλα ή να την επιστρέψει επιτυχώς. Το παιγνίδι αυτό ονομαζόταν jeu de paume (παιγνίδι της παλάμης). Οι μπάλες περιείχαν κομμάτια από μαλλί, τρίχες, ξύλο ή φελλό τυλιγμένα αρχικά σε ύφασμα ή δέρμα, αργότερα ραμμένες με το χέρι σε τσόχα.

			Η μεταφορά του στις πόλεις οδήγησε σε ευρεία ανάπτυξη και σε κατασκευή κλειστών γηπέδων, καθώς έγινε η ενασχόληση των μοναρχών και των ευγενών. Το παιγνίδι σε ανοικτό χώρο ονομάστηκε jeu de paume longue και αυτό σε κλειστό jeu de paume courte, από όπου προέρχεται και η σημερινή ονομασία του αγωνιστικού χώρου. Βαθμιαία μετεξελίχθηκε σε παιγνίδι κλειστού χώρου με ονομασία ρίαλ (real ή royal ή court tennis), το οποίο υπάρχει ακόμη και σήμερα, έστω και σε περιορισμένο αριθμό. Η λέξη τένις προέρχεται από τη γαλλική λέξη tenez την οποία χρησιμοποιούσε ο παίκτης ο οποίος σέρβιρε, ως προειδοποίηση προς τον αντίπαλό του πριν αρχίσει ο αγώνας.

			Από τη Γαλλία το ρίαλ τένις εισήχθη στην Αγγλία, πιθανά από Γάλλους ιππότες μέσω των παράκτιων πόλεων. Το παιγνίδι άκμασε πάρα πολύ κατά τον 16ο αιώνα και στις δύο χώρες, καθώς τέθηκε υπό την αιγίδα των βασιλέων, ορισμένοι εκ των οποίων υπήρξαν φανατικοί παίκτες. Σύμφωνα με τον απεσταλμένο του Πάπα το 1596 υπήρχαν στο Παρίσι 250 γήπεδα, στα οποία απασχολούνταν 7.000 άτομα (2,3% του πληθυσμού της πόλης). Στις αρχές του 1600 υπήρχαν στο Λονδίνο 14 γήπεδα. Το ρίαλ τένις αναπτύχθηκε επίσης στη Γερμανία, την Ισπανία, την Ιταλία και στις περισσότερες χώρες της Ευρώπης. Στα μέσα του 17ου αιώνα ήταν γνωστό και στη Νέα Υόρκη. 

			Η εξέλιξη του παιγνιδιού οδήγησε στη χρησιμοποίηση διαφόρων μορφών ρακετών, αρχικά χωρίς χορδές, ενώ η πρώτη έγχορδη ρακέτα εμφανίζεται το 1583. Υπάρχουν δύο εκδοχές για την προέλευση της λέξης ρακέτα. Η πρώτη υποστηρίζει ότι προέρχεται από την αραβική λέξη rahat (παλάμη), ενώ η δεύτερη από τον ιταλικό όρο rachetta. Το πρώτο βιβλίο για το τένις εκδίδεται στη Βενετία το 1555 με τίτλο «Trattato della Palla» (Πραγματεία της μπάλας) από τον Ιταλό ιερέα Antonio Scaino da Salo. Το 1571 θεσμοθετείται στη Γαλλία η ίδρυση του σωματείου των επαγγελματιών του τένις, ενώ οι πρώτοι γνωστοί κανονισμοί χρονολογούνται από το 1592. Χαρακτηριστικό της ανάπτυξης του αθλήματος είναι οι αναφορές για το ρίαλ τένις σε έργο του Shakespeare (Henry V) και σε πίνακα του Tiepolo (1752-1753).

			Στη συνέχεια η απήχηση του ρίαλ τένις βαθμιαία εξασθένησε. Ο αριθμός των γηπέδων στο Παρίσι μειώθηκε στα 114 το 1657 και μόλις στα 13 το 1783. Ο εμφύλιος πόλεμος στην Αγγλία και η Γαλλική επανάσταση και οι Ναπολεόντειοι πόλεμοι στη Γαλλία οδήγησαν το άθλημα σε κάμψη.

			Επανεμφάνιση του ρίαλ τένις σημειώθηκε τον 19ο αιώνα στην Αγγλία με την κατασκευή νέων γηπέδων. Παράλληλα έγιναν αρκετές απόπειρες για διεξαγωγή του αθλήματος σε ανοικτό χώρο, οι οποίες απέτυχαν διότι οι βαριές μπάλες της εποχής δεν αναπηδούσαν στο γρασίδι.

			Καθοριστικό ρόλο στην εμφάνιση του τένις στο χόρτο (lawn tennis) έπαιξαν η ανακάλυψη της θεριστικής μηχανής γρασιδιού (δεκαετία του 1830) και η κατασκευή μπάλας από καουτσούκ (1950) η οποία μπορούσε να αναπηδήσει στο γρασίδι. Μια παραλλαγή του τένις παιζόταν από το 1858 σε ανοικτό χώρο από τους Τ.Η. Gem και J. Pereira, ενώ η ίδρυση του πρώτου κλαμπ χρονολογείται το 1872 (Leamington Lawn Tennis Club).

			1.1.2 Η γέννηση και διάδοση του αθλήματος

			Θεμελιωτής του αθλήματος θωρείται ο Ταγματάρχης Walter C. Wingfield, ο οποίος το 1874 δημοσίευσε το εγχειρίδιο με τίτλο «Σφαιριστική or LAWN TENNIS» με τους πρώτους κανονισμούς, παίρνοντας ως βάση το ρίαλ τένις και τροποποιώντας το για παιγνίδι σε ανοικτά γήπεδα (εικόνα 1.1). Η χρησιμοποίηση της λέξης Σφαιριστική έγινε πιθανά στο πνεύμα της Βικτωριανής εποχής η οποία επεδίωκε τη σύνδεσή της με την κλασική. Η λέξη αυτή όμως αποδείχθηκε δύσκολη και ακατάλληλη για τους Άγγλους και έτσι καθιερώθηκε η εναλλακτική ονομασία lawn tennis.

			To γήπεδο του Wingfield ήταν μικρότερο του σημερινού και είχε σχήμα κλεψύδρας μήκους 18,29 μ., πλάτους 9,14 μ. στη βασική γραμμή και 6,40μ. στο δίχτυ, ενώ το ύψος του διχτυού ήταν 1,42 μ., ίδιο σε όλο το μήκος του. Το σύστημα μέτρησης υιοθετήθηκε από το παιγνίδι rackets δηλ. 0-1-2-3 – κ.λπ. με το γκέιμ να αποτελείται από 15 πόντους, τους οποίους δικαίωμα να κερδίσει είχε μόνο ο παίκτης ο οποίος εκτελούσε το σερβίς. Επίσης ο ίδιος κατασκεύασε και εμπορεύτηκε τον πρώτο απαραίτητο εξοπλισμό (κουτί το οποίο περιείχε 4 ρακέτες, μπάλες και δίχτυ), γεγονός που έπαιξε σημαντικό ρόλο στη γρήγορη διάδοση του αθλήματος. Σύντομα εμφανίστηκαν και άλλοι κατασκευαστές ετοίμων συστημάτων τένις, με διαφορετικούς κανονισμούς όμως ο καθένας.

			 Το 1875 το τένις προστίθεται στις δραστηριότητες του All England Croquet Club του προαστίου Γουίμπλετον του Λονδίνου (έτος ίδρυσης 1869), όπου τα λεία γήπεδα του croquet (κροκέ), αθλήματος πολύ δημοφιλούς την εποχή εκείνη, ήταν εύκολα προσαρμόσιμα για το lawn tennis (Barrett, 1986). Στις εγκαταστάσεις του διοργανώνεται το πρώτο πρωτάθλημα το 1877 με τη συμμετοχή 22 ανδρών. Νικητής ανεδείχθη ο S. Gore επικρατώντας στον τελικό του W. Marshall με 6-1, 6-2, 6-4 σε 48 λεπτά παρουσία 200 περίπου θεατών.
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			Εικόνα 1.1 Το εξώφυλλο του πρώτου βιβλίου αντισφαίρισης 

			Το τουρνουά διεξήχθη με νέους κανονισμούς που όρισε η Επιτροπή Αγώνων, οι οποίοι ουσιαστικά παραμένουν σε ισχύ από τότε. Το σχήμα του γηπέδου από κλεψύδρα έγινε ορθογώνιο, διαστάσεων 23,77 x 8,23 μ., ενώ το ύψος του διχτυού ορίστηκε στα 1,52 μ. στις άκρες και 0,99 μ. στο κέντρο (το ύψος μειώθηκε στο 1,07 μ. στις άκρες το 1882). Το σύστημα μέτρησης αντικαταστάθηκε από αυτό του ρίαλ τένις (ίδιο όπως σήμερα), ενώ καθιερώθηκε η χρήση του δεύτερου σερβίς.

			Το σύστημα μέτρησης 15,30,40, γκέιμ θεωρείται ότι προέρχεται από τα τέσσερα μέρη (τέταρτα) του ρολογιού. Αρχικά ήταν 15,30,45 αλλά χάριν συντομίας έγινε 40. Το love, το οποίο χρησιμοποιείται αντί του μηδέν, προέρχεται από τη γαλλική λέξη αυγό “l’oeul” η οποία συμβολίζει το τίποτε. 

			Το κλαμπ άλλαξε το όνομά του το 1877 σε All England Croquet and Lawn Tennis Club, δείγμα της άμεσης απήχησης του νέου αθλήματος και έγινε το διοικητικό κέντρο του τένις μέχρι τη δημιουργία της Βρετανικής Ομοσπονδίας (British Lawn Tennis Association - LTA) το 1888. Παρά την ίδρυση της LTA το κλαμπ διατηρεί, ακόμη και σήμερα, το δικαίωμα διοργάνωσης του φημισμένου πρωταθλήματος στο Γουίμπλετον. Οι αγώνες του Διπλού Ανδρών ξεκίνησαν το 1879, ενώ το 1884 διεξήχθη για πρώτη φορά στο Γουίμπλετον το Μονό Γυναικών με συμμετοχή 13 τενιστριών και με νικήτρια την Μ. Watson. Τα αγωνίσματα του Διπλού Γυναικών και Μεικτού Διπλού συμπεριλήφθηκαν στο πρόγραμμα του Γουίμπλετον το 1913, πολλά χρόνια μετά τη διεξαγωγή τους σε άλλα τουρνουά. 

			Το άθλημα διαδόθηκε γρήγορα σε αρκετές χώρες, κυρίως στις αγγλόφωνες και στις αποικίες της Μ. Βρετανίας. Αρχικά υπήρχαν διαφορές στις διαστάσεις του γηπέδου, στο ύψος του διχτυού, στο μήκος της ρακέτας και στο βάρος της μπάλας. Παράλληλα την πρώτη περίοδο χαρακτηρίστηκε από πολλούς ως παιγνίδι ψυχαγωγίας και όχι ως άθλημα. Σε αυτό συνέβαλε τόσο ο αργός ρυθμός ανταλλαγής κτυπημάτων, όσο και η εξωτερική εμφάνιση των τενιστών και τενιστριών, οι οποίοι ασκούνταν με την καθημερινή τους ενδυμασία.

			Στην Αμερική το άθλημα εμφανίζεται το 1874, ενώ το 1881 ιδρύεται η Ομοσπονδία Αντισφαίρισης των ΗΠΑ (LTAUSA – σήμερα USTA) και διεξάγεται το πρώτο επίσημο Αμερικανικό πρωτάθλημα Ανδρών. Το πρώτο πρωτάθλημα Γυναικών διεξήχθη το 1887. Στην Αυστραλία όπου το τένις έχει ρίζες από το 1880, η Ομοσπονδία ιδρύθηκε το 1904 και το πρώτο Αυστραλιανό Πρωτάθλημα διοργανώθηκε το 1905 (Μονό και Διπλό Ανδρών). Το πρώτο Γαλλικό πρωτάθλημα διοργανώθηκε το 1891 με κύριο χαρακτηριστικό τη συμμετοχή μόνο Γάλλων παικτών, ενώ διεθνή συμμετοχή υπάρχει από το 1925. Η Γαλλική Ομοσπονδία ιδρύθηκε το 1920, ενώ η Γερμανική το 1902.

			Το 1896 το τένις είναι ένα από τα εννέα αθλήματα των 1ων Σύγχρονων Ολυμπιακών Αγώνων, απόδειξη της γρήγορης διάδοσης και της αποδοχής του στον διεθνή αθλητικό χώρο. Το 1900 ξεκινά το Κύπελλο Νταίηβις (Davis Cup) - Παγκόσμιο Ομαδικό Πρωτάθλημα Ανδρών-, με την αθλοθέτηση κυπέλλου για τον νικητή της συνάντησης μεταξύ Αγγλίας – Αμερικής από τον Αμερικανό παίκτη και φοιτητή του Πανεπιστημίου Χάρβαρντ D. Davis.

			Το αρχικό όνομα της διοργάνωσης ήταν International Lawn Tennis Challenge Trophy. Νικήτρια της πρώτης διοργάνωσης ανεδείχθη η ομάδα της Αμερικής με σκορ 3-0 νίκες. Μέλος της ήταν και ο Davis, ο οποίος υπήρξε νικητής του Διπλού στο Αμερικανικό Πρωτάθλημα τo 1899-1901 και νικητής στο Μονό του Πανεπιστημιακού Αμερικανικού πρωταθλήματος το 1899. Να σημειωθεί ότι μέχρι το 1972 η κάτοχος του τίτλου αγωνιζόταν την επόμενη χρονιά απευθείας στον τελικό. Η ίδια πρακτική υπήρχε και στο Γουίμπλετον μέχρι το 1921.

			1.1.3 Η ανάπτυξη του αθλήματος

			Η παγκόσμια εξάπλωση του αθλήματος οδηγεί στην ίδρυση διεθνούς διοικητικού οργάνου, ρόλο τον οποίο είχε μέχρι τότε η Βρετανική Ομοσπονδία. Μέχρι το 1913 εκπροσωπούνταν στην LTA 24 χώρες, άλλες από εθνικές ομοσπονδίες και άλλες από κλαμπ που έπαιζαν αυτόν τον ρόλο, όπως το Athens Lawn Tennis Club. Η Διεθνής Ομοσπονδία – International Tennis (Lawn) Federation (ITF) ιδρύθηκε το 1913 με έδρα το Παρίσι από 15 χώρες. Πρώτος Πρόεδρος εξελέγη ο Γερμανός Dr. H.O. Behrens. Οι ΗΠΑ δεν συμμετείχαν στην ίδρυση της ITF, επειδή δεν συμφωνούσαν με τον χαρακτηρισμό του Γουίμπλετον ως Παγκοσμίου Πρωταθλήματος και τελικά έγιναν μέλος το 1923. Κατά τη διάρκεια του Β’ Παγκοσμίου Πολέμου η έδρα μεταφέρθηκε στο Λονδίνο, ενώ η λέξη Lawn παρέμεινε στην ονομασία μέχρι το 1977.

			Οι επίσημοι «Κανονισμοί του Τένις» εγκρίθηκαν από την ITF το 1923 και τέθηκαν σε ισχύ από την επόμενη χρονιά. Επίσης υιοθετήθηκε ο όρος Official Championships για τα τέσσερα μεγάλα πρωταθλήματα (Αυστραλιανό, Γαλλικό - Ρολάν Γκαρός, Γουίμπλετον, Αμερικανικό), τα οποία σήμερα αποτελούν τα Γκραν Σλαμ.

			Η αυξανόμενη δημοτικότητα του αθλήματος οδήγησε τη δεκαετία του 1920 στην κατασκευή νέων εγκαταστάσεων. Το Γουίμπλετον μεταφέρθηκε σε καινούργιο χώρο, το κεντρικό γήπεδο του οποίου είχε χωρητικότητα 11.000, ενώ το αντίστοιχο στη Ν. Υόρκη είχε χωρητικότητα 17.000 θέσεων. Η εμφάνιση παικτών – αστέρων, όπως ο Αμερικανός W. Tilden και η Γαλλίδα S. Lenglen και η δημιουργία εσόδων από τα εισιτήρια δημιουργεί νέες συνθήκες για το άθλημα, στο οποίο οι μόνοι επίσημοι επαγγελματίες είναι οι προπονητές.

			Ζητήματα επαγγελματισμού απασχολούν την ITF από την ίδρυσή της. Οι κανόνες και ο ορισμός του ερασιτέχνη παίκτη καθορίστηκαν για πρώτη φορά το 1920, ενώ το 1934 η ITF προτείνει στις χώρες-μέλη της την έγκριση του κανονισμού των οκτώ εβδομάδων (κάλυψη εξόδων σε ερασιτέχνες παίκτες για συμμετοχή σε πρωταθλήματα μέχρι 8 εβδομάδες τον χρόνο).

			Το 1926, ο Αμερικανός C.C. Pyle δημιούργησε την πρώτη επαγγελματική διοργάνωση στο τένις, οργανώνοντας περιοδεία αγώνων επίδειξης (tour) με μια ομάδα Αμερικανών και Γάλλων παικτών. Οι πιο σημαντικοί από αυτούς τους πρώιμους επαγγελματίες ήταν ο Αμερικανός V. Richards και η Lenglen. Την επομένη χρονιά διοργανώνεται το πρώτο επαγγελματικό πρωτάθλημα των ΗΠΑ. Από τη δεκαετία ήδη του 1930 αρκετοί πρωταθλητές μεταπηδούσαν στον επαγγελματισμό, χάνοντας τη δυνατότητα να αγωνίζονται στα μεγάλα ερασιτεχνικά τουρνουά. Μεταξύ αυτών είναι και ο Αμερικανός D. Budge, ο οποίος το 1938 γίνεται ο πρώτος παίκτης που κατακτά Γκραν Σλαμ, κερδίζοντας και τα τέσσερα μεγάλα τουρνουά την ίδια χρονιά.

			Στη διάρκεια του Β΄ Παγκοσμίου Πολέμου δραστηριότητα υπάρχει κυρίως στην Αμερική και στην Αυστραλία. Σε αυτό οφείλεται σε μεγάλο βαθμό η επικράτηση παικτών από τις δύο αυτές χώρες τα πρώτα μεταπολεμικά χρόνια. Μέχρι το πρώτο μισό της δεκαετίας του 1950 κυριαρχούν παίκτες από τις ΗΠΑ (J. Kramer, R. Gonzalez), οι οποίοι στη συνέχεια έγιναν επαγγελματίες. Το 1951 ο κανονισμός των οκτώ εβδομάδων επεκτάθηκε στις 210 ημέρες. Την ίδια χρονιά οι Αυστραλοί K. McGregor και F. Sedgman κατακτούν το πρώτο Γκραν Σλαμ στο Διπλό Ανδρών, ενώ η Αμερικανίδα M. Connolly κατακτά το 1953 το πρώτο Γκραν Σλάμ στις Γυναίκες. To 1957 η Αμερικανίδα A. Gibson γίνεται η πρώτη έγχρωμη πρωταθλήτρια, κατακτώντας και το Γουίμπλετον και το Αμερικανικό πρωτάθλημα.

			Στη συνέχεια και μέχρι το 1970 κυρίαρχο ρόλο στο ανδρικό τένις έχει η Αυστραλία, υπό την καθοδήγηση του H. Hopman, ο οποίος θεωρείται ο καλύτερος προπονητής όλων των εποχών. Είναι χαρακτηριστικό ότι Αυστραλοί τενίστες κατέκτησαν στο Γουίμπλετον από το 1956-1970 12 τίτλους στο Μονό και 8 τίτλους στο Διπλό Ανδρών. Επίσης κατέκτησαν 15 τίτλους στο Νταίηβις Κάπ σε διάστημα 18 χρόνων. Το 1962 ο αριστερόχειρας Αυστραλός R. Laver κατακτά το Γκραν Σλαμ και στη συνέχεια μεταπηδά στον επαγγελματισμό. Το 1970 κάτοχος του Γκραν Σλαμ γίνεται η Αυστραλή M. Court, η οποία το 1963 με συμπαίκτη τον συμπατριώτη της Κ. Fletcher είχε ήδη κατακτήσει τον ίδιο τίτλο στο Μεικτό Διπλό.

			Σύμφωνα με στοιχεία της UNESCO στο δεύτερο μισό του 1950 και σε όλη τη δεκαετία του 1960 το τένις είναι το πρώτο άθλημα παγκοσμίως σε ρυθμό ανάπτυξης. Στο προσκήνιο εμφανίζονται παίκτες από νέες χώρες, ενώ και στα ομαδικά πρωταθλήματα διακρίνονται μη παραδοσιακές δυνάμεις (Τσεχία, Ρουμανία, Ινδία, Μεξικό) αλλά και χώρες της Δυτ. Ευρώπης (Ιταλία, Ισπανία, Δυτ. Γερμανία). Παράλληλα αναπτύσσονται το εφηβικό και το γυναικείο τένις μέσα από προγράμματα ανάπτυξης των εθνικών ομοσπονδιών. 

			Το 1963, με την ευκαιρία του εορτασμού των 50 χρόνων της ITF, θεσμοθετείται το Federation (Fed) Cup, με τη μορφή εβδομαδιαίου τουρνουά και συμμετοχή 16 χωρών. Νικήτρια ανεδείχθη η ομάδα των ΗΠΑ η οποία επεκράτησε της Αυστραλίας με 2-1 νίκες. Να σημειωθεί ότι πρώτη προσπάθεια διοργάνωσης γυναικείου ομαδικού πρωταθλήματος αποτελεί το Wightman Cup, το οποίο διεξήγετο το διάστημα 1923-1989 αποκλειστικά μεταξύ ΗΠΑ και Μεγάλης Βρετανίας. 

			1.1.4 Ενοποίηση ερασιτεχνικού και επαγγελματικού τένις – Open tennis

			Παράλληλα με την ανάπτυξη του αθλήματος συνεχίζεται η διοργάνωση επαγγελματικών διοργανώσεων, κυρίως στην Αμερική. Από τις αρχές της δεκαετίας του 1950 ο Kramer διοργανώνει στις ΗΠΑ περιοδείες με παίκτες οι οποίοι πρωταγωνιστούσαν αρχικά στα επίσημα τουρνουά. Ταυτόχρονα σε πολλά ερασιτεχνικά πρωταθλήματα απαραίτητoς κανόνας για τη συμμετοχή των καλυτέρων παικτών είναι η προσφορά έξτρα χρημάτων «κάτω από το τραπέζι».

			Οι επαγγελματικές διοργανώσεις περιελάμβαναν κυρίως συναντήσεις ένας εναντίον ενός (pro tour) και σπανιότερα πρωταθλήματα (pro championships) μέσω ονομαστικών προσκλήσεων. Στις αρχές της δεκαετίας του 1960 δημιουργείται αναντιστοιχία και επακόλουθη κάμψη στο άθλημα, καθώς οι σημαντικότερες διοργανώσεις ήταν ερασιτεχνικές και οι καλύτεροι παίκτες επαγγελματίες (Δημητρακόπουλος, 1985). Η πρόταση για διοργάνωση κοινών ανοικτών πρωταθλημάτων για όλους τους παίκτες, ερασιτέχνες και επαγγελματίες, απορρίφθηκε αρχικά από την πλειοψηφία των κρατών-μελών της ITF. 

			Η δημιουργία δύο νέων επαγγελματικών διοργανώσεων το 1967, της National Tennis League (NTL) και της World Championships Tennis (WCT), με συμμετοχή σε αυτές μεγάλου αριθμού παικτών επιτάχυνε τις εξελίξεις. Τον Δεκέμβριο του ίδιου έτους η LTA αποφασίζει τη μετατροπή όλων των εθνικών της πρωταθλημάτων (συμπεριλαμβανομένου και του Γουίμπλετον) σε ανοικτά. Η απόφαση αυτή οδηγεί την ITF τον Μάρτιο του επόμενου έτους να εγκρίνει τη διοργάνωση 12 ανοικτών σε όλους (open) πρωταθλημάτων.

			Έτσι το 1968 διοργανώθηκαν το πρώτο όπεν τουρνουά (British Hard Courts), το πρώτο όπεν Γκραν Σλαμ (Ρολάν Γκαρός), ενώ στο πρώτο όπεν Γουίμπλετον συνολικών επάθλων £26,150 (62.760$) οι νικητές ο Αυστραλός Laver και η Αμερικανίδα B.J. King μοιράστηκαν αντίστοιχα £2000 και £750. Την ίδια χρονιά νικητής του Αμερικανικού όπεν αναδεικνύεται ο Αμερικανός A. Arthur, ο πρώτος έγχρωμος πρωταθλητής στην ιστορία του αθλήματος.

			Την επομένη χρονιά (1969) ο Laver γίνεται ο πρώτος παίκτης που κατακτά το Γκραν Σλαμ για δεύτερη φορά και ο πρώτος (και τελευταίος προς το παρόν άνδρας) ως επαγγελματίας. Πρέπει να σημειωθεί πάντως, ότι την εποχή εκείνη τρία από τα τέσσερα Γκραν Σλαμ, με εξαίρεση το Γαλλικό, διεξάγονταν σε χορτάρινη επιφάνεια.

			Τα πρώτα χρόνια της νέας εποχής χαρακτηρίζονται από έντονες διεργασίες και διαμάχες για τον έλεγχο του αθλήματος αλλά και των τηλεοπτικών δικαιωμάτων και χρηματικών χορηγιών, μεταξύ ITF και διοργανωτών επαγγελματικών τουρνουά. Τα πρωταθλήματα της WCT ξεκίνησαν το 1968 και της NTL to 1969, ενώ στο τέλος του 1970 η πρώτη απορρόφησε τη δεύτερη. Με σκοπό τη μείωση της δύναμης των NTL και WCT o Kramer πρότεινε το 1969 τη διεξαγωγή της σειράς Grand Prix Series. Η πρόταση υποστηρίχθηκε τελικά από την ITF το 1970 και την ίδια χρονιά ξεκίνησε η διοργάνωσή της, αποτελούμενη από 20 τουρνουά συν τρία Γκραν Σλαμ. Μόνη εξαίρεση αποτελούσε το Αυστραλιανό που ανήκε στη WCT, η οποία το 1971 περιλάμβανε 21 τουρνουά και στην οποία αγωνιζόταν η πλειοψηφία των καλυτέρων παικτών.

			Το 1972 στη διάρκεια του Αμερικανικού πρωταθλήματος ιδρύεται η Association of Tennis Professionals (ATP) - Ένωση Επαγγελματιών Τενιστών-, με σκοπό την προστασία των συμφερόντων των παικτών, τόσο από τους μάνατζερ όσο και από τις εθνικές Ομοσπονδίες. Tο 1973 μάλιστα διεξάγεται με πολύ μεγάλη επιτυχία απεργία στο Γουίμπλετον από την ATP, ως συμπαράσταση στον τιμωρημένο από την Γιουγκοσλαβική Ομοσπονδία N. Pilic, επειδή δεν συμμετείχε σε αγώνα Νταίηβις Καπ για τη χώρα του. Παράλληλα την ίδια χρονιά η ATP δημιουργεί το σύστημα κατάταξης (ranking) στο ανδρικό τένις.

			Οι δύο αντίπαλες διοργανώσεις στα πρώτα χρόνια του επαγγελματικού τένις συγχωνεύονται το 1978. Την ίδια χρονιά γίνεται η ανακήρυξη από την ITF των πρώτων Παγκοσμίων Πρωταθλητών - M. Borg (Σουηδία) στους άνδρες και C. Evert (ΗΠΑ) στις γυναίκες. Το 1982 η WTC ανεξαρτητοποιείται, χωρίς όμως να φτάσει την επιτυχία της δεκαετίας του 1970. Κυρίαρχος του ανδρικού τένις έμεινε η Grand Prix, τη διοίκηση της οποίας ασκούσε το Men’s International Professional Tennis Council (MIPTC), το οποίο αργότερα μετονομάστηκε σε Men’s Tennis Council (MTC), αποτελούμενο από 3 εκπροσώπους κάθε πλευράς (ITF, παικτών και διοργανωτών τουρνουά). Η τελευταία αλλαγή στη διοικητική αρχή του επαγγελματικού ανδρικού τένις έγινε το 1990 όταν η ATP, δυσαρεστημένη με το MTC, δημιούργησε το ATP tour. 

			Οι επαγγελματικές διοργανώσεις στο γυναικείο τένις είναι συγκριτικά λιγότερες και με πολύ μικρότερη χρονική διάρκεια. Η πιο σημαντική από αυτές πριν την εποχή του όπεν τένις ήταν το 1967 όταν η NTL σχημάτισε μια ομάδα 4 παικτριών για δύο χρόνια. Στη συνέχεια οι επαγγελματίες παίκτριες αγωνίζονταν ως ανεξάρτητες και λόγω των πολύ μικρότερων χρηματικών επάθλων, δημιούργησαν το 1971 ξεχωριστή σειρά πρωταθλημάτων με την επωνυμία Virginia Slims Tour, η οποία περιελάμβανε 19 τουρνουά. Ηγετικό πρόσωπο στις διεργασίες της εποχής εκείνης είναι η B. J. King, με πρωτοβουλία της οποίας ιδρύεται το 1973 η Women Tennis Association (WTA) - Τενιστική Ένωση Γυναικών. Στόχος της WTA, η οποία αναλαμβάνει από τότε τη διοργάνωση των επαγγελματικών γυναικείων πρωταθλημάτων, αποτελεί η ανάπτυξη του γυναικείου επαγγελματικού τένις ανεξάρτητα από το ανδρικό, αλλά και η εξίσωση των χρηματικών επάθλων μεταξύ ανδρών και γυναικών. 

			Την ίδια χρονιά διεξάγεται στις ΗΠΑ παρουσία 30.472 θεατών αλλά και σε ζωντανή τηλεοπτική κάλυψη η «Μάχη των Φύλων», όπου η 30χρονη King νίκησε τον 55χρονο R. Riggs (πρώην νικητή Γουίμπλετον και Αμερικανικού πρωταθλήματος) με 6-4, 6-3, 6-3 συμβάλλοντας σημαντικά τόσο στην προώθηση του αθλήματος όσο και των ίσων δικαιωμάτων των παικτριών. Παρότι το Αμερικανικό γίνεται το πρώτο Γκραν Σλάμ που προσφέρει τα ίδια χρηματικά έπαθλα και στα δύο φύλα από το 1973, η διεκδίκηση ολοκληρώθηκε το 2007, όταν το Γαλλικό και το Γουίμπλετον αθλοθέτησαν και αυτά τα ίδια χρηματικά έπαθλα και για τα δύο φύλα.

			 H πρώτη σημαντική αλλαγή στους κανονισμούς σημειώνεται το 1970 με την υιοθέτηση του τάι – μπρέικ (tie-break). Η εισαγωγή της κίτρινης μπάλας για καλύτερη ορατότητα των τηλεθεατών έγινε το 1972. Παρ’ όλα αυτά, το Γουίμπλετον αντικατέστησε την παραδοσιακή άσπρη μπάλα μόλις το 1986. To 1975 ιδρύεται η Ευρωπαϊκή Ομοσπονδία Αντισφαίρισης (Tennis Europe). Το 1988, τη χρονιά της επίσημης επαναφοράς του τένις στο πρόγραμμα των Ολυμπιακών αγώνων, πραγματοποιείται η κατάκτηση του Golden Grand Slam από τη Γερμανίδα S. Graf, δηλαδή επικράτηση την ίδια χρονιά και στα τέσσερα πρωταθλήματα του Γκραν Σλαμ αλλά και στους Ολυμπιακούς Αγώνες

			Το 1980 ιδρύθηκε στις ΗΠΑ το National Foundation of Wheelchair Tennis με στόχο την προώθηση του τένις σε αναπηρικό αμαξίδιο. Το 1988 δημιουργείται η Διεθνής Ομοσπονδία Αντισφαίρισης σε αμαξίδιο (IWTF), η οποία το 1998 ενσωματώνεται στην ITF. Έτσι η ITF γίνεται η πρώτη παγκόσμια αθλητική ομοσπονδία η οποία αναπτύσσει επίσημα και παράλληλα τόσο το Ολυμπιακό όσο και το Παραολυμπιακό άθλημα.

			 Τo 1989 προς τιμή του μεγάλου Αυστραλού προπονητή δημιουργείται το Hopman Cup, ως Ομαδικό μεικτό πρωτάθλημα χωρών. Η διοργάνωση αυτή αποτελεί επίσημη διοργάνωση της ITF από το 1997. Τo 1995 το Federation Cup μετονομάστηκε σε Fed Cub και υιοθέτησε το σύστημα διοργάνωσης σε γεωγραφικές ζώνες, παρόμοιο με αυτό του Davis Cup από το 1981.

			To 2008 η ITF αναλαμβάνει την εποπτεία του Μπιτς Τένις, το οποίο παρουσιάστηκε το 1976 στην Ιταλία και δημιουργεί το Beach Tennis Tour με 14 τουρνουά, τα οποία το 2014 αυξήθηκαν σε 207 σε 34 χώρες. Με την ευκαιρία των 100 χρόνων από την ίδρυσή της (2013) η ITF, η οποία αριθμεί 210 χώρες-μέλη θεσμοθετεί την παγκόσμια ημέρα του τένις, η οποία εορτάζεται στις αρχές Μαρτίου κάθε έτους.

			Συμπερασματικά η ιστορία της αντισφαίρισης από την εμφάνισή της ως ψυχαγωγική και αθλητική δραστηριότητας για τα ανώτερα κοινωνικά στρώματα της Μεγάλης Βρετανίας έως τη μετατροπή της στο σημερινό ιδιαίτερα μαζικό και για τα δύο φύλα και άκρως επαγγελματικό παγκόσμιο άθλημα, χωρίζεται σε 6 περιόδους (πίνακας 1.1). Πρέπει να σημειωθεί ότι σε διαφορετικές χώρες η έναρξη και η διάρκεια των περιόδων αυτών είναι διαφορετική.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Περίοδοι

						
							
							Χρονική διάρκεια

						
							
							Κύρια χαρακτηριστικά

						
					

					
							
							Πρώτη

						
							
							1874 – 1890

						
							
							Διάδοση εντός ορισμένων κρατών, στοιχειώδεις βάσεις τεχνικής – τακτικής, ίδρυση πρώτων ομίλων

						
					

					
							
							Δεύτερη

						
							
							1891 – 1905

						
							
							Διάδοση σε διμερές & παγκόσμιο επίπεδο, σχηματισμός τεχνικής – τακτικής, βάσεις αθλητικής προπόνησης, ίδρυση εθνικών διοικητικών μονάδων, συμμετοχή στους 1ους Σύγχρονους Ολυμπιακούς Αγώνες 

						
					

					
							
							Τρίτη

						
							
							1906 – 1939

						
							
							Αύξηση διάδοσης εντός χωρών αλλά και παγκοσμίως, ανάπτυξη διεθνών πρωταθλημάτων, εμφάνιση επαγγελματιών προπονητών και παικτών

						
					

					
							
							Τέταρτη

						
							
							1946 – 1967

						
							
							Διάδοση και παγίωση διεθνών εκδηλώσεων, πολύπλευρη βελτίωση αθλητικής προπόνησης, ανάπτυξη οργανωτικής δομής

						
					

					
							
							Πέμπτη

						
							
							1968 – 1987

						
							
							Ενοποίηση ερασιτεχνικού και επαγγελματικού τένις (Open tennis), δημιουργία παγκόσμιου tour, εκστρατεία επαναφοράς στους Ολυμπιακούς Αγώνες, μεγάλη γεωγραφική ανάπτυξη 

						
					

					
							
							Έκτη

						
							
							1988 - σήμερα

						
							
							Επιστροφή στους Ολυμπιακούς Αγώνες, ενίσχυση του ρόλου των εθνικών ομοσπονδιών, ανάπτυξη και εμφάνιση αθλητών υψηλού επιπέδου από πολλές και διαφορετικού επιπέδου χώρες, δημιουργία «αλυσιδωτής» δομής παγκόσμιων διοργανώσεων, ενίσχυση επαγγελματικών πρωταθλημάτων.

						
					

				
			

			

			Πίνακας 1.1 Περίοδοι παγκόσμιας ιστορίας αντισφαίρισης

			1.2 Ολυμπιακή Ιστορία

			Η πορεία του αθλήματος στο Ολυμπιακό πρόγραμμα ξεκινάει από την πρώτη διοργάνωση του 1896 και χωρίζεται σε δύο περιόδους. Η πρώτη περίοδος διαρκεί από το 1896 έως το 1924, όπου το άθλημα συμμετέχει ανελλιπώς σε 7 Ολυμπιακές διοργανώσεις. Στη συνέχεια με πρωτοβουλία της Διεθνούς Ομοσπονδίας (ITF), μετά από διαφωνία με τη Διεθνή Ολυμπιακή Επιτροπή (ΔΟΕ), το τένις τίθεται εκτός προγράμματος έως το 1984. Στο διάστημα αυτό, το άθλημα συμπεριλήφθη ως άθλημα επίδειξης σε δύο Ολυμπιακούς Αγώνες (ΟΑ), το 1968 και το 1984. Η δεύτερη περίοδος κατά την οποία το τένις επανεντάσσεται ως κανονικό άθλημα στους ΟΑ αρχίζει το 1988 και συνεχίζεται κανονικά έως σήμερα.

			1.2.1 Πρώτη περίοδος (1896-1924)

			Η αντισφαίριση αποτέλεσε ένα από τα εννέα αθλήματα των 1ων Σύγχρονων Ολυμπιακών Αγώνων και το μόνο άθλημα με μπάλα. Στο επίσημο αγωνιστικό πρόγραμμα υπήρχαν ακόμη το ποδόσφαιρο, το πόλο και το κρίκετ, τα οποία για διαφόρους λόγους δεν διεξήχθησαν. Η συμμετοχή αυτή, μόλις 22 χρόνια μετά την εμφάνισή του, αποτελεί απόδειξη της αναγνώρισης του τένις από τη διεθνή αθλητική κοινότητα. 

			Στο Ολυμπιακό πρωτάθλημα του 1896 έλαβαν μέρος 15 αθλητές από 6 χώρες. Από αυτούς 9 ήσαν Έλληνες και 6 ξένοι (2 από τη Μεγάλη Βρετανία και 1 από Αυστραλία, Γαλλία, Γερμανία και Ουγγαρία), ορισμένοι από τους οποίους συμμετείχαν και σε άλλα αθλήματα (Άννινος, 1896). Οι αγώνες διεξήχθησαν στο Ποδηλατοδρόμιο του Ν. Φαλήρου (σημερινό γήπεδο Γ. Καραϊσκάκης, εικόνα 1.2) και στις εγκαταστάσεις του Ομίλου Αντισφαιρίσεως Αθηνών (ΟΑΑ) (Σκιαδάς, 1995). Παρά τις δυσκολίες η διεξαγωγή είχε μεγάλη επιτυχία και αποτέλεσε την πρώτη ουσιαστικά παγκόσμια, παράλληλα και ελληνική, διοργάνωση του αθλήματος (Grivas, 2000), ενώ συνέβαλε αποφασιστικά στην καθιέρωση της αντισφαίρισης στο Ολυμπιακό πρόγραμμα. 

			[image: 1.2.png] 

			Εικόνα 1.2 Το Ποδηλατοδρόμιο του Ν. Φαλήρου με τα γήπεδα αντισφαίρισης στο εσωτερικό του

			Ο Ιρλανδός J. Boland μετέπειτα βουλευτής της Βρετανικής Βουλής και ένας από τους ιδρυτές του Εθνικού Πανεπιστημίου της Ιρλανδίας, κατέκτησε το πρώτο Ολυμπιακό χρυσό μετάλλιο στο τένις. Ο Boland εκπροσωπώντας τη Μ. Βρετανία επικράτησε στον τελικό του Μονού του Δ. Κάσδαγλη (oμογενούς από την Αίγυπτο) με 6-3, 6-1. Στον τελικό του Διπλού, όπου έλαβαν μέρος 6 ομάδες, οι Boland/F. Traun (Γερμανία) νίκησαν τους Κάσδαγλη/Δ. Πετροκόκκινο με 5-7, 6-4, 6-1. Στους Αγώνες αυτούς η Ελλάδα κατέκτησε και δύο χάλκινα μετάλλια με τους K. Πασπάτη στο Μονό και τους Α. Ακρατόπουλο/K. Ακρατόπουλο στο Διπλό Ανδρών.

			H πληροφορία ότι ο Boland βρέθηκε τυχαία ως τουρίστας στην Αθήνα δεν είναι ακριβής. Ο ίδιος γνώριζε για τους Αγώνες πολύ νωρίτερα και είχε έρθει στην Αθήνα έναν μήνα πριν τη διεξαγωγή τους. Στο προσωπικό του ημερολόγιο, με ημερομηνία 9 Μαρτίου του 1895, υπάρχει αναφορά για παράθεση εκ μέρους του πρωινού προς τιμή του Κ. Μάνου στην Οξφόρδη (Gillmeister, 1993), όπου ο Μάνος μέλος της Οργανωτικής Επιτροπής και Αλυτάρχης των ΟΑ του 1896 (Ταρασουλέας, 1997), είχε την ευκαιρία να προωθήσει τους Ολυμπιακούς Αγώνες της Αθήνας σε ομάδα αθλητών φίλων του Boland.

			Το 1900 δύο γυναικεία αγωνίσματα (τένις και γκολφ) προστίθενται για πρώτη φορά στους Ολυμπιακούς Αγώνες (Παρίσι) και η νικήτρια του Γουίμπλετον το 1895, 1896 και 1898 Αγγλίδα C. Cooper γίνεται η πρώτη γυναίκα που κερδίζει χρυσό Ολυμπιακό μετάλλιο σε όλα τα αθλήματα. Στο Παρίσι επικράτησε η Μ. Βρετανία η οποία κατέκτησε και τα 4 χρυσά μετάλλια. Στους Αγώνες του 1904 στο Σαίντ Λούις λόγω της μεγάλης απόστασης συμμετείχαν κυρίως Αμερικανοί παίκτες, ενώ δεν διεξήχθη κανένα αγώνισμα γυναικών. 

			Στους Β΄ Διεθνείς Ολυμπιακούς Αγώνες (Αθήνα 1906), οι οποίοι επίσημα χαρακτηρίζονται ως αγώνες επίδειξης, το πρωτάθλημα περιλάμβανε τέσσερα αγωνίσματα - «Αγώνες Απλοί Κυρίων, Διπλού Κυρίων, Απλοί Κυριών και Διπλού Μικτοί Ζευγών Κυρίων και Κυριών». Στον Απλού Κυρίων δήλωσαν συμμετοχή 29 αθλητές από 9 χώρες, ενώ στον Απλού Κυριών δήλωσαν αρχικά συμμετοχή 7 τενίστριες, όλες Ελληνίδες. Στους συγκεκριμένους αγώνες, η Ελλάδα κατέκτησε 1 χρυσό (Σ. Σημηριώτου στο Μονό Κυριών), 3 αργυρά και 2 χάλκινα μετάλλια.

			Στην Ολυμπιάδα του 1908 στο Λονδίνο επανήλθαν τα γυναικεία αγωνίσματα ενώ για πρώτη φορά διεξήχθησαν δύο διοργανώσεις. Η πρώτη διεξήχθη σε κλειστά (Μάιο) και η δεύτερη στα ανοικτά γήπεδα του Γουίμπλετον τον Ιούλιο, μετά το φημισμένο τουρνουά. Δύο διοργανώσεις έγιναν και το 1912 (Στοκχόλμη), όπου αυτή σε ανοικτά γήπεδα ουσιαστικά συνέπεσε με το τουρνουά του Γουίμπλετον. 

			Το 1920 στην Αμβέρσα, στους πρώτους ΟΑ μετά τη λήξη του Α΄ Παγκοσμίου Πολέμου συμμετείχαν 44 άνδρες και 21 γυναίκες από 15 χώρες. Στους αγώνες αυτούς, όπου χρυσό κατέκτησε η περίφημη Lenglen (Γαλλία), έχει σημειωθεί ο μεγαλύτερος σε αριθμό γκέιμς αγώνας σε ΟΑ (σύνολο 76), όταν στον 2ο γύρο ο Α. Ζερλέντης (επίσης ομογενής από την Αίγυπτο) έχασε από τον G. Lowe (Μ. Βρετανία) με 12-14, 10-8, 7-5, 4-6, 4-6 σε αγώνα που διήρκεσε 2 ημέρες. 

			Στο Ολυμπιακό Πρωτάθλημα Αντισφαίρισης του Παρισιού το 1924 έλαβαν μέρος 28 χώρες με 99 άνδρες και 43 γυναίκες, μεταξύ των οποίων 2 Έλληνες και 1 Ελληνίδα. Το τένις ήταν τρίτο μεταξύ 20 αθλημάτων όσον αφορά τη συμμετοχή χωρών. Παράλληλα για πρώτη φορά υπήρχε τόση μεγάλη συμμετοχή κορυφαίων παικτών. Με αφορμή όμως τη συγκεκριμένη διοργάνωση οι σχέσεις μεταξύ ITF και ΔΟΕ χειροτέρεψαν. Η Διεθνής Ομοσπονδία διαμαρτυρήθηκε για θέματα οργάνωσης και ζήτησε από την ΔΟΕ να αναλάβει η ίδια την διοργάνωση των επόμενων πρωταθλημάτων. Επίσης ζήτησε να αποδεχθεί η ΔΟΕ τον προτεινόμενο από την ITF ορισμό του ερασιτέχνη αθλητή, καθώς και να μην θεωρείται το ολυμπιακό πρωτάθλημα ως παγκόσμιο πρωτάθλημα. Από την πλευρά της η ΔΟΕ, ενώ δέχτηκε κάποια αιτήματα της ITF, θεωρούσε ότι δεν πρέπει να γίνονται άλλες μεγάλες διοργανώσεις (όπως το Γουίμπλετον) την ίδια περίοδο με τους ΟΑ. Παράλληλα η ΔΟΕ επέμενε για την εφαρμογή του δικού της ορισμού για τον ερασιτεχνισμό και απείλησε ότι μόνο τα αθλήματα στα οποία θα συμμετέχουν οι καλύτεροι αθλητές θα λαμβάνουν μέρος στους ΟΑ. Έτσι η ITF αποφάσισε το 1927, στην ετήσια Γενική Συνέλευσή της, την αποχώρηση του αθλήματος από το ολυμπιακό αγωνιστικό πρόγραμμα (Pearson, 1989). 

			1.2.2 Δεύτερη περίοδος (1988 – σήμερα)

			Στο επόμενο διάστημα υπήρξαν κάποιες προσπάθειες για επαναφορά του αθλήματος στους ΟΑ. Είναι χαρακτηριστικό ότι το 1968, την ίδια χρονιά που η ITF υιοθέτησε τη συμμετοχή των επαγγελματιών παικτών, το τένις συμμετείχε ως άθλημα επίδειξης στους ερασιτεχνικούς Ολυμπιακούς Αγώνες του Μεξικού. Το πρόγραμμα περιλάμβανε πρωταθλήματα Μονού και Διπλού και έλαβαν μέρος 46 αθλητές από 15 χώρες. 

			Οι αλλαγές που παρουσιάστηκαν στην Παγκόσμια Αντισφαίριση και στο Διεθνές Ολυμπιακό Κίνημα τις δεκαετίες του 1970 και 1980, οδήγησαν σε σύμπλευση των δύο αθλητικών φορέων (ITF και ΔΟΕ) και βαθμιαία στην επανένταξη της αντισφαίρισης στο επίσημο Ολυμπιακό πρόγραμμα. Η τελική απόφαση ελήφθη το 1981 στην 84η Σύνοδο της ΔΟΕ. Πρέπει να τονιστεί ότι με την επιστροφή του τένις στο Ολυμπιακό πρόγραμμα δεν ήταν σύμφωνοι όλοι οι εμπλεκόμενοι στο Ολυμπιακό Κίνημα, αλλά και στο ίδιο το άθλημα.

			Η επαναφορά του τένις στους ΟΑ άρχισε το 1984 ως άθλημα επίδειξης στους Αγώνες του Λος Άντζελες, με αγώνες Μονού για αθλητές έως 21 ετών, οι οποίοι διεξήχθησαν στο πανεπιστήμιο της Καλιφόρνια. Η επιτυχία της διοργάνωσης, με νικητές τους S. Edberg (Σουηδία, άνδρες) και S. Graf (Δυτ. Γερμανία, γυναίκες), συνετέλεσε στην οριστική επιστροφή του αθλήματος. Η συμμετοχή στο πρωτάθλημα ήταν περιορισμένη σε 32 άνδρες και 32 γυναίκες, μεταξύ αυτών και η Α. Κανελλοπούλου η οποία έφθασε στον γύρο των 8 του πρωταθλήματος.

			Η επίσημη επανένταξη ως επίσημο Ολυμπιακό άθλημα έγινε στη Σεούλ το 1988. Απαραίτητη προϋπόθεση συμμετοχής στους ΟΑ αποτελούσε η συμμετοχή των παικτών ως μέλη των εθνικών ομάδων των χωρών τους στα Κύπελλα Νταίηβις ή Φεντερέισον. Τη χρονιά αυτή πραγματοποιείται η κατάκτηση του μοναδικού Golden Grand Slam από τη Γερμανίδα Graf. 

			Η διεξαγωγή των επόμενων Ολυμπιακών Πρωταθλημάτων χαρακτηρίζεται από μεγάλη οργανωτική και αγωνιστική επιτυχία, με βαθμιαία αύξηση του ποσοστού συμμετοχής των κορυφαίων παικτών/τριών. Παράλληλα σημειώνονται και αρκετές εκπλήξεις, όσον αφορά την κατάκτηση των μεταλλίων καθώς, σε αντίθεση με τα Γκραν Σλάμ, στους ΟΑ διακρίνονται συχνά παίκτες και παίκτριες με μικρότερη κατάταξη και από περισσότερες χώρες. Το γεγονός αυτό δείχνει αφενός τον μεγάλο βαθμό ανάπτυξης του αθλήματος, αφετέρου πιθανά τη διαφορετική προσέγγιση των ΟΑ από τους κορυφαίους παίκτες σε σύγκριση με τα άλλα πρωταθλήματα. 

			Από τους ΟΑ του 2000 (Σίδνεϊ) θεσπίζονται πόντοι για την παγκόσμια κατάταξη στο Μονό Ανδρών. Το ίδιο εφαρμόζεται και για τις γυναίκες από τους αγώνες της Αθήνας (2004), όπου η Λένα Δανιηλίδου φθάνει στον γύρο των 16. Σους Αγώνες του Λονδίνου (2012) προστίθεται στο πρόγραμμα και το αγώνισμα του Μεικτού Διπλού (επαναφορά από το Παρίσι το 1924), ενώ στους ίδιους αγώνες ο A. Murray γίνεται ο πρώτος Βρετανός που κερδίζει χρυσό μετάλλιο μετά το 1908. 

			Το τένις σε αναπηρικό αμαξίδιο πρωτοεμφανίστηκε στους Παραολυμπιακούς Αγώνες της Σεούλ το 1988 ως άθλημα επίδειξης με τη συμμετοχή 4 ανδρών και 4 γυναικών και ως επίσημο άθλημα στη Βαρκελώνη το 1992. Πρώτοι νικητές ο Αμερικανός R. Snow και η Ολλανδέζα Van den Bosch. Η κατηγορία των τετραπληγικών προστέθηκε το 2004 στην Αθήνα με νικητή τον Βρετανό P. Norfolk. Το τένις αποτελεί επίσης άθλημα των Ολυμπιακών Αγώνων Νέων για αθλητές έως 18 ετών (διεξάγονται επίσης κάθε 4 χρόνια), από την έναρξή τους στη Σιγκαπούρη το 2010 με πρώτους νικητές τον Κολομβιανό J.S. Gomez και τη Ρωσίδα D. Gavrilova.

			Η επαναφορά του τένις στο Ολυμπιακό πρόγραμμα οδήγησε σε ανάπτυξη του αθλήματος σε όλες τις ηπείρους και τις χώρες, καθώς και σε ενίσχυση του ρόλου της ITF. Παρά το γεγονός ότι αυτή δεν βρήκε σύμφωνους όλους τους μεγάλους παίκτες και παίκτριες της τότε εποχής, κυρίως λόγω της χρόνιας αποξένωσης από το Ολυμπιακό Κίνημα, βαθμιαία όλοι σχεδόν έλαβαν μέρος στους Αγώνες. Μεταξύ αυτών που κέρδισαν μετάλλιο, εκτός των αναφερομένων παραπάνω, είναι στους άνδρες οι G. Ivanisevic, B. Becker, A. Agassi, Y. Kafelnikov, R. Nadal, N. Djokovic, R. Federer, T. Woodbridge/M. Woodforde, B. Bryan/M. Bryan. Στις γυναίκες συναντάμε τις J. Capriati, A. Sanchez, L. Davenport, E. Dementieva, M. Seles, J. Henin, A. Mauresmo, M. Sharapova, Venus και Serena Williams. 

			Τα περισσότερα χρυσά (4) στην ιστορία των Ολυμπιακών Αγώνων έχουν κερδίσει οι V. και S. Williams (από 1 χρυσό στο Μονό, 2000 και 2012 αντίστοιχα και 3 στο Διπλό ως ομάδα το 2000, 2008, 2012). Επίσης, οι δύο αδελφές μαζί με την C. Martinez (Ισπανία) είναι οι μόνες οι οποίες έχουν κατακτήσει μετάλλια σε τρεις διαφορετικές Ολυμπιάδες.

			1.3 Ιστορία Ελληνικής Αντισφαίρισης

			1.3.1 Η εμφάνιση στην Ελλάδα – Ίδρυση του ΟΑ Αθηνών

			Η αντισφαίριση είναι από τα πιο παλιά και με πλούσια δραστηριότητα αθλήματα στη σύγχρονη ελληνική αθλητική ιστορία. Η εμφάνιση του αθλήματος στη χώρα μας έγινε από μέλη αστικών οικογενειών, τα οποία είχαν δεσμούς με την Αγγλία. Το πρώτο γήπεδο τένις στην Αθήνα χρονολογείται το 1885, 11 μόλις χρόνια από τη θεμελίωση του αθλήματος, ενώ στην Κέρκυρα το 1887. Στην ίδια πόλη εμφανίζεται για πρώτη φορά -όχι αμιγώς ελληνικό- tennis club το 1888, πιθανότητα λόγω της έντονης Βρετανικής επιρροής. 

			Ο πρώτος Όμιλος Αντισφαίρισης είναι το Lawn Tennis Club Αθηνών (ή Όμιλος Αντισφαιρίσεως Αθηνών (ΟΑΑ) όπως ονομάζεται από το 1913), ο οποίος ιδρύθηκε το 1895 (Κωνσταντάρας, 1988). Η ίδρυσή του είναι άμεσα συνδεδεμένη με τη διεξαγωγή των 1ων Σύγχρονων Ολυμπιακών Αγώνων. Στα ιδρυτικά μέλη του ΟΑΑ, αλλά και διαχρονικά, περιλαμβάνονται προσωπικότητες οι οποίες έπαιξαν σημαντικό ρόλο στα κοινωνικά και πολιτικά δρώμενα της χώρας.

			Ο ΟΑ Αθηνών έπαιξε σημαντικό ρόλο στη γενικότερη ανάπτυξη του τένις, αλλά και του Ελληνικού αθλητισμού. Υπήρξε ιδρυτικό μέλος του ΣΕΑΓΣ το 1897 (το 1928 μετονομάστηκε σε ΣΕΓΑΣ), του Συνδέσμου των αθλητικών σωματείων ο οποίος ιδρύθηκε αμέσως μετά τους ΟΑ του 1896. Ο Ι. Χρυσάφης περιλαμβάνει το 1899 το Lawn Tennis Club Αθηνών στα 5 ενεργά αθλητικά σωματεία της εποχής, τα οποία κάτω από δύσκολες συνθήκες διαδίδουν το αθλητικό πνεύμα (Σκιαδάς, 1995).

			Μέσω του ΟΑΑ και της αντισφαίρισης παρατηρείται ενεργός συμμετοχή των γυναικών τόσο στον αθλητισμό, όσο και σε κοινωνικούς φορείς. Είναι χαρακτηριστικό ότι η συμμετοχή γυναικών για πρώτη φορά σε Πανελλήνιους Αγώνες, πιθανότερα το 1906, αλλά και Ελλήνων αθλητριών σε Ολυμπιακούς Αγώνες (1924), πραγματοποιούνται μέσω του αθλήματος του τένις. 

			Η διάδοση του αθλήματος, τα πρώτα χρόνια μετά την ίδρυση του ΟΑΑ αλλά και γενικότερα, υπήρξε περιορισμένη τόσο λόγω του υψηλού κόστους αγοράς του εξοπλισμού, όσο και των αυστηρών προϋποθέσεων οι οποίες είχαν τεθεί για την εγγραφή νέων μελών. Για τη δραστηριότητα άλλων Ομίλων ή Τμημάτων Αντισφαίρισης την εποχή εκείνη, όπως ο ΟΑ Κέρκυρας (έτος ίδρυσης 1896), η Γυμναστική Ένωση Πατρών, ο Πανελλήνιος Γυμναστικός Σύλλογος υπάρχουν λίγες αναφορές. Φαίνεται ότι αυτοί καλλιεργούσαν περιστασιακά το τένις και ότι η πλειοψηφία των μελών τους αντιμετώπιζαν το άθλημα ως ψυχαγωγική δραστηριότητα.

			Το ελληνικό τένις συμμετέχει στους Διεθνείς Ολυμπιακούς Αγώνες της Αθήνας το 1906 (Μεσολυμπιάδα) με πολλούς αθλητές και αθλήτριες, οι οποίοι/ες σημείωσαν αρκετές διακρίσεις. Από τα πρώτα κιόλας χρόνια απετέλεσε βασική και ανεξάρτητη μονάδα του ελληνικού αθλητισμού. Το περιοδικό «Παναθήναια» αναφέρει το 1906 ότι τον ΣΕΓΑΣ απετέλεσαν «οι Γυμναστικοί και Αθλητικοί Σύλλογοι, οι Σύλλογοι Αντισφαιρίσεως (Lawn Tennis) και αι Ποδηλατικαί Εταιρείαι». 

			Η πρώτη μορφή αυτόνομου διοικητικού οργάνου συναντάται το 1907 με την ίδρυση της «Κοσμητείας Αντισφαιρίσεως» στην Επιτροπή Ολυμπιακών Αγώνων (ΕΟΑ) - μετονομάστηκε σε Ελληνική Ολυμπιακή Επιτροπή (ΕΟΕ) το 2000. Το 1917 δημιουργείται Τεχνική Επιτροπή Αντισφαιρίσεως στον ΣΕΓΑΣ με Πρόεδρο τον Ιωάννη Κετσέα, στην οποία υπάγονται οι Ο.Α. Αθηνών, Ο.Α. Κέρκυρας και το τμήμα Αντισφαιρίσεως του Εθνικού Γυμναστικού Συλλόγου Αθηνών. 

			Αντίθετα από την περιορισμένη αγωνιστική δράση στην Ελλάδα στην αρχή του 20ού αιώνα, στο εξωτερικό διακρίνονται αρκετοί παίκτες και παίκτριες Ελληνικής καταγωγής, φαινόμενο το οποίο ισχύει ακόμη και σήμερα. Οι σημαντικότερες επιτυχίες αυτών (Barrett, 1986· Σκιαδάς, 1995) παρατίθενται παρακάτω: 

			•	Γ.Α. Καρυδιάς: (Γουίμπλετον: 1903 ημιτελικός Μονού, 1904 τελικός Διπλού) (ΟΑ: 1908 αργυρό μετάλλιο στο Διπλό, συμμετοχή και το 1912)

			•	Μ. Μαυρογορδάτος (Γουίμπλετον: 1909, 1914, 1920 ημιτελικός Μονού, 1911 κατάκτηση Μεικτού Διπλού) (ΟΑ: συμμετοχή το 1912)

			•	Α. Ζερλέντης (Γουίμπλετον: 1920 γύρος των 8)

			•	G. Von Metaxas (Γουίμπλετον: 1938, ημιτελικός Διπλού)

			•	Ιουλία (Didi) Βλαστού-Σερπιέρι (Γουίμπλετον: 1920 γύρος των 8, Ρολάν Γκαρός: 1924 κατάκτηση Μονού, 1923, 1925, 1926, κατάκτηση Διπλού, 1925 τελικό Μεικτού Διπλού) (ΟΑ: 1924 αργυρό μετάλλιο στο Μονό)

			•	Δ. Α. Μεταξά (Γουίμπλετον: 1932 τελικός Διπλού, 1931 ημιτελικός Διπλού).

			Η τενίστρια Ελένη Βαλαωρίτου γίνεται η πρώτη Ελληνίδα αθλήτρια η οποία συμμετέχει επίσημα σε Ολυμπιακούς Αγώνες (Παρίσι, 1924). Η Ε. Βαλαωρίτου-Σκαραμαγκά παρουσίασε επίσης μεγάλη διοικητική δραστηριότητα, καθώς διετέλεσε μέλος και Γραμματέας του Διοικητικού Συμβουλίου της ΕΦΟΑ από το 1939 – 1967.

			Το 1925 ξεκίνησε στον Ο.Α. Αθηνών η διοργάνωση του Διεθνούς Πρωταθλήματος Ανατολικής Μεσογείου, το οποίο διεξήχθη έως το 1961 και αποτέλεσε μία από τις σημαντικότερες διεθνείς αθλητικές εκδηλώσεις γενικότερα του ελληνικού αθλητισμού. Το 1925 επίσης η Ελλάδα γίνεται πλήρες μέλος της ITF. 

			Ως επίσημο έτος έναρξης του Πανελληνίου Πρωταθλήματος Αντισφαίρισης θεωρείται το 1927, επειδή από τότε διοργανώνεται ανελλιπώς, όπου διεξήχθησαν μόνο αγώνες Μονού. Νικητές ανεδείχθησαν οι αθλητές του Ο.Α. Αθηνών Κ. Ευστρατιάδης και Μ. Ζερβουδάκη. Το επόμενο έτος στο Πανελλήνιο Πρωτάθλημα συμμετέχουν παίκτες από τους Ο.Α. Αθηνών, Αττικό Όμιλο Αντισφαιρίσεως, Πανελλήνιο Γυμναστικό Σύλλογο, Ο.Α. Πειραιώς και ΕΟΑ Θεσσαλονίκης, ενώ το 1929 προστέθηκαν οι Ο.Α. Κερκύρας και Γαλλική Αποστολή Θεσσαλονίκης. 

			Η πρώτη συμμετοχή της Ελλάδας στο Κύπελλο Νταίηβις σημειώνεται το 1927, (ήττα στην Τσεχοσλοβακία με 1-4, πρώτη νίκη επί της Γιουγκοσλαβίας το 1929 στην Αθήνα με 4-1) και συνεχίστηκε ανελλιπώς έως το 1938. Το 1930 διοργανώθηκαν στον Ο.Α. Αθηνών οι 1οι Βαλκανικοί Αγώνες, στους οποίους η Ελλάδα κατέλαβε την πρώτη θέση, ενώ ο θεσμός αυτός συνεχίστηκε έως το 1932. 

			Ίδρυση αμιγούς Ελληνικού Συλλόγου στη Θεσσαλονίκη πραγματοποιείται το 1927 (Ελληνικός Όμιλος Αντισφαίρισης Θεσσαλονίκης), όπου ήδη το τένις καλλιεργείτο στη Γαλλική Λαϊκή Αποστολή. Η δράση του Συλλόγου και η συνεισφορά του στην ανάπτυξη του τένις είναι διαχρονικά ιδιαίτερα έντονη, ενώ από το 1935 διοργανώνεται το Διεθνές Πρωτάθλημα Θεσσαλονίκης, το οποίο αποτελεί τη μακροβιότερη διεθνή τενιστική διοργάνωση. Στη συνέχεια ιδρύθηκαν στη Θεσσαλονίκη και άλλοι σύλλογοι αντισφαίρισης. 

			Η αύξηση του αριθμού των Ομίλων οδήγησε τον Κετσέα στην αθλοθέτηση Κυπέλλου και τη δημιουργία Ομαδικού Εθνικού Πρωταθλήματος. Το Διασυλλογικό Πρωτάθλημα «Ι. Κετσέας» ξεκίνησε το 1929 με πρότυπο το Κύπελλο Νταίηβις και τον χωρισμό της χώρας σε δύο ζώνες - Βορείου και Νοτίου Ελλάδας - και πρωταθλητή τον Ο.Α. Αθήνας. Παρά την αρχική επιτυχία το ενδιαφέρον στη συνέχεια ατόνησε και η τελευταία διοργάνωση έγινε το 1933.

			Σημαντικότερος παίκτης της περιόδου αμέσως πριν, αλλά και μετά τον Β΄ Παγκόσμιο Πόλεμο υπήρξε ο Λάζαρος Στάλιος (Ο.Α. Θεσσαλονίκης), ο οποίος υπήρξε 17 φορές πρωταθλητής Ελλάδας (1934-1940 και 1947- 1956). Ο Στάλιος ανεδείχθη επίσης 9 φορές πρωταθλητής Βαλκανίων και 3 φορές πρωταθλητής Ανατολικής Μεσογείου, κατακτώντας συνολικά 213 τίτλους σε Μονά, Διπλά και Μεικτά αγωνίσματα.

			1.3.2 Η ίδρυση της ΕΦΟΑ

			Η ανάπτυξη του αθλήματος, αλλά και η διάθεση ανεξαρτητοποίησης από τον ΣΕΓΑΣ, οδηγούν στην ίδρυση της Ελληνικής Φίλαθλης Ομοσπονδίας Αντισφαίρισης (ΕΦΟΑ) το 1938 με 10 ιδρυτικά μέλη επί συνόλου 14 σωματείων. Τα ιδρυτικά μέλη αποτελούν οι Ο.Α. Αθηνών, Πανελλήνιος ΓΣ, Ο.Α. Ν. Σμύρνης, ΕΟΑ Θεσσαλονίκης, Λέσχη Τένις Θεσσαλονίκης, ΧΑΝ Θεσσαλονίκης, ΟΑ Αστήρ Θεσσαλονίκης, Ο.Α. Πατρών, ΕΓΟ Ηρακλείου και Ο.Α. Χανίων. Άλλα ενεργά σωματεία της εποχής ήταν ο Αττικός Όμιλος Αντισφαιρίσεως, το Σπόρτινγκ Κλαμπ Πατησίων, ο Ο.Α. Κερκύρας και ο Ο.Α. Βόλου. Πρώτος Πρόεδρος της ΕΦΟΑ εκλέγεται τον Μάρτιο του 1939 ο Ι. Κετσέας και Γενική Γραμματέας η Ε. Βαλαωρίτου – Σκαραμαγκά.

			Ο Ιωάννης Κετσέας γεννήθηκε στην Αθήνα το 1887, υπήρξε αθλητής του τένις αλλά και του στίβου, με πολλές διακρίσεις και μεγάλη προσφορά στο άθλημα αλλά και γενικότερα στον αθλητισμό και στο Ολυμπιακό Κίνημα. Δίκαια έχει χαρακτηριστεί ως «ο πατέρας της ελληνικής αντισφαίρισης» (Σκιαδάς, 1995). Διετέλεσε εκτός των άλλων Πρόεδρος του Ο.Α. Αθηνών για πολλά χρόνια, Πρόεδρος του ΣΕΓΑΣ, Πρόεδρος και Γ. Γραμματέας της ΕΟΑ, καθώς και μέλος της ΔΟΕ (1946-1965). Ο Κετσέας υπήρξε συνιδρυτής, μαζί με τον Γερμανό C. Diem, της Διεθνούς Ολυμπιακής Ακαδημίας, η οποία αποτελεί Διεθνές πνευματικό και εκπαιδευτικό Κέντρο, με έδρα την Αρχαία Ολυμπία και σκοπό τη διατήρηση και διάδοση του Ολυμπισμού.

			Η επαναδραστηριοποίηση του αθλήματος μετά τον Β΄ Παγκόσμιο Πόλεμο αρχίζει το 1946 με τη διοργάνωση 4 πρωταθλημάτων (Εαρινό, Ελλάδος, Θεσσαλονίκης, Αθηνών). Οι Βαλκανικοί Αγώνες Αντισφαίρισης διοργανώθηκαν ξανά το 1960 έως το 1987 οπότε διεκόπη η διεξαγωγή τους. Η διοργάνωση αυτή αποτέλεσε χώρο σχετικής διάκρισης για τις Εθνικές Ομάδες, ιδιαίτερα των Ανδρών. Η συμμετοχή στο Κύπελλο Νταίηβις επαναλήφθηκε το 1963, ενώ η πρώτη συμμετοχή των Γυναικών στο Federation Cup σημειώθηκε το 1968. Από τότε η συμμετοχή στα παραπάνω Παγκόσμια Ομαδικά Πρωταθλήματα συνεχίζεται ανελλιπώς, χωρίς όμως ιδιαίτερες διακρίσεις.

			O θάνατος του Ι. Κετσέα (1965) σηματοδοτεί την αλλαγή φρουράς στην ΕΦΟΑ, η οποία ολοκληρώνεται το 1968 με την ανάληψη της Προεδρίας της από τον δικαστικό Σπυρίδωνα Γάγγα, αργότερα Πρόεδρο του Αρείου Πάγου και Υπουργό Δικαιοσύνης. Η διοργάνωση του Federation Cup το 1969 στην Αθήνα αποτέλεσε σημαντικό γεγονός στην ιστορία της Ελληνικής Αντισφαίρισης. Στη διοργάνωση, η οποία τότε διεξήγετο αποκλειστικά σε μία εβδομάδα με τη μορφή πρωταθλήματος, συμμετείχαν 20 χώρες και νικήτριες αναδείχθηκαν οι ΗΠΑ επικρατώντας στον τελικό της Αυστραλίας με 3-0.

			Σημαντικότερος παίκτης του δεύτερου μισού του 20ου αιώνα ανεδείχθη ο Νικόλαος Καλογερόπουλος (O.A. Αθηνών) ο οποίος γεννήθηκε το 1945 στην Κόστα Ρίκα, ήρθε στην Ελλάδα το 1962 και κυριάρχησε έως το 1980 κατακτώντας 16 φορές το πρωτάθλημα Ελλάδας, ενώ σημείωσε και μεγάλες διεθνείς επιτυχίες. Ο Καλογερόπουλος, υιός προπονητή, κατέκτησε το 1963 τα πρωταθλήματα Μονού Εφήβων στο Γαλλικό Πρωτάθλημα και στο Γουίμπλετον, ενώ την επομένη έφθασε στον γύρο των 16 στο Μονό Ανδρών του Γουίμπλετον. Στη συνέχεια όμως, για διάφορους λόγους, η διεθνής του καριέρα περιορίστηκε σε διακρίσεις σε μικρά τουρνουά.

			Παρά τις προσπάθειες οργάνωσης και ανάπτυξης του ελληνικού τένις, ο αριθμός των σωματείων παρέμεινε μικρός, μόλις 12 το 1977. Ουσιαστικά πρόκειται για τα ίδια σωματεία τα οποία αποτέλεσαν τα ιδρυτικά μέλη της ΕΦΟΑ το 1938. Σημαντικότεροι λόγοι για αυτό είναι η έλλειψη γηπέδων, πρόβλημα το οποίο υπάρχει έως και σήμερα, προπονητών και η βούληση της πλειοψηφίας των διοικούντων για διατήρηση του τένις ως «ως κλειστού αθλήματος». 

			1.3.3 Η διάδοση του αθλήματος

			Ουσιαστική μαζικοποίηση του τένις, εξάπλωση σε όλη τη χώρα και ανάπτυξη του αγωνιστικού επιπέδου του αθλήματος αρχίζουν το επόμενο διάστημα. Οι παράγοντες οι οποίοι συνέβαλαν καθοριστικά σε αυτό (Μάντης κ.ά., 1998) είναι η δημιουργία γηπέδων από τη Γενική Γραμματεία Αθλητισμού και τους Δήμους, καθώς και η ένταξη του τένις ως μάθημα επιλογής και ειδικότητας στα ΤΕΦΑΑ (τέλη δεκαετίας 1970, Αθήνα), γεγονός το οποίο οδήγησε στην αποφοίτηση πολλών προπονητών. Σημαντικό ρόλο έπαιξαν επίσης η μεγαλύτερη προβολή του αθλήματος από τα ΜΜΕ (πρώτη ζωντανή τηλεοπτική κάλυψη τελικού Γουίμπλετον, 1978), αλλά και η πολιτική της ΕΦΟΑ της οποίας Πρόεδρος από το 1977 είναι ο Μ. Στεφανίδης, πρώην διεθνής αθλητής και προπονητής του μπάσκετ. Είναι χαρακτηριστικό ότι ως αποτέλεσμα των παραπάνω ο αριθμός των Ομίλων μελών της ΕΦΟΑ αυξάνεται σε 81 το 1990.

			Παράλληλα αρχίζει η διοργάνωση μεγάλων διοργανώσεων στην Αθήνα, όπως το «Κύπελλο Ακρόπολις» σε επίπεδο Εφήβων/Νεανίδων, καθώς και Επαγγελματικού πρωταθλήματος Ανδρών και Γυναικών (1986). Την επομένη χρονιά η Αγγελική Κανελλοπούλου (Ο.Α. Αθηνών), φθάνει στο Νο 47 της Παγκόσμιας κατάταξης Γυναικών, ενώ το 1980 και το 1985 βραβεύτηκε ως η καλύτερη Ελληνίδα αθλήτρια. Αρκετοί αθλητές και αθλήτριες διακρίνονται την ίδια εποχή, αλλά και στη συνέχεια, στα διάφορα διεθνή πρωταθλήματα, ιδιαίτερα στις κατηγορίες Εφήβων-Νεανίδων. Το 1993 η Χριστίνα Παπαδάκη κατατάσσεται στο Νο 93 της Παγκόσμιας κατάταξης Γυναικών. Η διοργάνωση του Πρωταθλήματος ATP διακόπτεται για οικονομικούς λόγους το 1994. 

			Την επομένη χρονιά (1995) σημειώνεται αλλαγή στη διοίκηση της ΕΦΟΑ και Πρόεδρός της εκλέγεται ο πολιτικός μηχανικός Σ. Ζαννιάς, ο οποίος παραμένει ως σήμερα. Οι προσπάθειες για εκσυγχρονισμό και ανάπτυξη τόσο της Ομοσπονδίας όσο και του αθλήματος σύμφωνα με τα διεθνή πρότυπα, στέφονται με σχετική επιτυχία. 

			Το μεγαλύτερο όνομα στην ιστορία της Ελληνικής Αντισφαίρισης είναι η Ελένη Δανιηλίδου (Ο.Α. Θεσσαλονίκης), η οποία έφθασε στο Νο 14 του Μονού (2003) και Νο 21 του Διπλού (2007) της Παγκόσμιας κατάταξης Γυναικών, κατακτώντας σε επίπεδο WTA Tour 5 πρωταθλήματα Μονού και 3 Διπλού. Οι καλύτερες επιδόσεις της Λένας σε επίπεδο Γκραν Σλάμ ήταν η συμμετοχή στον τελικό του Μεικτού Διπλού στο Αυστραλιανό (2003) και οι προκρίσεις της στον γύρο των 16 του Μονού στο Γουίμπλετον (2002) και στο Αμερικανικό Πρωτάθλημα (2004). 

			Από πλευράς ανδρών τις σημαντικότερες διακρίσεις το χρονικό διάστημα 1980 - 2015 είχαν οι Γ. Καλοβελώνης (ΑΟΑ Φιλοθέης) και Κ. Οικονομίδης (Ο.Α. Θεσσαλονίκης).

			Τα χρόνια μετά το 2000 συνεχίζεται η ανάπτυξη του αθλήματος τόσο σε μαζικό (αριθμός παιδιών στις ακαδημίες εκμάθησης) όσο και σε ψυχαγωγικό επίπεδο (αριθμός ενηλίκων παικτών). Παρότι εξακολουθεί σταθερά η ίδρυση νέων σωματείων (350 Όμιλοι - εκ των οποίων δικαίωμα ψήφου για το 2016 έχουν οι 129 - και 10 Ενώσεις το 2015) ο αριθμός των αθλητών παραμένει μικρός και το αγωνιστικό επίπεδο, με λίγες εξαιρέσεις, χαμηλό. Οι όποιες διακρίσεις δεν έχουν συνέχεια, λόγω κυρίως του απαιτητικού εκπαιδευτικού συστήματος, του αυξημένου οικονομικού κόστους και της απουσίας οργανωμένης υποστήριξης από τους αρμόδιους φορείς. 

			Συμπερασματικά η αντισφαίριση εμφανίζεται ως άθλημα της αστικής κοινωνίας και ένα από τα παλαιότερα αθλήματα στην Ελλάδα, με έντονη αγωνιστική, διοικητική και κοινωνική δραστηριότητα. Η μαζικοποίησή της ξεκινάει στα τέλη της δεκαετίας του 1970 και σήμερα αποτελεί ένα από τα πιο διαδεδομένα αθλήματα σε μαζικό και ψυχαγωγικό επίπεδο. Παρ’ όλα αυτά, η αγωνιστική δραστηριότητα τόσο στο εσωτερικό όσο και στο εξωτερικό υπολείπεται σαφώς, τόσο του επιπέδου των υπολοίπων Ευρωπαϊκών χωρών όσο και των πραγματικών δυνατοτήτων της χώρας.

			Στη συνέχεια παρατίθενται χρονολογικά οι κορυφαίοι Έλληνες τενίστες και τενίστριες με βάση τις επιτυχίες τους στο Πανελλήνιο πρωτάθλημα Ανδρών/Γυναικών.
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			Κεφάλαιο 2 

			Εισαγωγή στην Aντισφαίριση 

			Σύνοψη 

			Το κεφάλαιο Εισαγωγή στην Αντισφαίριση εξετάζει τα ειδικά χαρακτηριστικά του αθλήματος, τα ποσοτικά και ποιοτικά στοιχεία του αγώνα καθώς και τη συμβολή της αντισφαίρισης στην προάσπιση της υγείας των αθλουμένων. Παράλληλα εξετάζονται θέματα όπως τα χαρακτηριστικά των διαφόρων επιφανειών των γηπέδων και οι ιδιαιτερότητες του εξοπλισμού (ρακέτες, χορδές, μπάλες, υποδήματα, ένδυση) των παικτών.

			2.1 Ειδικά χαρακτηριστικά αντισφαίρισης

			Η γνώση των ειδικών χαρακτηριστικών του κάθε αθλήματος συμβάλλει αποφασιστικά στην κατανόησή του, στην καλύτερη αξιοποίηση των πλεονεκτημάτων τα οποία προσφέρει και στην αποτελεσματικότερη διδασκαλία και ανάπτυξή του. Τα ειδικά χαρακτηριστικά του αθλήματος της αντισφαίρισης είναι τα εξής (Μάντης κ.ά., 1998· DTB, 2000· Roetert & Kovacs 2010):

			•	Ορισμός και σκοποί του αθλήματος

			Το τένις μπορεί να ορισθεί ως «ένα παιγνίδι (άθλημα) στο οποίο ο παίκτης κτυπά την μπάλα με μία ρακέτα, πάνω από το δίχτυ και μέσα στο γήπεδο του άλλου παίκτη». Ανάλογα με την πρόθεση του παίκτη στον παραπάνω ορισμό μπορεί να προστεθεί «με σκοπό να τον διευκολύνει ή να τον δυσκολέψει να επιστρέψει την μπάλα».

			Αναλόγως του σκοπού μιλάμε για συναγωνιστική ή ανταγωνιστική άθληση και οριοθετούμε το τένις ως μέσο ψυχαγωγίας και συμμετοχής ή ως μέσο αγωνιστικού αθλητισμού. Παρότι ο διαχωρισμός αυτός είναι αρχικά θεωρητικός, μας βοηθά τόσο στην κατανόηση και τον προγραμματισμό, όσο και στη διδασκαλία και προπόνηση του αθλήματος.

			 Στην πράξη μπορούν να συνυπάρξουν και οι δύο σκοποί, είτε βραχυπρόθεσμα π.χ. προπόνηση, παιγνίδι μεταξύ 2 ή 4 παικτών, συμμετοχή σε πρωτάθλημα είτε μακροπρόθεσμα στα πλαίσια ενός έτους ή και της δια βίου άσκησης. Μάλιστα η αντισφαίριση είναι από τα λίγα αθλήματα όπου παρατηρείται η συνύπαρξη των παραπάνω σκοπών και μάλιστα σε πολύ μεγάλο βαθμό.

			•	Άθλημα μονομαχίας (dual sport) με έμμεση επίδραση αντιπάλου

			Τα διάφορα αθλήματα κατατάσσονται σε γενικές κατηγορίες με βάση τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά και τις ομοιότητες μεταξύ τους. Με βάση τις κατηγορίες αυτές το τένις εμπίπτει στα αθλήματα μονομαχίας (dual sports) με έμμεση επίδραση, αλλά χωρίς άμεση επαφή με τον αντίπαλο. Είναι ταυτόχρονα άθλημα ρακέτας, δίχτυ, αλλά και μπάλας, ενώ με τη γενικότερη έννοια του όρου συγγενεύει περισσότερο με τις αθλοπαιδιές παρά με τα ατομικά αθλήματα.

			Τα αγωνίσματα του αθλήματος τένις είναι το Μονό (Singles) και το Διπλό (Doubles), ενώ τα πρωταθλήματα τένις κατατάσσονται σε Ατομικό (Individual) και Ομαδικό (Team). Τα Ατομικά πρωταθλήματα διεξάγονται κυρίως σε χρονική διάρκεια μίας εβδομάδας με πολλαπλούς γύρους και σύστημα απλού αποκλεισμού (single elimination), τα Ομαδικά σε διάρκεια 2-3 ημερών, ενώ τέλος η προπόνηση είναι κυρίως ομαδική.

			•	Έλεγχος μπάλας με όργανο (ρακέτα)

			Το δυσκολότερο, ταυτόχρονα όμως και ομορφότερο, στοιχείο του αθλήματος είναι η χρησιμοποίηση της ρακέτας για επαφή με την μπάλα και όχι η άμεση επαφή κάποιου μέρους του ανθρώπινου σώματος με αυτήν, όπως στις περισσότερες αθλοπαιδιές. Το γεγονός αυτό δημιουργεί περισσότερες δυσκολίες στον έλεγχο της μπάλας και απαιτεί ιδιαίτερες δεξιότητες αντίληψης και συντονισμού. Η δυσκολία αυτή είναι ακόμη μεγαλύτερη εάν λάβουμε υπόψη ότι οι διαστάσεις της μπάλας στο τένις είναι σαφώς μικρότερες από αυτές άλλων αθλημάτων. 

			•	Μοναδικό σύστημα μέτρησης (πόντος – γκέιμ – σετ – αγώνας)

			Το σύστημα μέτρησης στην αντισφαίριση αποτελείται από 4 διαδοχικά επίπεδα, δηλαδή πόντος – γκέιμ – σετ – αγώνας. Η κατάκτηση του πόντου μετά από μια εναλλαγή σειράς κτυπημάτων (ράλι, rally) ή ενός γκέιμ (σύνολο πόντων) δεν συνεπάγεται ταυτόχρονα και την κατάκτηση του αγώνα. Μάλιστα είναι πιθανό ο νικητής του αγώνα να έχει κατακτήσει συνολικά λιγότερους (αν και σπανιότερο) πόντους ή/και γκέιμς από τον ηττημένο.

			Ταυτόχρονα η ύπαρξη περισσότερων του ενός σετ (σύνολο 6 γκέιμς) δίνει τη δυνατότητα στον παίκτη να διεκδικεί υπό καλύτερες σχετικά συνθήκες τη νίκη, εφόσον το νέο σετ ξεκινά από μηδενική βάση. Επίσης στα υπόλοιπα αθλήματα ρακέτας και δίχτυ, υπάρχει παραπλήσιο σκορ, αλλά τριών μόνο διαδοχικών επιπέδων, δηλαδή πόντος – γκέιμ ή σετ – αγώνας. Η ύπαρξη ακόμη ενός επιπέδου στο τένις, καθιστά τη νίκη πιο σύνθετη διαδικασία, όπου νικητής αναδεικνύεται κατά κανόνα ο καλύτερος της συγκεκριμένης συνάντησης.

			•	«Άθλημα λάθους» – τα λάθη μετρούν για επίτευξη πόντου

			Μια ιδιαιτερότητα του τένις είναι ότι τα μη έγκυρα κτυπήματα, δηλαδή τα λάθη σε δίχτυ και εκτός περιοχής γηπέδου μετρούν στο αποτέλεσμα του αγώνα και μάλιστα ισοδύναμα με τα νικηφόρα κτυπήματα. Ως νικηφόρα κτυπήματα χαρακτηρίζονται αυτά στα οποία ο αντίπαλος δεν μπορεί να φθάσει και να επιστρέψει την μπάλα. Είναι χαρακτηριστικό ότι ο αριθμός των λαθών - υπό πίεση και χωρίς πίεση (αβίαστα) - υπερτερεί αυτού των νικηφόρων κτυπημάτων. Σε έναν νικηφόρο πόντο αναλογούν κατά μέσο όρο επτά λάθη σε επίπεδο αρχαρίων έως λίγο προχωρημένων και δύο λάθη σε επίπεδο αθλητών υψηλών επιδόσεων. 

			•	Δεν υπάρχει ισοπαλία – ούτε ατομική επίδοση 

			Στο άθλημα του τένις υπάρχουν μόνο η νίκη και η ήττα, ισοπαλία δεν υφίσταται όπως π.χ. στο ποδόσφαιρο, στο πόλο κ.λπ. Αυτό πρακτικά σημαίνει ότι σε κάθε γύρο ενός πρωταθλήματος το 50% των παικτών (ηττημένοι) αποκλείονται από τον επόμενο γύρο. Συνολικά δε σε ένα πρωτάθλημα με 32 παίκτες, μόνο ένας, δηλαδή το 3%, δεν θα φύγει από το γήπεδο ηττημένος. Το γεγονός αυτό καθιστά ιδιαίτερα σημαντική τη διαχείριση της ήττας από τους προπονητές και τους γονείς, ιδιαίτερα στην παιδική και εφηβική ηλικία. Η ύπαρξη μόνο νίκης ή ήττας γίνεται ακόμη σημαντικότερη καθώς δεν υπάρχει στο τένις ούτε ατομική επίδοση, με την έννοια που υπάρχει στον στίβο, την κολύμβηση κ.λπ., όπου μια καλή επίδοση μπορεί να απαλύνει την ήττα. Από την άλλη μεριά μπορεί κάποιος να υποστηρίξει ότι η ύπαρξη μόνο νίκης ή ήττας στο τένις παραπέμπει - και άρα προετοιμάζει - στην καθημερινότητα της ζωής, όπου οι περισσότερες ενέργειες είναι νικηφόρες ή όχι, είτε από μία άλλη άποψη θετικές ή αρνητικές.

			•	Έλλειψη καθορισμένης χρονικής διάρκειας αγώνα

			Η χρονική διάρκεια του αγώνα δεν είναι ορισμένη εκ των προτέρων με βάση τους κανονισμούς. Επίσης η διάρκειά του εξαρτάται από τον αριθμό των σετ (δύο, best of three ή τριών - best of five) που πρέπει να κατακτήσει ο νικητής, καθώς και από την επιφάνεια διεξαγωγής των αγώνων. Οι αγώνες ανδρών διεξάγονται κυρίως στα δύο ή στα τρία (Γκραν Σλαμ), ενώ των γυναικών στα δύο νικηφόρα σετ. Κατά κανόνα η διάρκεια του αγώνα είναι μεγαλύτερη στα χωμάτινα, ακολουθούν τα σκληρά, ενώ μικρότερη είναι η διάρκειά του στο χόρτο. Συνήθως η διάρκεια ενός αγώνα κυμαίνεται από 40 λεπτά μέχρι 3 ώρες (δύο νικηφόρα σετ), ενώ στα τρία νικηφόρα μέχρι 5 ώρες. Δεν υπάρχουν σημαντικές διαφορές ανάλογα το αγωνιστικό επίπεδο και την ηλικία των παικτών. Επίσης η παρουσία ball persons (παιδιά τα οποία δίνουν τις μπάλες) συντελεί στη μικρότερη διάρκεια του αγώνα και το αντίθετο.

			Ιδιαίτερο χαρακτηριστικό του αθλήματος είναι η διακοπή του αγώνα λόγω καιρικών συνθηκών, κυρίως βροχής και σκότους. Ο αγώνας συνεχίζεται από το αποτέλεσμα που διεκόπη, όταν οι συνθήκες το επιτρέψουν, ακόμη και την επομένη μέρα. Στην περίπτωση αυτή η διαχείριση της διακοπής έχει μεγάλη σημασία.

			Ο μεγαλύτερος σε διάρκεια αγώνας στην ιστορία του αθλήματος είναι 11 ώρες και 5 λεπτά και διεξήχθη σε 3 συνεχόμενες ημέρες, στον πρώτο γύρο των ανδρών στο Γουίμπλετον το 2010 μεταξύ των Isner και Mahut. Το ακριβές σκορ ήταν 6-4, 3-6, 6-7(7), 7-6(3), 70-68, συνολικά παίχθηκαν 183 γκέιμς. Ο αμέσως προηγούμενος σε διάρκεια αγώνας ήταν 6 ώρες και 33 λεπτά και διεξήχθη σε 2 ημέρες στο Ρολάν Γκαρός το 2004, επίσης στον πρώτο γύρο, μεταξύ των Santoro και Clement με τελικό σκορ 6-4, 6-3, 6-7(5), 3-6, 16-14.

			Ο μεγαλύτερος σε διάρκεια γυναικείος αγώνας είναι 6 ώρες και 31 λεπτά και διεξήχθη το 1984, μεταξύ Nelson και Hepner με τελικό σκορ 6-4, 7-6 (9). Στον συγκεκριμένο αγώνα σημειώθηκε το μεγαλύτερο ράλι στην επαγγελματική ιστορία του αθλήματος με 643 κτυπήματα χρονικής διάρκειας 29 λεπτών.

			•	Διαλειμματική επιβάρυνση

			Η επιβάρυνση ποικίλλει με κύριο χαρακτηριστικό τις διάφορες διακοπές κατά τη διάρκεια του αγώνα. Οι διακοπές αυτές σύμφωνα με τους κανονισμούς είναι 20 δευτερόλεπτα (δευτ.) μεταξύ των πόντων, 90 δευτ. στην αλλαγή των γηπέδων και 120 δευτ. μεταξύ των σετ. Η καθαρή διάρκεια του αγώνα κυμαίνεται μεταξύ 20%-25% στο χώμα, ενώ σε άλλες επιφάνειες είναι μικρότερη. Η καθαρή διάρκεια επίσης είναι μικρότερη όταν οι αγώνες διεξάγονται χωρίς διαιτητή ή/και ball persons.

			Η διαλειμματική επιβάρυνση του αθλήματος, λόγω των διακοπών μεταξύ των πόντων, είναι ένας από τους λόγους που καθιστά το άθλημα προσιτό στην εξάσκησή του από αθλούμενους όλων των ηλικιών και όλων των επιπέδων. Το τελευταίο βέβαια δεν σημαίνει ότι πρέπει να παραλείπονται οι απαραίτητες ιατρικές εξετάσεις, ιδιαίτερα στις μεγαλύτερες ηλικίες και στους μη τακτικά αθλούμενους.

			•	Περισσότερο διεθνές παρά εθνικό άθλημα 

			Οι διάφορες διοργανώσεις διεξάγονται σε τοπικό, εθνικό ή διεθνές επίπεδο. Ένας αθλητής μπορεί να συμμετέχει σε οποιοδήποτε από τα παραπάνω επίπεδα, χωρίς απαραίτητα να έχει καταλάβει κάποια θέση πρόκρισης σε προηγούμενο. Ιδιαίτερα στον αθλητισμό επιδόσεων η συμμετοχή κατευθύνεται στα πρωταθλήματα διεθνούς επιπέδου (ATP, WTA, ITF εφήβων και ανδρών/γυναικών, ΤΕ εφήβων). Οι διοργανώσεις αυτές χαρακτηρίζονται από την παροχή βαθμών για τις αντίστοιχες κατατάξεις και χρηματικών επάθλων (με εξαίρεση τους αγώνες εφήβων έως 18 ετών) για όλους τους συμμετέχοντες, ανάλογα με τον αριθμό των νικών τους.

			Η συμμετοχή σε διοργανώσεις διεθνούς επιπέδου έχει καθοριστική σημασία για τους αθλητές επιδόσεων, καθώς η βελτίωση της θέσης στην παγκόσμια κατάταξη απαιτεί τη συμμετοχή σε πολλά πρωταθλήματα (10-25 τη χρονιά ανάλογα την ηλικία και το επίπεδο), τα περισσότερα εκ των οποίων στο εξωτερικό. Παράλληλα ο παγκόσμιος χαρακτήρας των διοργανώσεων του τένις, αποτελεί μία από τις κυριότερες αιτίες της απήχησης του αθλήματος σε όλες τις χώρες και ηπείρους, κατατάσσοντάς το μεταξύ των τριών δημοφιλέστερων αθλημάτων παγκοσμίως.

			•	Πρωταθλήματα σε διάφορες επιφάνειες γηπέδων

			Σε αντίθεση με τα περισσότερα αθλήματα τα πρωταθλήματα τένις διεξάγονται σε διάφορες γηπεδικές επιφάνειες (σκληρές, χωμάτινες, χόρτο, συνθετική μοκέτα), τόσο σε ανοικτά (η πλειοψηφία των διοργανώσεων) όσο και σε κλειστά γήπεδα. Σε κάθε επιφάνεια διαφέρουν η ταχύτητα και το ύψος αναπήδησης της μπάλας, ο αριθμός των κτυπημάτων ανά πόντο και η συχνότητα των τεχνικών και τακτικών δεξιοτήτων και ενεργειών. Επομένως η κατάκτηση της νίκης απαιτεί συχνά διαφορετικές ικανότητες ανάλογα με την επιφάνεια των γηπέδων. Πρέπει να σημειωθεί ότι η συχνή, πολύ περισσότερο δε η αποκλειστική, προπόνηση σε συγκεκριμένη μόνο επιφάνεια, από τη μία τελειοποιεί το ανάλογο στυλ παιγνιδιού, αλλά ταυτόχρονα περιορίζει την ανάπτυξη των αντιστοίχων ικανοτήτων στις υπόλοιπες. Τα παραπάνω ισχύουν περισσότερο στο ανδρικό συγκριτικά με το γυναικείο τένις.

			•	Πρωταθλήματα σε όλη τη διάρκεια του έτους

			Ξεχωριστό χαρακτηριστικό του τένις αποτελεί η έλλειψη σαφών περιόδων αγώνων εντός του έτους, όπως σε όλα σχεδόν τα αθλήματα. Τα διάφορα πρωταθλήματα, ιδιαίτερα αυτά των παγκοσμίων κατατάξεων (ATP, WTA, ITF), διεξάγονται σε όλη τη διάρκεια της χρονιάς, κυριολεκτικά από την 1η έως την 52η εβδομάδα, μη δίνοντας περιθώρια ξεκούρασης, αλλά πολλές φορές και προπόνησης στους παίκτες. Αυτό απαιτεί ιδιαίτερα αυξημένες ικανότητες από τους παίκτες, συχνά δε οδηγεί σε μεγάλη επιβάρυνση και τραυματισμούς. Επίσης απαιτεί οργανωτικές ικανότητες επιλογής των αποτελεσματικότερων ανά περίπτωση πρωταθλημάτων καθώς και περιόδων ανάληψης και προπόνησης εντός της σαιζόν. Πάντως το ζήτημα της πολύ μεγάλης διάρκειας της αγωνιστικής περιόδου αποτελεί έντονο θέμα συζήτησης και δεν αποκλείεται η ανεύρεση κάποιας λύσης, παρέχοντας μεγαλύτερα διαστήματα αποκατάστασης στους παίκτες.

			•	Συμμετοχή σε πρωταθλήματα διαφόρων ηλικιακών κατηγοριών και αγωνιστικών επιπέδων

			Οι κατηγορίες των πρωταθλημάτων σχηματίζονται με βάση την ηλικία και διαμορφώνονται ως εξής: έφηβοι/νεάνιδες (juniors) έως 10, 12, 14, 16, 18 ετών και άνδρες/γυναίκες (από 14 ετών και άνω). Στους βετεράνους (seniors) αντίστοιχα η μικρότερη κατηγορία αρχίζει από 35 ετών και άνω, αλλάζει ανά 5 χρόνια (40 ετών και άνω κ.λπ.), ενώ η μεγαλύτερη κατηγορία είναι 85 και άνω. Ο κάθε παίκτης μπορεί να αγωνίζεται εκτός της δικής του κατηγορίας και σε μεγαλύτερη ηλικιακή κατηγορία/ες, ανάλογα πάντα με τους συγκεκριμένους κανονισμούς συμμετοχής. 

			 Επίσης τα διάφορα ηλικιακά πρωταθλήματα χαρακτηρίζονται από περισσότερα του ενός αγωνιστικά επίπεδα. Συγκεκριμένα αυτά των juniors της Ελληνικής (έως 12,14,16,18 ετών) και της Ευρωπαϊκής Ομοσπονδίας (έως 12,14,16 ετών) διακρίνονται σε επίπεδα 1 έως 3, ενώ της Παγκόσμιας Ομοσπονδίας (14-18 ετών) σε επίπεδα 1-5, με ανώτερο το επίπεδο 1. Σε επίπεδα 1-5 κατατάσσονται και τα τουρνουά των βετεράνων. Στις κατηγορίες ανδρών/γυναικών τα διάφορα επίπεδα σχηματίζονται πρακτικά ανάλογα με τα προσφερόμενα χρηματικά έπαθλα. Το μικρότερο επίπεδο είναι το πρωτάθλημα 10.000$ ΗΠΑ, το οποίο αναμένεται απο το 2017 να αυξηθεί σε 15.000$. Σημειώνεται ότι το συγκεκριμένο χρηματικό ποσό μοιράζεται αναλογικά σε όλους τους συμμετέχοντες, ενώ ο νικητής κερδίζει περίπου το 15% αυτού.

			•	Ποσοστό «επαγγελματικού» – αγωνιστικού τένις 3-5%

			Ο αριθμός των ατόμων που ασχολούνται με το τένις παγκοσμίως είναι πολύ μεγάλος. Παράλληλα τις τελευταίες δύο δεκαετίες έχει αυξηθεί και ο αριθμός αυτών που ασχολούνται αγωνιστικά με το άθλημα, στοχεύοντας στις υψηλές επιδόσεις σε πρώτο επίπεδο και μετά στο επαγγελματικό τένις. Το τελευταίο είναι αυτό το οποίο απολαμβάνει της προβολής των μέσων μαζικής ενημέρωσης, διαφημίζοντας ταυτόχρονα εκτός από τους χορηγούς τους και το ίδιο το άθλημα, αλλά και ελκύοντας νέους παίκτες στον αθλητισμό. 

			Παρ’ όλα αυτά ο αριθμός όσων ασχολούνται αγωνιστικά με το τένις ανέρχεται μόλις σε 3-5% παγκοσμίως. Η προσοχή των φορέων του τένις σε εθνικό και διεθνές επίπεδο πρέπει να κατευθύνεται σε όλες τις κατηγορίες και ηλικίες αθλουμένων, ενώ παράλληλα οφείλουν να λαμβάνουν μέτρα υποστήριξης όσων διακρίνονται, υποστηρίζοντας τη δυνατότητα εξέλιξής τους. Ιδιαίτερα οι προπονητές των συλλόγων στην παιδική και εφηβική ηλικία πρέπει να κατευθύνουν την προσοχή τους σε όλα τα παιδιά, δημιουργώντας διαφορετικά τμήματα ανά επίπεδο, μη ξεχνώντας ότι τη βάση του αθλήματος αποτελούν κατά πρώτο λόγο όσοι αθλούνται για λόγους ψυχαγωγίας.

			•	Μεγάλη απήχηση σε επίπεδο «Αθλητισμός για όλους» - «Δια βίου άθλησης»

			 Το τένις είναι από τα λίγα αθλήματα τα οποία είναι προσιτά σε όλες τις ηλικίες και στα δύο φύλα. Όχι άδικα χαρακτηρίζεται ως άθλημα από 5-85 ετών. Η ευκολία και η προσιτότητά του οφείλονται στο ότι για να παίξει κάποιος χρειάζονται μόνο δύο παίκτες, διεξάγεται σε όλη τη διάρκεια του έτους, δεν απαιτεί ιδιαίτερα ακριβό εξοπλισμό και εγκαταστάσεις, η επιβάρυνση του οργανισμού κυμαίνεται σε ικανοποιητικά, αλλά και επαρκή, επίπεδα, ενώ παράλληλα αποτελεί ευχάριστη δραστηριότητα. Σε σχέση με τις υπόλοιπες αθλοπαιδιές ο αριθμός των συμμετεχόντων σε επίσημους αγώνες τένις είναι σαφώς μικρότερος (2 έως 4). Τα γήπεδα τένις όμως χρησιμοποιούνται περισσότερες ώρες την ημέρα, και μάλιστα από αθλούμενους όλων των επιπέδων, των ηλικιών αλλά και των δύο φύλων. Από την άλλη ο αριθμός των συμμετεχόντων στις προπονήσεις είναι μεγαλύτερος από αυτόν των αγώνων (έως 8 ανά γήπεδο ή και μεγαλύτερος σε επίπεδο αρχαρίων).

			Όλα τα παραπάνω αναδεικνύουν το τένις ως κατεξοχήν δραστηριότητα μαζικού αθλητισμού (ή Αθλητισμού για Όλους – ΑγΟ- όπως είναι ο επίσημος όρος), για λόγους υγείας και ψυχαγωγίας, τόσο οργανωμένη όσο και ελεύθερη.

			2.2 Ποσοτικά και ποιοτικά χαρακτηριστικά αντισφαίρισης 

			Τα αποτελέσματα ερευνών οι οποίες διεξάγονται με σκοπό τον έλεγχο των διαφόρων χαρακτηριστικών του αθλήματος παρέχουν πληροφορίες για τα ποσοτικά και ποιοτικά δεδομένα της αντισφαίρισης. Η παρουσίαση των δεδομένων αυτών κατατάσσεται σε τέσσερις κατηγορίες:

			2.2.1 Τεχνικά χαρακτηριστικά 

			Η κατηγορία αυτή περιλαμβάνει δεδομένα (Weber, 1987· Γρίβας, 1996· DTB, 2006· Δουβής, 2006) τα οποία σχετίζονται με το κτύπημα, την επαφή της ρακέτας με την μπάλα και την πτήση της μπάλας.

			•	Ο χρόνος επαφής της μπάλας με τις χορδές της ρακέτας κατά το κτύπημα κυμαίνεται από 0,003-0,005 δευτερόλεπτα 

			•	Η απόσταση της επαφής χορδών ρακέτας και μπάλας κατά το κτύπημα είναι 10-15 εκατοστά 

			•	Ο μέσος όρος των κτυπημάτων ενός παίκτη κατά τον αγώνα είναι 490, με συνολικό χρόνο επαφής χορδών ρακέτας και μπάλας 1,9 δευτερόλεπτα

			•	H χρονική διάρκεια του κτυπήματος, μέχρι το σημείο επαφής, είναι 0,5 (τόπσπιν) - 0,9 (σλάις) δευτερόλεπτα

			•	Η ταχύτητα του κεφαλιού της ρακέτας στα διάφορα κτυπήματα κυμαίνεται από 0-152 χιλιόμετρα την ώρα (χλμ./ωρ.) Αναλυτικότερα στα κτυπήματα εδάφους κυμαίνεται από 50-90 χλμ./ωρ., στο σερβίς από 144-152 χλμ./ωρ., στην επιστροφή του σερβίς από 70-80 χλμ./ωρ. και στο βολέ από 0-72 χλμ./ωρ. 

			•	Η ταχύτητα της μπάλας στα κτυπήματα από τη βασική γραμμή φθάνει τα 50-90 χλμ./ωρ. και στα σερβίς έως και 270 χλμ./ωρ.

			•	Ο χρόνος πτήσης της μπάλας στα κτυπήματα από τη μία έως την άλλη βασική γραμμή είναι 1-1,5 δευτερόλεπτο 

			•	Η ταχύτητα της μπάλας παρουσιάζει διαφορά έως και 15% μετά την αναπήδησή της αναλόγως της ταχύτητας του γηπέδου 

			•	Ο μέγιστος αριθμός των περιστροφών της μπάλας είναι περίπου 150 περιστροφές το δευτερόλεπτο

			•	Το μήκος διαδρομής το οποίο διαγράφει το κεφάλι της ρακέτας είναι 160 εκατοστά

			•	Η συχνότητα κτυπημάτων ανά λεπτό είναι 44,5±1,2 στους άνδρες (Α) και 42,9±2,3 στις γυναίκες (Γ)

			•	Οι διαφορές μεταξύ των διαφόρων τύπων μπαλών είναι ελάχιστη όσον αφορά το μέγεθος και τα χαρακτηριστικά της πτήσης τους, αλλά αρκετή για να οδηγήσει σε πιο γρήγορο ή πιο αργό ρυθμό παιγνιδιού. Ο χρόνος πτήσης της μπάλας σε προσομοίωση πρώτου και δεύτερου σερβίς είναι 10 και 16 χιλιοστά του δευτερολέπτου μεγαλύτερη για τον τύπο 3 μπάλα από τον τύπο 2 μπάλα αντίστοιχα.

			2.2.2 Χαρακτηριστικά κινητικής απόδοσης

			Η κατηγορία αυτή περιλαμβάνει δεδομένα (Weber, 1987· Γρίβας κ.ά., 1996· Δουβής, 2006· Morante & Brotherhood, 2005· DTB, 2006· Morante, 2006· Roetert & Kovacs, 2010) τα οποία σχετίζονται με τη χρονική διάρκεια του αγώνα, τον αριθμό των κτυπημάτων, τη μετακίνηση και την απόσταση την οποία καλύπτει ο παίκτης.

			•	Η σχέση του καθαρού προς τον συνολικό χρόνο ενός πόντου είναι από 1:2 έως 1:4, ανάλογα με την επιφάνεια του γηπέδου

			•	Ειδικότερα το ποσοστό του καθαρού χρόνου ανέρχεται σε 20-30% σε χωμάτινα γήπεδα και 10 -15% σε γρήγορες επιφάνειες 

			•	Ο μέσος χρόνος διάρκειας του πόντου σε όλες τις επιφάνειες είναι 6,9±3,1 δευτερόλεπτα (6,3 Α - 7,3 Γ). Οι τιμές είναι σχεδόν ίδιες σε σκληρά και χωμάτινα γήπεδα, ενώ στο γρασίδι είναι 4,9 δευτερόλεπτα

			•	Η χρονική διάρκεια του γκέιμ είναι 169±24 (Α) και 187±30 δευτερόλεπτα (Γ)

			•	Η επιβάρυνση των χορδών κατά την επαφή ρακέτας με μπάλα κυμαίνεται από 12,7 – 25,4 κιλά στα κτυπήματα εδάφους, από 8,18 - 21,77 κιλά στο βολέ και από 12,6 - 31,7 κιλά στο σερβίς 

			•	Κατά τη διάρκεια αγώνα δύο νικηφόρων σετ (best of three sets) η μέση επιβάρυνση ανά κτύπημα ανέρχεται σε 23 κιλά, σύνολο 11.270 κιλά (490 κτυπήματα)

			•	Η μέση απόσταση την οποία καλύπτει ένας παίκτης κατά τη διάρκεια ενός αγώνα, σετ, γκέιμ, πόντου, κτυπήματος είναι αντίστοιχα 2000, 810, 85, 14 και 3,5 μέτρα 

			•	Ο μέσος όρος της ταχύτητας μετακίνησης του παίκτη είναι 32,5 χλμ./ωρ. 

			•	Ο αριθμός των αλλαγών κατεύθυνσης του παίκτη σε έναν πόντο είναι 4, ενώ το σύνολό τους στη διάρκεια του αγώνα μπορεί να ξεπεράσει και τις 500 αλλαγές 

			•	Η κατεύθυνση της μετακίνησης είναι 70% παράλληλα, 20% προς τα εμπρός και 10% προς τα πίσω 

			•	Το 80% του συνόλου των κτυπημάτων σε χωμάτινες επιφάνειες εκτελούνται σε απόσταση έως 2,5 μέτρα από τη θέση ετοιμότητας του παίκτη, το 10% των κτυπημάτων σε απόσταση 2.5 έως 4.5 μέτρων, ενώ λιγότερο από το 5% των κτυπημάτων γίνονται σε απόσταση περισσότερη από 4,5 μέτρα. 

			•	Στο 80% των πόντων ο παίκτης εκτελεί έως και 4 κτυπήματα, ενώ μόνο στο 3% αυτών περισσότερα από 8 κτυπήματα. Ο μέσος όρος ανταλλαγής κτυπημάτων σε έναν πόντο είναι 7 συνολικά και για τους δύο παίκτες

			•	Η μέση ποσοστιαία κατανομή των κτυπημάτων σε χωμάτινα γήπεδα (επίπεδο τοπ ανδρών) είναι: κτυπήματα εδάφους 55%, σερβίς 23%, επιστροφή 15%, βολέ 4%, υπόλοιπα κτυπήματα 3%. Σε σκληρά γήπεδα, σε γήπεδα με συνθετικό χόρτο, και ειδικά στο γρασίδι, το σερβίς, η επιστροφή και το βολέ έχουν μεγαλύτερη εμφάνιση σε σχέση με τα χωμάτινα γήπεδα

			•	Τα πιο γρήγορα καταγεγραμμένα σερβίς είναι του Αυστραλού S. Groth με 263,4 χλμ./ωρ. (2012) και της Γερμανίδας S. Lisicki με 210,8 χλμ./ωρ. (2014)

			•	Στο τένις σε αμαξίδιο (άνδρες υψηλό επίπεδο – Παραολυμπιακοί Αγώνες 2000) ο αριθμός κτυπημάτων ανά πόντο ανέρχεται σε 4,67 και η μέση διάρκεια πόντου σε 9,65 δευτερόλεπτα. 

			2.2.3 Χαρακτηριστικά αθλητικής φυσιολογίας

			Η κατηγορία αυτή περιλαμβάνει δεδομένα (Weber, 1987· Γρίβας κ.ά., 1996· DTB, 2000, 2006· Δουβής, 2006· Fernandez, Mendez-Villanueva & Pluim, 2006· Sanchez & Martinez, 2014) τα οποία σχετίζονται με το είδος και τις τιμές επιβάρυνσης, τις φυσιολογικές λειτουργίες και τις προσαρμογές του οργανισμού των παικτών. 

			•	Ένας αγώνας τένις χαρακτηρίζεται ως μεσαίου επιπέδου άσκηση, στην οποία εναλλάσσονται σύντομες περίοδοι υψηλής έντασης (4-10 δευτερόλεπτα) και μικρές περίοδοι διαλείμματος (10 έως 20 δευτερόλεπτα), οι οποίες διακόπτονται από μεγαλύτερης διάρκειας περιόδους ξεκούρασης (90 δευτερόλεπτα μεταξύ των αλλαγών γηπέδου, 120 δευτερόλεπτα μεταξύ των σετ)

			•	Το τένις είναι κατά κύριο λόγο αγαλακτική αναερόβια δραστηριότητα (70% του χρόνου παιγνιδιού), με μικρότερη γαλακτική αναερόβια δραστηριότητα (20%) και αερόβια υποστηρικτική βάση (10%) 

			•	Η μέση πρόσληψη οξυγόνου (VO2) είναι γενικά μικρότερη από το 60-80% της μέγιστης και σε γενικές γραμμές, η μέση VO2max τιμή φθάνει 45 ml / kg / min στις γυναίκες και 55 ml / kg / min σε άνδρες

			•	Η μέση καρδιακή συχνότητα είναι 60-80% της μέγιστης και κυμαίνεται μεταξύ 140 και 150 κτύπων/λεπτό. Η μέγιστη καρδιακή συχνότητα φθάνει τους 190-200 κτύπους/λεπτό σε μεγάλης χρονικής διάρκειας και έντασης ράλι. Στις διακοπές μεταξύ των πόντων αυτή πέφτει στους 120-130 κτύπους ανά λεπτό

			•	Ειδικότερα η καρδιακή συχνότητα σε παίκτες ηλικίας 20-30 ετών κυμαίνεται μεταξύ 140-160 και 94 -164 κτύπους/ λεπτό κατά τη διάρκεια Μονού και Διπλού αγώνα αντίστοιχα. Στις γυναίκες, ο μέσος όρος είναι υψηλότερος περίπου κατά 5-10 κτύπους ανά λεπτό συγκριτικά με τους άνδρες

			•	Η μέση συγκέντρωση γαλακτικού οξέως στο αίμα κατά τη διάρκεια του αγώνα κυμαίνεται από 2-3 mmol/l και μπορεί να φθάσει στα 5-8 mmol/l σε μεγάλης διάρκειας και έντασης ράλι (λιγότερο από το 10% των πόντων)

			•	Η υποκειμενική αντίληψη της προσπάθειας κατά τη διάρκεια ενός αγώνα τένις ποικίλλει από 12-13 PRE

			•	Η απώλεια βάρους σε αγώνα 90 λεπτών αντιστοιχεί σε 1,3-2,3 κιλά στους άνδρες, ενώ στις γυναίκες το 50-70% αυτών, συμπεριλαμβανομένης και της πρόσληψης υγρών

			•	Η μέση καύση είναι 600 θερμίδες ανά ώρα (Α, 80 κιλά) και 450 (Γ, 65 κιλά)

			•	Η επιφάνεια του γηπέδου, το φύλο, το είδος μπάλας, η διάρκεια αγώνα και το στυλ του παιγνιδιού επηρεάζουν την αναλογία αναερόβιων και αερόβιων απαιτήσεων από τους παίκτες: γρήγορες επιφάνειες, μπάλες τύπου 1, μικρότερη διάρκεια αγώνα, παιγνίδι σερβίς-βολέ και αγώνες ανδρών έχουν αυξημένες αναερόβιες απαιτήσεις, ενώ αργές επιφάνειες, τύπου 3 μπάλες, μεγαλύτερη διάρκεια αγώνα, παιγνίδι βασικής γραμμής και αγώνες γυναικών έχουν αυξημένες αερόβιες απαιτήσεις.

			2.2.4 Χαρακτηριστικά αγωνιστικής δραστηριότητας πρωταθλημάτων Γκραν Σλαμ 

			Η κατηγορία αυτή περιλαμβάνει δεδομένα αγωνιστικής δραστηριότητας (Morante, 2006· Brown & O’ Donoghue, 2008· Cross, 2014) κατά την διεξαγωγή πρωταθλημάτων Γκραν Σλαμ.

			•	Η μέση διάρκεια ενός αγώνα είναι 146±58,2 στους άνδρες (Α) και 89±24,6 λεπτά στις γυναίκες (Γ) 

			•	Ο μέσος όρος γκέιμς ανά αγώνα είναι 37,7±13,5 (Α) και 24,2±8,1 (Γ) 

			•	Ο μέσος όρος πόντων ανά γκέιμ είναι μεγαλύτερος στις Γυναίκες - 6,3 (Α) έναντι 6,6 (Γ) - ενώ ο μέσος όρος γκέιμ ανά σετ είναι μεγαλύτερος στους Άνδρες - 10 (Α) έναντι 9 (Γ)

			•	Η εισαγωγή στα Γκραν Σλαμ μπαλών Τύπου 1 και Τύπου 3 μαζί με τον Τύπο 2 (2006) είχε ως συνέπεια την εμφάνιση παρόμοιων μέσων όρων χρονικής διάρκειας πόντου σε Α (6,6 δευτ.) και Γ (6,7 δευτ.) στα πρωταθλήματα του 2007

			•	Το 2007 συγκριτικά με το 1997-1999 ο μέσος όρος στους Α στο Γαλλικό Όπεν αυξήθηκε από 7,3 σε 7,6 και στο Γουίμπλετον από 6,1 σε 6,2 δευτ. Στις Γ αντίστοιχα στο Γαλλικό Όπεν μειώθηκε από 9,0 σε 7,25 και στο Γουίμπλετον αυξήθηκε από 3,8 σε 5,4 δευτ.

			•	Συνολικά τα 2007 σε σχέση με το 1997-99 η διάρκεια του πόντου στους Α αυξήθηκε σε όλα τα Γκραν Σλαμ, ενώ στις Γ μειώθηκε σε όλα εκτός του Γουίμπλετον 

			•	Το ποσοστό έγκυρων πρώτων σερβίς σε Γκραν Σλαμ είναι 63% (Α) και 62% (Γ)

			•	Η μέση ταχύτητα του πρώτου σερβίς είναι 184,1 χλμ./ωρ. (Α) και 158,5 χλμ./ωρ. (Γ) και αντίστοιχα του δεύτερου 150,4 χλμ./ωρ. και 133,4 χλμ./ωρ. 

			•	Ειδικότερα ο μέσος όρος των 20 ταχύτερων σερβίς είναι 218,6 χλμ./ωρ. στους άνδρες και 185,6 χλμ./ωρ. στις γυναίκες. Παράλληλα ο μέσος όρος της ταχύτητας του σερβίς των νικητών είναι μόλις 2-3 χλμ./ωρ. μεγαλύτερος των ηττημένων του αγώνα

			•	Το 80% των Α και το 65% των Γ κατακτούν το γκέιμ στο οποίο σερβίρουν - τα ποσοστά είναι λίγο υψηλότερα στο Γουίμπλετον

			•	Το ποσοστό των κερδισμένων πόντων απο τον σερβίροντα σε έγκυρο πρώτο σερβίς είναι 71% (Α) και 62% (Γ)

			•	Η συχνότητα των λαθών χωρίς πίεση είναι 1 λάθος ανά 4 πόντους (Α) και 1 λάθος ανά 3,5 πόντους (Γ)

			•	Το 1/3 όλων των πόντων λήγει με νικηφόρα κτυπήματα

			•	Ο νικητής κερδίζει περίπου 40% περισσότερους πόντους από τον ηττημένο

			•	Στο 75% των αγώνων ο νικητής είχε περισσότερους «καθαρούς» νικηφόρους πόντους, ενώ στο 25% είχε λιγότερα αβίαστα λάθη σε σύγκριση με τον ηττημένο 

			•	Το ποσοστό των ράλι από τη βασική γραμμή στα Γκραν Σλαμ είναι υψηλότερο στο Γαλλικό Όπεν (51% των πόντων), ακολουθεί το Αυστραλιανό (46%), το Αμερικανικό (35%), ενώ το χαμηλότερο παρουσιάζεται στο Γουίμπλετον (19%).

			2.3 Συμβολή της αντισφαίρισης στην προάσπιση της υγείας των αθλουμένων

			Μεγάλος αριθμός διαχρονικών επιστημονικών μελετών αποδεικνύουν ότι η τακτική εξάσκηση στο τένις συμβάλλει σημαντικά στην ενίσχυση της φυσικής κατάστασης, της υγείας και της ευεξίας των ατόμων όλων των ηλικιών και αγωνιστικών επιπέδων. Δύσκολα μπορεί να βρεθεί άλλο άθλημα που να προάγει σε τέτοιο βαθμό τη συνολική βελτίωση της ποιότητας ζωής μέσω πολλών μηχανισμών, με ταυτόχρονα διασκεδαστικό, ασφαλή και σχετικά οικονομικό τρόπο. Το τένις αποτελεί μια δια βίου αγωνιστική, κοινωνική και ψυχαγωγική δραστηριότητα με πολλαπλές ευεργετικές επιδράσεις σε μια σειρά από διαφορετικούς τομείς.

			•	Βελτίωση του επιπέδου φυσικής κατάστασης 

			Οι αθλούμενοι με το τένις παρουσιάζουν υψηλότερα επίπεδα φυσικής κατάστασης, καθώς και μεγαλύτερη αντίσταση στην εμφάνιση της κούρασης σε σύγκριση με αθλούμενους της ίδιας ηλικίας και φύλου. Η μέση καρδιακή συχνότητα σε αγώνα μονού κυμαίνεται μεταξύ 140 με 180 σφυγμών το λεπτό, η οποία ισοδυναμεί με 70 έως 90% της μέγιστης καρδιακής συχνότητας (Pluim et al., 2007).

			Τρεις φορές την εβδομάδα τένις αυξάνουν το επίπεδο αερόβιας αντοχής κατά 5-7 % (Kovacs & Roeter, 2009). Παράλληλα η διαλειμματική φύση του αθλήματος, η οποία συνδυάζει εναλλαγή μικρής διάρκειας πόντων και μεγαλύτερα διαστήματα ξεκούρασης οδηγεί στη γρηγορότερη επαναφορά της φωσφοκρεατίνης και στην ενίσχυση του αναερόβιου μηχανισμού. 

			•	Μείωση του κινδύνου εμφάνισης καρδιακών παθήσεων 

			Το τένις σχετίζεται με αυξημένο ποσοστό καλής (HDL) χοληστερόλης στο αίμα (Vodak, 1980· Ferrauti, 1997· Swank, 1998), αυξημένο μεταβολισμό λιπιδίων (Groppel & DiNubile, 2009) και μικρότερο ποσοστό εμφάνισης τριγλυκεριδίων και γλυκόζης στο αίμα. Τα παραπάνω δηλώνουν ότι η άσκηση μέσω του τένις μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγειακών παθήσεων κατά 30-50% (Kovacs & Roeter, 2009), καθώς η μεγάλη παρουσία λιπιδίων στο αίμα (υπερλιπιδαιμία) αποτελεί τον μεγαλύτερο παράγοντα πρόβλεψης της στεφανιαίας νόσου και άλλων καρδιακών παθήσεων. 

			•	Αποτελεσματικό μέσο για τον έλεγχο του σωματικού βάρους

			Η ενασχόληση με το τένις σχετίζεται με την καύση μεγάλου αριθμού θερμίδων, καθιστώντας το από τα περισσότερο θερμιδογόνα αθλήματα. Ο μέσος όρος καύσης θερμίδων για παιγνίδι μιας ώρας στους άνδρες είναι 600 στο Μονό και 425 στο Διπλό, ενώ στις γυναίκες 420 και 330 αντίστοιχα. Οι παίκτες του τένις έχουν χαμηλότερο σωματικό λίπος σε σχέση με λιγότερο ενεργό πληθυσμό (Vodak, 1980· Laforest, 1990· Schneider, 1992· Swank, 1998). Δύο φορές την εβδομάδα τένις συντελεί στη μείωση του λίπους στο σώμα κατά 3-4%. Το στοιχείο αυτό έχει μεγάλη σημασία καθώς σήμερα η παχυσαρκία αποτελεί «παγκόσμια επιδημία». 

			•	Ενίσχυση της οστικής πυκνότητας και μείωση της οστεοπόρωσης

			Υπάρχει θετική σχέση μεταξύ του τένις και της μείωσης του κινδύνου της οστεοπόρωσης. Σε παίκτες του τένις παρατηρείται 7-20 % αύξηση της πυκνότητας των οστών, τόσο στο κάτω όσο και στο επάνω σώμα. Η επίδραση αυτή, παρότι εξαρτάται σε μεγάλο βαθμό από τη συχνότητα και τη διάρκεια της άσκησης, διατηρείται ακόμη και σε μικρότερα ποσοστά συμμετοχής. 

			•	Χαμηλός κίνδυνος τραυματισμού 

			Το ποσοστό εμφάνισης τραυματισμού είναι σημαντικά μικρότερο από άλλα αθλήματα. Αυτό οφείλεται τόσο στη μη άμεση επαφή με αντίπαλο, όσο και στο ότι οι αθλούμενοι μπορούν να προσαρμόσουν την ένταση του παιγνιδιού και την επιβάρυνση του οργανισμού στις δικές του ιδιαιτερότητες και ικανότητες. Επίσης η συνολική ενίσχυση μυών, τενόντων και συνδέσμων, καθώς και η βελτίωση του συντονισμού και της ισορροπίας συμβάλλει στη μείωση του κίνδυνου των πτώσεων και εκτός γηπέδου. Τα παραπάνω δεν σημαίνουν ότι δεν συναντώνται κακώσεις στο άθλημα τόσο οξείες, όσο και χρόνιες, οι οποίες είναι και οι περισσότερο συχνές, λόγω κυρίως της υπέρχρησης. Το ποσοστό αυτών μπορεί να μειωθεί ακόμη περισσότερο μέσω της τήρησης των αρχών διδασκαλίας και προπόνησης, της σωστής και επαρκούς προθέρμανσης και αποθεραπείας, της χρήσης κατάλληλου εξοπλισμού και της ισορροπημένης προπόνησης φυσικής κατάστασης.

			•	Θετικά ψυχολογικά οφέλη, βελτιωμένη συγκέντρωση και αίσθηση ευημερίας

			Οι παίκτες του τένις παρουσιάζουν υψηλά ποσοστά αισιοδοξίας και αυτοεκτίμησης και χαμηλότερα ποσοστά κατάθλιψης, θυμού, σύγχυσης, άγχους και έντασης από ό, τι άλλοι αθλητές και μη-αθλητές, σύμφωνα με τον Δρ Joan Finn και τους συνεργάτες του στο Southern Connecticut State University (Groppel, 1997). Τα οφέλη από τον συναγωνισμό και την ικανότητα συγχρονισμού κινήσεων μπορεί να μεταφερθούν σε άλλες περιοχές της ζωής, συμβάλλοντας στη συνολική βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

			•	Ανάπτυξη διανοητικής ικανότητας 

			Το τένις απαιτεί εγρήγορση και τακτική σκέψη, με αποτέλεσμα να δημιουργούνται νέες συνδέσεις μεταξύ των νεύρων του εγκεφάλου και να προωθείται η δια βίου συνεχιζόμενη ανάπτυξη του εγκεφάλου, σύμφωνα με επιστήμονες του University of Illinois (Groppel, 1997). Ο συναγωνισμός στο τένις βελτιώνει επίσης τη λειτουργία του εγκεφάλου με τρόπους που βοηθούν τη μνήμη, τη μάθηση, τις κοινωνικές δεξιότητες, τη συμπεριφορά, την πνευματική οξύτητα και τη λογική σκέψη.

			•	Κοινωνικά θέματα

			Η αντισφαίριση είναι μεταξύ των αθλημάτων τα οποία συμβάλλουν στην ανάπτυξη θετικών χαρακτηριστικών προσωπικότητας, όπως κοινωνικότητα, αυθορμητισμός, αυτοπεποίθηση, δημιουργικότητα, αγωνιστικότητα, πρωτοβουλία και συγκέντρωση προσοχής (Gavin, 1992). Η ελάττωση του στρες και η συνάντηση με άλλους ανθρώπους/φίλους συμβάλλουν επίσης στην ενίσχυση των κοινωνικών δεξιοτήτων και της ομαδικής εργασίας.

			•	Θετική επίδραση στη ζωή και τη στάση των νέων 

			Ειδική έκθεση στις ΗΠΑ μεταξύ μαθητών δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης κατέληξε στο συμπέρασμα ότι, οι συμμετέχοντες στο τένις σε σύγκριση τόσο με τους συμμετέχοντες σε πολλά άλλα αθλήματα όσο και με και τους μη-αθλητές, έχουν καλύτερους βαθμούς στο σχολείο (48% βαθμολογούνται με Άριστα), μελετούν περισσότερες ώρες και φιλοδοξούν σε μεγάλο βαθμό (81%) να συνεχίσουν τις σπουδές τους και να αποφοιτήσουν από Πανεπιστήμιο/Κολλέγιο. Παράλληλα παρουσιάζουν υψηλά ποσοστά συμμετοχής σε εθελοντικές δράσεις (82%) και χαμηλότερα ποσοστά παχυσαρκίας και κατανάλωσης ποτών, τσιγάρου και άλλων ουσιών. Είναι σημαντικό να τονιστεί ότι οι παραπάνω δείκτες σχολικής και κοινωνικής συμπεριφοράς παρουσιάζονται σε διάφορα ποσοστά σε όλες τις κοινωνικές και οικονομικές ομάδες (USTA, 2013).

			 Η ύπαρξη των παραπάνω ευεργετικών επιδράσεων της αντισφαίρισης δεν σημαίνει ότι οι αθλούμενοι κάθε ηλικίας και επιπέδου δεν πρέπει να πραγματοποιούν σε τακτικά διαστήματα τις απαραίτητες ιατρικές εξετάσεις. Τέλος πρέπει να σημειωθεί ότι σημαντικό ρόλο στην προώθηση της υγείας έχει και η σωστή διατροφή, δηλαδή η χρησιμοποίηση τακτικών, πλήρων και ισορροπημένων γευμάτων.

			2.4 Γήπεδα 

			Οι διαστάσεις του γηπέδου τένις είναι 8,23 x 23,77 μέτρα σε αγώνα Μονού και 10,97 x 23,77 μέτρα σε αγώνα Διπλού. Οι γραμμές του γηπέδου διακρίνονται σε παράλληλες και κάθετες ως προς το δίχτυ. Η ονομασία και οι αποστάσεις των γραμμών από το δίχτυ παρουσιάζονται στην εικόνα 2.1. Το ύψος του δίχτυ είναι 0,914 εκ. στο κέντρο και 1,07 μέτρα στις άκρες (εικόνα 2.1).
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			Εικόνα 2.1 Γήπεδο τένις 

			Οι διαστάσεις μεταξύ των εξωτερικών γραμμών του γηπέδου και της περίφραξης ποικίλλουν αναλόγως της κατηγορίας και του είδους της διοργάνωσης. Ο ελάχιστος απαιτούμενος χώρος για επίσημες διεθνείς διοργανώσεις είναι 6,40 μέτρα πίσω από την κάθε βασική γραμμή και 3,66 μέτρα από κάθε πλάγια γραμμή του Διπλού. Για αγώνες επιπέδου συλλόγων ή ψυχαγωγικού επιπέδου ο ανάλογος απαιτούμενος χώρος είναι αντίστοιχα 5,48 και 3,05 μέτρα.

			Οι αγώνες τένις διεξάγονται σε διάφορων επιφανειών γήπεδα. Όλες οι επιφάνειες διακρίνονται σε πορώδεις (υδατοπερατές) ή μη-πορώδεις, εκτός του χώματος (άργιλος), η οποία είναι πάντοτε πορώδης. Οι σημαντικότερες κατηγορίες επιφανειών είναι (Crespo & Reid, 2009):

			•	Σκληρά γήπεδα 

			Ο όρος περιλαμβάνει μεγάλη ποικιλία επιφανειών όσον αφορά την ονομασία και τη σύστασή τους, όπως ακρυλικό (green set), άσφαλτος και σκυρόδεμα (τσιμέντο). Τα γήπεδα αυτά αποτελούν μια ανθεκτική επιφάνεια, στεγνώνουν σχετικά γρήγορα και απαιτούν ελάχιστη συντήρηση. Από την άλλη πλευρά, η σκληρή επιφάνεια προκαλεί συγκριτικά μεγαλύτερο αριθμό τραυματισμών, ενώ η διάρκεια ζωής της μπάλας είναι περιορισμένη.

			•	Τάπητας

			Πρόκειται κυρίως για συνθετικές επιφάνειες κλειστών γηπέδων. Ο τάπητας τοποθετείται στην κορυφή μίας σκληρής επιφάνειας, όπως η άσφαλτος ή το σκυρόδεμα. Μετά την τοποθέτησή του δεν απαιτείται σχεδόν καθόλου συντήρηση. Η ταχύτητά τους διαφέρει ανάλογα με την ποσότητα άμμου που υπάρχει στον τάπητα.

			•	Χόρτο 

			Η επιφάνεια αυτή είναι φυσικό χόρτο το οποίο καλλιεργείται από σπόρο. Τα γήπεδα με γρασίδι συναντώνται κυρίως σε χώρες με πολύ βροχή, ενώ είναι πιο ασφαλή σε σχέση με τα σκληρά. Η ταχύτητα της μπάλας είναι η μεγαλύτερη και η διάρκεια του πόντου η μικρότερη δυνατή. Η επιφάνεια αυτή ευνοεί τους παίκτες με δυνατά σερβίς και με αποτελεσματικά βολέ. Απαιτεί όμως μεγάλη συντήρηση (πότισμα, λίπανση και κούρεμα), ενώ είναι αρκετά ολισθηρή και φθείρεται αρκετά γρήγορα. Αντίθετα το τεχνητό χόρτο (συνθετικός χλοοτάπητας) είναι μία συνθετική επιφάνεια με άμμο, η οποία είναι επίσης ολισθηρή, παρουσιάζει όμως περισσότερο τα χαρακτηριστικά του χώματος, ενώ χρειάζεται περιορισμένη συντήρηση.

			•	Χώμα

			Τα χωμάτινα γήπεδα κατασκευάζονται από σχιστόλιθο, πέτρα ή τούβλο και είναι κόκκινα (κυρίως) ή πράσινα. Το γήπεδο με κοκκινόχωμα είναι πιο αργό από ό, τι το γήπεδο με πράσινο ή με «Αμερικανικό» χώμα (Har-Tru). Παρέχουν ασφαλές και άνετο παιγνίδι, λιγότερους κραδασμούς άρα λιγότερους τραυματισμούς, μικρότερη ταχύτητα αναπήδησης της μπάλας και μεγαλύτερο σε διάρκεια ράλι συγκριτικά με τις άλλες επιφάνειες. Η συντήρησή τους είναι αρκετά δαπανηρή και χρονοβόρα σε σύγκριση με τα άλλα γήπεδα, με εξαίρεση το γρασίδι. Σε περίπτωση βροχής απαιτείται σχετικά μικρό χρονικό διάστημα για να στεγνώσουν. Το τεχνητό χώμα είναι μία συνθετική επιφάνεια, αργή και γλιστερή.

			O αριθμός των γηπέδων τένις στην Ελλάδα δεν είναι ιδιαίτερα μεγάλος. Σύμφωνα με έκθεση της Ευρωπαϊκής Ομοσπονδίας (European Tennis Report, 2015) ανέρχονται σε 1330. Στη χώρα μας συναντώνται όλες οι παραπάνω μορφές γηπέδων, με εξαίρεση το χορτάρι, ενώ ελάχιστα είναι τα κλειστά γήπεδα. Ιδιαίτερα δημοφιλείς επιφάνειες είναι τα σκληρά ακρυλικά γήπεδα (green set). Οι χωμάτινες επιφάνειες συναντώνται κυρίως σε ιστορικούς ομίλους και μεγάλα ιδιωτικά κλαμπ. Τον τελευταίο καιρό κερδίζει έδαφος η κατασκευή γηπέδων με τεχνητό χόρτο.

			•	Εισαγωγικά γήπεδα

			Η διδασκαλία του τένις για αρχάριους και λίγο προχωρημένους παίκτες κάθε ηλικίας μπορεί να γίνει και σε γήπεδα με τροποποιημένες διαστάσεις και ύψος διχτυού, σε συνδυασμό με τη χρήση ανάλογης μπάλας, με μεγαλύτερη μάλιστα αποτελεσματικότητα. 

			Η ITF υιοθέτησε, καθυστερημένα σε σχέση με άλλα αθλήματα, την πρακτική αυτή στα πλαίσια του προγράμματος Play and Stay (ITF, 2008) και παρουσίασε επίσημες διαστάσεις τροποποιημένων εισαγωγικών γηπέδων, ανάλογα με την ηλικία και τις ικανότητες των παικτών, τόσο για προπόνηση όσο και για αγώνες. Τα γήπεδα και οι διαστάσεις αυτών έχουν ως εξής (πίνακας 2.1):
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			Πίνακας 2.1 Εισαγωγικά γήπεδα διδασκαλίας αντισφαίρισης

			Οι διαστάσεις του γηπέδου μπιτς τένις είναι 16 x 8 μέτρα (όμοιο με του μπιτς βόλεϊ), ενώ το ύψος του δι­χτυού είναι στα 1,7 μέτρα. Το τένις με αμαξίδιο διεξάγεται σε ίδιων διαστάσεων γήπεδα με τα κανονικά.

			Αξίζει να σημειωθεί ότι δεν είναι αναγκαία η ύπαρξη κανονικού γηπέδου για την εξάσκηση ή τη διδασκαλία του τένις. Αυτό μπορεί να συμβεί με μεγάλη επιτυχία σε μια οποιαδήποτε επίπεδη επιφάνεια, όπως αυλή ή αίθουσα ενός σχολείου, γήπεδο αθλοπαιδιών ή ακόμη μία πλατεία ή ένας δρόμος. Για εναλλακτικές μορφές διχτυού μπορεί να χρησιμοποιηθούν διάφορα αντικείμενα όπως δίχτυ του βόλεϊ, παγκάκι, σκοινί ή ακόμη και μια χαραγμένη στο έδαφος γραμμή.

			2.5 Εξοπλισμός

			Στον εξοπλισμό περιλαμβάνονται οι ρακέτες, οι χορδές, οι μπάλες, τα υποδήματα και η ένδυση (Crespo & Reid, 2009). Σε όλα τα παραπάνω είδη παρατηρείται μεγάλη ποικιλία, τόσο από πλευράς ποιότητας όσο και κόστους.

			2.5.1 Ρακέτα

			Πρόκειται για το σημαντικότερο είδος του εξοπλισμού. Κάθε ρακέτα έχει τα δικά της χαρακτηριστικά ώστε να ταιριάζει στην ηλικία, τον σωματότυπο και το αγωνιστικό επίπεδο των παικτών. Η ρακέτα διακρίνεται στα παρακάτω μέρη (εικόνα 2.2): 
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			 Εικόνα 2.2 Ρακέτα τένις 

			Μέχρι το 1970 οι ρακέτες κατασκευάζονταν από ξύλο, υλικό το οποίο δεν χρησιμοποιείται πια. Τα κύρια χαρακτηριστικά αυτών ήταν το μικρότερο μέγεθος κεφαλιού (60-79 εκ.) και το μεγαλύτερο βάρος τους (380 γρ.) σε σύγκριση με τις σημερινές.

			Ακολούθησε μια μικρή περίοδος κατασκευής ρακετών από διάφορα κράματα μετάλλων (δεκαετία 1970), η οποία εξελίχθηκε σε σύνθετα υλικά με βάση τον γραφίτη. Οι σημερινές ρακέτες κατασκευάζονται κυρίως από αλουμίνιο (φθηνές, ανθεκτικές, εύκολες στον χειρισμό) και από γραφίτη (πιο ακριβές, ανθεκτικές, με ποικίλα χαρακτηριστικά). 

			Η χρήση σύνθετων υλικών γραφίτη επέτρεψε την κατασκευή ελαφρύτερων, με μεγαλύτερο κεφάλι και περισσότερο άκαμπτων ρακετών. Το μεγαλύτερο κεφάλι παρέχει αυξημένη επιφάνεια επαφής, όπου αναπτύσσεται η μεγαλύτερη δυνατή ταχύτητα της μπάλας («γλυκό σημείο», sweet spot) και καλύτερο έλεγχο των εκτός κέντρου επαφής κτυπημάτων. Η αυξημένη ακαμψία μειώνει την ενέργεια που απορροφάται από το πλαίσιο στην επαφή με την μπάλα και έτσι αυξάνεται η ταχύτητα αναπήδησης της μπάλας. 

			Το μέγεθος κεφαλιού της ρακέτας διακρίνεται σε μεσαίο (615 εκ.2, 80-102 ιν.2) μεγάλο (oversize - 710 εκ.2, 105-115 ιν.2) και υπερβολικά μεγάλο (super oversize - 840 εκ.2, ≥ 116 ιν.2).

			Οι ρακέτες με μεσαίο μέγεθος κεφαλιού παρέχουν συνδυασμό δύναμης και ελέγχου και χρησιμοποιούνται από υψηλότερου επιπέδου παίκτες. Οι μεγάλου μεγέθους παρέχουν περισσότερη δύναμη από τις μεσαίου και χρησιμοποιούνται από παίκτες όλων των επιπέδων. Οι υπερβολικά μεγάλου μεγέθους ρακέτες παρέχουν την περισσότερη δύναμη και χρησιμοποιούνται από πιο αρχάριους παίκτες οι οποίοι επιζητούν μεγαλύτερο περιθώριο λάθους. Αυτές περιστρέφονται λιγότερο γύρω από τον κατά μήκος άξονά τους σε εκτός κέντρου επαφή με την μπάλα, δίνοντας έτσι πιο σταθερά κτυπήματα. Τα μειονεκτήματά τους είναι ο περιορισμένος έλεγχος και η δυσκολία χρήσης τους.

			Το βάρος της ρακέτας ποικίλλει από 190 - 260 γρ. στις παιδικές και εφηβικές, ενώ στις ρακέτες ενηλίκων από 250 γρ. έως 350 γρ. με την πλειοψηφία αυτών να κυμαίνεται γύρω στα 300 γρ. Στις παραπάνω τιμές δεν περιλαμβάνεται η χορδή, η οποία ζυγίζει επιπλέον 12-15 γρ.

			Οι πιο βαριές ρακέτες παράγουν περισσότερη δύναμη, έχουν λιγότερους κραδασμούς και μειώνουν τις δυνάμεις κρούσης που μεταδίδονται στο χέρι, αλλά είναι λιγότερο εύχρηστες και κουράζουν ευκολότερα. 

			Οι ελαφριές ρακέτες είναι καταλληλότερες για μικρότερους σε ηλικία και δύναμη παίκτες επειδή είναι πιο εύχρηστες και παρέχουν ευκολότερη και ταχύτερη αιώρηση. Παράλληλα όμως οι πολύ ελαφριές ρακέτες είναι λιγότερο σταθερές στα εκτός κέντρου κτυπήματα και παράγουν μεγαλύτερες δυνάμεις κρούσης. 

			Το μέγεθος λαβής της ρακέτας μετριέται συνήθως σε ίντσες (1 ίντσα=2,54 εκατοστά) και κυμαίνεται από 4 έως 5 ίντσες, αυξανόμενο σε προσθήκες του 1/8 αυτής. Ο Ευρωπαϊκός τρόπος αρίθμησης (0-5) είναι η αναγραφή μόνο του αριθμητή του κλάσματος (π.χ. 0=4 ίντσες, 1=4 ⅛ ίντσες, κ.λπ.). Ίδια αριθμητικά μεγέθη μπορεί να προσφέρουν διαφορετική αίσθηση ανάλογα με την κατασκευάστρια εταιρία της ρακέτας. 

			[image: 2.3.png] 

			Εικόνα 2.3 Έλεγχος καταλληλότητας μεγέθους λαβής

			Το μέγεθος λαβής είναι κατάλληλο όταν, καθώς ο παίκτης κρατά τη ρακέτα με λαβή φόρχαντ, ο δείκτης του μη κυρίαρχου χεριού του ταιριάζει ακριβώς στον χώρο ανάμεσα στις άκρες των δακτύλων και τη βάση του αντίχειρα (εικόνα 2.3). Εάν δεν υπάρχει αρκετός χώρος, η λαβή είναι μικρή. Αν υπάρχει μεγαλύτερος χώρος, η λαβή είναι μεγάλη. Το μέγεθος της λαβής είναι ευκολότερο να αυξηθεί, παρά να μειωθεί, μέσω της προσθήκης ενός αντιιδρωτικού (over grip) στη βασική λαβή. Για τον λόγο σε περίπτωση αμφιβολίας επιλέγεται το μικρότερο μέγεθος. 

			Σύμφωνα με τον κανονισμό το συνολικό μήκος της ρακέτας δεν πρέπει να υπερβαίνει τα 73,66 εκ. (29,0 ίν.) και το πλάτος τα 31,75 εκ. (12,5 ίν. ). Επίσης το μήκος του κεφαλιού δεν πρέπει να υπερβαίνει τα 39,37 εκ. (15,5 ίν.) και το πλάτος τα 29,21 εκ. (11,5 ίν.). Στην πράξη όμως το κανονικό μήκος ρακέτας ενηλίκου κυμαίνεται από 27 έως 27,5 ίντσες (68,5 – 70 εκ.). Οι μικρότερες από 27 ίντσες ρακέτες απευθύνονται σε παιδιά και αρχάριους παίκτες παρέχοντας μεγαλύτερο έλεγχο. Επίσης υπάρχουν και πολύ μακριές ρακέτες έως 29 ίντσες (73,5 εκ.). Οι τελευταίες προσφέρουν στους παίκτες μακρύτερη κάλυψη αλλά είναι λιγότερο εύχρηστες.

			Ο όρος «ακαμψία- ευκαμψία» της ρακέτας συνδέεται με την ανάλογη παραμόρφωση του πλαισίου του κεφαλιού τη στιγμή της πρόσκρουσης της μπάλας στις χορδές. Όσο λιγότερο παραμορφώνεται το πλαίσιο τόσο μεγαλύτερη είναι η ακαμψία της ρακέτας και το αντίθετο.

			 Οι πιο άκαμπτες ρακέτες παρέχουν μικρότερες δονήσεις και παράγουν υψηλότερης ταχύτητας μπάλες στα έκκεντρα κτυπήματα. Ο βαθμός ακαμψίας της ρακέτας αυξάνεται όσο μεγαλώνει το πάχος του σκελετού. 

			Οι ρακέτες αλουμινίου είναι κατά κανόνα πιο εύκαμπτες, ενώ αυτές από γραφίτη κυμαίνονται από εύκαμπτες έως υπερβολικά άκαμπτες. Οι περισσότεροι παίκτες που χρησιμοποιούν ρακέτες γραφίτη προτιμούν σκελετούς μέτρια άκαμπτους έως άκαμπτους. Για αρχάριους παίκτες ο βαθμός ακαμψίας της ρακέτας δεν έχει τόσο μεγάλη σημασία όσο το μέγεθος του κεφαλιού.

			Η ισορροπία της ρακέτας περιγράφει την κατανομή της μάζας της. Οι ρακέτες διακρίνονται σε εμπροσθόβαρες (σημείο ισορροπίας προς το κεφάλι – head-heavy), ισορροπημένες ή ουδέτερες (σημείο ισορροπίας στο κέντρο) και οπισθόβαρες (σημείο ισορροπίας προς τη λαβή – head-light).

			Μια εμπροσθόβαρη ρακέτα γίνεται αισθητή ως πιο βαριά από μία οπισθόβαρη, ακόμη και αν έχουν και οι δύο το ίδιο βάρος. Οι εμπροσθόβαρες είναι περισσότερο κατάλληλες για παίκτες της βασικής γραμμής, ενώ οι οπισθόβαρες ρακέτες για παίκτες σερβίς-βολέ. Για αρχάριους παίκτες, καθώς και για παίκτες όλου του γηπέδου, προτείνεται η χρησιμοποίηση ουδέτερα ισορροπημένων ρακετών. 

			Το μέγεθος του κραδασμού της ρακέτας εξαρτάται από το πόσο δυνατά θα κτυπηθεί η μπάλα, πόσο εύκαμπτη είναι η ρακέτα και πόσο μακριά από το κέντρο των χορδών προσκρούει η μπάλα. Οι ρακέτες δονούνται περισσότερο όταν η μπάλα κτυπηθεί μερικά εκατοστά μακριά από το κέντρο, ειδικά αν κτυπηθεί κοντά στην άκρη του κεφαλιού ή τον λαιμό. 

			Οι κραδασμοί του σκελετού μειώνονται με τη χρησιμοποίηση άκαμπτης ρακέτας ή με συστήματα απορρόφησης κραδασμών ενσωματωμένα στη λαβή της ρακέτας. Η χρησιμοποίηση αντικραδασμικού (string dampanter or vibration) παρότι μειώνει τον κραδασμό των χορδών, έχει μικρή επίδραση στους κραδασμούς του σκελετού της ρακέτας.

			Το πλάτος του σκελετού της ρακέτας μετριέται σε χιλιοστά. Mεγαλύτερο πλάτος σημαίνει περισσότερη δύναμη, ενώ μικρότερο περισσότερο έλεγχο.

			Η κατάλληλου μήκους ρακέτα αφήνει ένα κενό περίπου 5 εκ. ανάμεσα στην κορυφή της και στο έδαφος, όταν ο παίκτης κρατά κανονικά τη ρακέτα με τα χέρια του τοποθετημένα κατά μήκος του σώματος.

			Οι τιμές των ρακετών ποικίλλουν ανάλογα με τα χαρακτηριστικά τους, κυρίως με το υλικό κατασκευής τους. Οι ρακέτες από αλουμίνιο είναι πιο οικονομικές και προσφέρονται συνήθως με πλεγμένες χορδές, ενώ αυτές από γραφίτη είναι σαφώς ακριβότερες και προσφέρονται χωρίς χορδές.

			Η επιλογή ρακέτας πρέπει να βασίζεται στην αίσθηση την οποία παρέχει κατά την αιώρηση και την κρούση με την μπάλα, στο ύψος και τη δύναμη του παίκτη, στο επίπεδο του παιγνιδιού και στην τιμή. 

			Ως γενικός κανόνας οι αρχάριοι και λίγο προχωρημένοι παίκτες πρέπει να προτιμούν ρακέτες από αλουμίνιο, πιο ελαφριές και πιο άκαμπτες, πλεγμένες με χαμηλότερη τάση και με μεγαλύτερα μεγέθη κεφαλιού τα οποία έχουν σχετικά πλατιά εγκάρσια τομή, τυπικά γύρω στα 25 έως 30 χιλιοστά. 

			Συνηθισμένα λάθη στην επιλογή της ρακέτας είναι η επιλογή με βάση τη διαφήμιση ή τη χρησιμοποίησή της από κορυφαίο παίκτη, η αίσθηση την οποία δίνει στον χώρο αγοράς, η τιμή της ή τα νέα υψηλά χαρακτηριστικά της. Είναι προτιμότερο όλοι οι παίκτες, ιδιαίτερα δε οι αρχάριοι και οι ενδιάμεσου επιπέδου, να απευθύνονται σε προπονητές ή άλλους ειδικούς για την επιλογή της κατάλληλης ρακέτας.

			2.5.2 Χορδές

			Οι χορδές έχουν μεγάλη σημασία για την αίσθηση και την αποτελεσματικότητα του κτυπήματος. Ανάλογα με το υλικό κατασκευής τους διακρίνονται σε ζωικές και συνθετικές. Οι ζωικές χορδές προέρχονται κυρίως από φυσικά έντερα βοοειδών ή προβάτων. Τα πλεονεκτήματά τους είναι η άμεση ελαστικότητα και η χαμηλή απώλεια στην τάση πλεξίματος. Οι ιδιότητες αυτές έχουν ως αποτέλεσμα τη μεγαλύτερη μεταφορά κινητικής ενέργειας στην μπάλα και επομένως λιγότερους κραδασμούς στο χέρι του παίκτη. Τα μειονεκτήματά τους είναι το υψηλό κόστος, η μικρή διάρκεια ζωής και η ευαισθησία στην υγρασία. Χρησιμοποιούνται περισσότερο από επαγγελματίες τενίστες.

			Οι χορδές από ίνες συνθετικών υλικών διακρίνονται σε πολυεστερικές και νάιλον. Οι χορδές από πολυεστέρα προσφέρουν πολύ καλή ικανότητα παιξίματος και έλεγχο κατά το κτύπημα, ενώ είναι πιο άκαμπτες από τις φυσικού εντέρου και τις νάιλον. Επίσης έχουν μεγάλη αντοχή, αλλά χάνουν την τάση πλεξίματος γρηγορότερα από κάθε άλλη χορδή. Η μίξη πολυεστέρα με κέβλαρ δημιουργεί περισσότερη άκαμπτη, πολύ ανθεκτική και με μεγαλύτερη διατήρηση της τάσης χορδή, αλλά επιβαρύνει πολύ το χέρι.

			Οι χορδές από νάιλον είναι περισσότερο ελαστικές και διατηρούν την τάση περισσότερο από τον πολυεστέρα, αλλά λιγότερο από το φυσικό έντερο. Κοστίζουν λιγότερο και διαρκούν περισσότερο από όλες τις άλλες. Το νάιλον είναι η προτιμώμενη χορδή για αρχάριους παίκτες λόγω της τιμής και της ανθεκτικότητάς του.

			Ανάλογα τον τρόπο κατασκευής τους οι χορδές διακρίνονται σε μονόκλωνες (κατασκευασμένες από μία χοντρή ίνα, monofilaments) και πολύκλωνες (πολλές διακλαδωμένες μεταξύ τους ίνες, multifilaments). Οι πρώτες είναι συνήθως από πολυεστέρα, έχουν μεγάλη αντοχή, είναι πιο άκαμπτες, παρέχουν μεγαλύτερο έλεγχο και είναι φθηνότερες. Οι δεύτερες είναι πιο απαλές, φιλικές με το χέρι, μοιάζουν περισσότερο με το φυσικό έντερο, παρέχουν μεγαλύτερη δύναμη και αίσθηση λόγω αυξημένης ελαστικότητας, αλλά είναι λιγότερο ανθεκτικές.

			 Το πάχος μιας χορδής καθορίζεται από τη διάμετρο διατομής της και μετριέται σε ίντσες (πίνακας 2.2). Όσο μεγαλύτερο είναι το νούμερο τόσο μικρότερη είναι η διάμετρος και άρα λεπτότερη η χορδή. Οι πιο λεπτές χορδές προσφέρουν καλύτερη αίσθηση και δίνουν συνήθως περισσότερη δύναμη και περιστροφή στην μπάλα, αλλά έχουν μικρότερη διάρκεια ζωής. Αντίθετα οι πιο χονδρές υστερούν ποιοτικά, αλλά είναι περισσότερο ανθεκτικές.
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			 L * =υποδιαίρεση η οποία δηλώνει το μισό ανάμεσα από δυο νούμερα

			Πίνακας 2.2 Διάμετρος πάχους χορδών

			Η τάση πλεξίματος της χορδής εξαρτάται από το είδος παιγνιδιού του παίκτη, το επίπεδο ικανότητάς του και την επιφάνεια του γηπέδου. Αρχικά είναι σκόπιμο να επιλέγεται το μέσο του εύρους που προτείνει ο κάθε κατασκευαστής και αναγράφεται πάνω στη ρακέτα. Οι χαμηλότερες τάσεις χορδών παράγουν περισσότερη δύναμη, επειδή η μπάλα παραμένει περισσότερο χρόνο στις χορδές κατά την επαφή ρακέτας – μπάλας. Οι υψηλότερες τάσεις χορδών παράγουν περισσότερο έλεγχο της μπάλας και είναι πιο κατάλληλες για τους έμπειρους παίκτες. Η μέση τάση που χρησιμοποιείται από επαγγελματίες παίκτες είναι περίπου τα 25 κιλά.

			Σε χωμάτινα γήπεδα όπου η ταχύτητα της μπάλας είναι μικρότερη πρέπει να χρησιμοποιείται μικρότερη τάση χορδής. Επίσης σκόπιμο είναι να προτιμώνται συνθετικές χορδές, διότι το χώμα αυξάνει τις πιθανότητες να σπάσουν οι χορδές. Αντίθετα σε γρήγορες επιφάνειες χρησιμοποιούνται συγκριτικά μεγαλύτερες τάσεις καθώς και χορδές τόσο συνθετικές όσο και από φυσικό έντερο.

			Μία πλεγμένη ρακέτα αποτελείται από κάθετες (κύριες) και οριζόντιες (αντίθετες) χορδές. Οι υβριδικές χορδές δημιουργούνται με τη χρησιμοποίηση δύο διαφορετικού τύπου και χαρακτηριστικών χορδών, για τις κάθετες και οριζόντιες, κατά το πλέξιμο της ρακέτας. Στην περίπτωση αυτή περισσότερο καθοριστικός είναι ο τύπος της κάθετης χορδής. Επίσης, οι χορδές με τραχιά υφή αυξάνουν την τριβή της χορδής με την μπάλα, με αποτέλεσμα την παραγωγή κτυπημάτων με περισσότερη περιστροφή.

			Η ελαστικότητα και οι ιδιότητες των χορδών μειώνονται με την πάροδο του χρόνου, ακόμη και εάν οι ρακέτες δεν χρησιμοποιούνται. Για τον λόγο αυτό οι ρακέτες θα πρέπει να πλέκονται εκ νέου με καινούργιες χορδές. Μια απώλεια τάσης 25% δείχνει ότι η ρακέτα θα πρέπει να ξαναπλεκτεί. Πρέπει να σημειωθεί ότι σε υψηλές θερμοκρασίες η απώλεια στην τάση είναι πολύ πιο γρήγορη.

			Ο γενικός κανόνας ορίζει ότι οι χορδές πρέπει να αλλάζουν τουλάχιστον τόσες φορές τον χρόνο, όσες παίζει την εβδομάδα ο κάθε παίκτης. Για παράδειγμα, εάν ο παίκτης παίζει δύο φορές την εβδομάδα, η ρακέτα θα πρέπει να πλέκεται εκ νέου τουλάχιστον δύο φορές ανά έτος. Από την άλλη οι ενδιάμεσου επιπέδου παίκτες, οι οποίοι παίζουν αρκετά τακτικά, θα πρέπει να αλλάζουν τις χορδές τους περίπου κάθε δύο μήνες. Επίσης είναι σκόπιμο η πλεγμένη ρακέτα να πλεκτεί εκ νέου μετά την αγορά της, καθώς οι εργοστασιακές χορδές είναι συνήθως παλαιωμένες. Τέλος όταν μια χορδή σπάει, πρέπει να κοπούν και να αφαιρεθούν αμέσως όλες οι χορδές για να μην «στραβώσει» ο σκελετός της ρακέτας. 

			2.5.3 Μπάλες 

			Οι πρώτες μπάλες κατασκευάζονταν από κουρέλια καλυπτόμενα εξωτερικά από ύφασμα. Οι σημερινές κατασκευάζονται από ελαστικό πυρήνα λιωμένου καουτσούκ καλυπτόμενο εξωτερικά από μαλλί και νάιλον. Το αρχικό χρώμα ήταν το άσπρο, από το 1970 όμως χρησιμοποιείται σχεδόν αποκλειστικά το κίτρινο για μεγαλύτερη ευκρίνεια. Η διάμετρος της μπάλας ποικίλλει από 6,54 - 6.86 εκ. και το βάρος από 56 - 59,4 γρ. Οι ιδιό­τητές τους είναι προκαθορισμένες εργοστασιακά. Διακρίνονται σε υπό πίεση (pressurized) και χωρίς πίεση (pressure less) μπάλες.

			Οι μπάλες υπό πίεση χρησιμοποιούνται περισσότερο και πωλούνται σε «κονσέρβες». Έχουν βελτιωμένη απόδοση σε σύγκριση με τις μπάλες χωρίς πίεση όταν είναι καινούργιες. Χάνουν όμως την αναπήδησή τους αρκετά γρήγορα και γίνονται πιο μαλακές, ενώ γίνονται ακατάλληλες για παιγνίδι μετά από μέση χρήση δύο εβδομάδων.

			Οι μπάλες υπό πίεση διακρίνονται σε:

			α. ενισχυμένου τύπου (extra duty), κατάλληλες για σκληρά γήπεδα

			β. κανονικού τύπου (regular duty), κατάλληλες για χωμάτινα και κλειστά γήπεδα

			γ. για γήπεδα με χόρτο

			δ. για γήπεδα όλων των επιφανειών σε μεγάλο υψόμετρο (1219μ. +). 

			Οι χωρίς πίεση μπάλες πωλούνται σε «κουτιά», είναι πιο ανθεκτικές και διατηρούν το ίδιο ύψος αναπήδησης για μεγαλύτερο διάστημα. Από την άλλη πλευρά είναι πιο σκληρές και πιο βαριές, ενώ μετά από αρκετή χρήση γίνονται ελαφρότερες και αναπηδούν υπερβολικά ψηλά. Είναι περισσότερο κατάλληλες για παίκτες οι οποίοι παίζουν πιο σπάνια.

			Συνίσταται συχνή αλλαγή μπαλών, περίπου κάθε 15 ημέρες για τον μέσο παίκτη. Σε επαγγελματικούς αγώνες χρησιμοποιούνται καινούργιες μπάλες κάθε 9 γκέιμς, με εξαίρεση την πρώτη φορά που η αλλαγή γίνεται στα 7 γκέιμς λόγω και της πεντάλεπτης προθέρμανσης.

			Έως το 2000 για αγώνα σε σταθερό υψόμετρο παρεχόταν μόνο ένας τύπος (type) μπάλας (σημερινός τύπος 2), ενώ σε πάνω από 1.219 μέτρα οι μπάλες υψηλού υψομέτρου. Από το 2000 η ITF επιτρέπει τη χρήση δύο επιπλέον τύπων μπάλας, με διαφορετικά χαρακτηριστικά απόδοσης από την υπάρχουσα έως τότε «κανονική» μπάλα (μεσαίας ταχύτητας, κατάλληλη για μεσαίες και μεσαίες έως γρήγορες επιφάνειες, τύπος 2).

			Η ελαφρώς σκληρότερη και μεγαλύτερης ταχύτητας (τύπος 1) είναι περισσότερο κατάλληλη για πιο αργές επιφάνειες βοηθώντας να γίνει το παιγνίδι πιο γρήγορο. Αντίθετα, η μεγαλύτερου μεγέθους (περίπου 6% μεγαλύτερη διάμετρο) αλλά μικρότερης ταχύτητας (τύπος 3) στοχεύει στην επιβράδυνση του ρυθμού του παιγνιδιού στα πιο γρήγορα γήπεδα. Παρότι ο κανονισμός επιτρέπει να χρησιμοποιούνται και οι τρεις τύποι μπάλας σε κάθε επιφάνεια, η ITF προτείνει να ταιριάζει η επιφάνεια με μία κατάλληλη μπάλα. Ο τύπος 3 μπάλας επίσης επιτρέπεται και προτείνεται για αγώνες σε μεγάλο υψόμετρο σε κάθε επιφάνεια γηπέδου.

			Η διάρκεια της επαφής της μπάλας με το γήπεδο κατά την αναπήδησή της είναι περίπου 0,004 δευτερόλεπτα, ενώ της επαφής με τις χορδές της ρακέτας κατά τη διάρκεια της κρούσης μπάλας-ρακέτας είναι περίπου 0,005 δευτερόλεπτα. Κατά την κρούση χορδών και μπάλας, ο χρόνος παραμονής της μπάλας πάνω στις χορδές είναι μεγαλύτερος όσο πιο απαλή είναι η μπάλα, όσο πιο απαλές είναι οι χορδές και όσο πιο βαριά είναι η ρακέτα.

			Με στόχο την ευκολότερη εισαγωγή στο άθλημα των παιδιών έως 10 ετών, αλλά και των αρχαρίων ενηλίκων, η ITF έχει θεσμοθετήσει τρία στάδια (είδη) μπαλών με χαμηλότερη αναπήδηση, οι οποίες παρέχουν στους παίκτες περισσότερο χρόνο αντίδρασης.

			•	Το στάδιο 3 (κόκκινο) προτείνεται για παιγνίδι σε γήπεδο 11 μέτρων (κόκκινο)

			•	Το στάδιο 2 (πορτοκαλί) προτείνεται για παιγνίδι σε γήπεδο 18 μέτρων (πορτοκαλί)

			•	Το στάδιο 1 (πράσινο) προτείνεται για παιγνίδι σε γήπεδο κανονικού μεγέθους.

			2.5.4 Παπούτσια

			Τα παπούτσια είναι από τα πιο σημαντικά είδη του εξοπλισμού. Οι παίκτες του τένις οφείλουν να επιλέγουν ειδικά για το άθλημα παπούτσια και να μην χρησιμοποιούν παπούτσια άλλων δραστηριοτήτων.

			Η αντισφαίριση έχει ιδιαίτερες απαιτήσεις στο θέμα των παπουτσιών, ειδικά στην περιοχή των δακτύλων, της πλευρικής υποστήριξης και της σόλας. Τα παπούτσια πρέπει να επιλέγονται με βάση την επιφάνεια του γηπέδου, τα σωματικά χαρακτηριστικά, τον τύπο ποδιού και τις προτιμήσεις του παίκτη. Ο κατάλληλος συνδυασμός παπουτσιού, το οποίο καλύπτει τις ιδιαίτερες ανάγκες του παίκτη και αγωνιστικής επιφάνειας είναι πολύ σημαντικός τόσο για τη βελτίωση της απόδοσης, όσο και για την ελαχιστοποίηση του κινδύνου τραυματισμού.

			Τα παπούτσια αντισφαίρισης πρέπει να είναι άνετα, να παρέχουν ενισχυμένη πλευρική υποστήριξη και σταθερότητα, να μειώνουν τις δυνάμεις πρόσκρουσης, ενώ παράλληλα να επιτρέπουν περιστροφική και μεταφορική τριβή. Η συνεχής εκκίνηση - επιβράδυνση - σταμάτημα και η μεγάλη ποικιλία τρόπων μετακίνησης επιβάλλουν τα παπούτσια του τένις να έχουν άφθονα προστατευτικά, επιπλέον στήριξη και περισσότερο ανθεκτικές εξωτερικές σόλες, χαρακτηριστικά τα οποία τα καθιστούν περισσότερο βαριά από αυτά άλλων αθλημάτων ή δραστηριοτήτων.

			Υπάρχουν παπούτσια με διαφορετικά και συχνά αντικρουόμενα χαρακτηριστικά για τα διάφορα είδη επιφάνειας. Το παιγνίδι σε σκληρά γήπεδα απαιτεί παπούτσια με ανθεκτική σόλα και μεγαλύτερη απορρόφηση κραδασμών, σε αντίθεση με τα πιο μαλακά (χώμα, γρασίδι) τα οποία φθείρουν λιγότερο τα παπούτσια. 

			Οι «βαριές» εξωτερικές σόλες, το επιπλέον προστατευτικό και η απορρόφηση των κραδασμών είναι αποδοτικότερες σε παίκτες οι όποιοι ασκούνται συχνά, φθείρουν τα παπούτσια γρήγορα ή παίζουν κυρίως σε σκληρά γήπεδα. Οι εξωτερικές σόλες με περισσότερη ποικιλομορφία στο σχέδιο παρέχουν στον παίκτη καλύτερη κίνηση στα σκληρά γήπεδα. Η σόλα με σχέδιο «ψαροκόκαλου» είναι πιο αποτελεσματική για το χώμα, ενώ η λεία σόλα είναι πιο αποτελεσματική για γρασίδι και κλειστές επιφάνειες. Τέλος, τα παπούτσια με πέλματα ραδίου είναι μια ενδιάμεση επιλογή για όλες τις επιφάνειες.

			Η δυνητική σύγκρουση μεταξύ της απόσβεσης κραδασμών και της υποστήριξης (ελέγχου κίνησης) του πίσω μέρους του ποδιού μπορεί να ξεπεραστεί με την επιλογή παπουτσιών με πιο άκαμπτο τακούνι (φτέρνα), σταθερή μεσαία σόλα και εξωτερική σόλα με ευρύτερη βάση.

			Τα παπούτσια πρέπει να προσαρμόζονται στις ιδιαιτερότητες του παιγνιδιού του παίκτη. Αυτοί οι οποίοι παίζουν κυρίως από τη βασική γραμμή χρειάζονται παπούτσια με επιπλέον προστασία και περισσότερη πλευρική στήριξη καθώς και σόλα υψηλής ανθεκτικότητας λόγω της συνεχούς πλευρικής κίνησης. Οι παίκτες οι οποίοι παίζουν σερβίς- βολέ ή σέρνουν το δάκτυλό τους όταν σερβίρουν χρειάζονται παπούτσια με ανθεκτικό προστατευτικό δακτύλων. 

			Όσο πιο εύσωμος είναι ο παίκτης τόσο πιο σημαντική είναι η πλαϊνή στήριξη για την επίτευξη ισορρο­πίας. Μια σχετικά πλατιά, σταθερή εξωτερική σόλα με επίπεδη βάση και σχέδιο πέλματος είναι επίσης αποτελεσματική. Σε περίπτωση πλατυποδίας είναι σημαντική η πλάγια ενίσχυση για τη μείωση της επιβάρυνσης αστραγάλων και γονάτων. Σε περίπτωση κοιλοποδίας έχει μεγάλη σημασία η απορρόφηση των κραδασμών. 

			Η αλλαγή παπουτσιών πρέπει γίνεται σε τακτικά διαστήματα λόγω φθοράς της εξωτερικής σόλας και απώλειας των ιδιοτήτων απορρόφησης κραδασμών. Υπολογίζεται ότι τα παπούτσια χάνουν περίπου το 30% των ιδιοτήτων απορρόφησης κραδασμών μετά από μέτρια χρήση, η οποία αναλογεί σε κάλυψη 800 χιλιομέτρων.

			Οδηγίες για τη σωστή επιλογή παπουτσιού:

			•	Επειδή τα παπούτσια τένις φθείρονται γρήγορα είναι προτιμότερη η αγορά καλύτερης ποιότητας παπουτσιών, ακόμα και εάν είναι λίγο ακριβότερα. 

			•	Κατά κανόνα τα πιο ακριβά παπούτσια είναι σχεδόν πάντα καλύτερης ποιότητας 

			•	Το σημαντικότερο στοιχείο είναι το παπούτσι να ταιριάζει στο μέγεθος του ποδιού και να είναι άνετο από την αρχή

			•	Εάν το παπούτσι είναι άβολο δεν πρέπει να επιλεγεί, ανεξαρτήτως μάρκας ή τιμής 

			•	Τα παπούτσια του τένις πρέπει να λυγίζουν εύκολα στο «μαξιλάρι» του πέλματος

			•	Η επιλογή με βάση τις διαστάσεις των ποδιών είναι αποτελεσματικότερη από αυτή με βάση μόνο το νούμερο, το οποίο συχνά διαφέρει μεταξύ των διαφόρων εταιρειών 

			•	Η δοκιμή των παπουτσιών πρέπει να γίνεται μετά από προπόνηση, όταν τα πόδια είναι «πρησμένα» ή το απόγευμα καθώς τα πόδια τείνουν να μεγαλώνουν κατά τη διάρκεια της ημέρας

			•	Η δοκιμή των παπουτσιών πρέπει να γίνεται στο μεγαλύτερο πόδι, με τον ίδιο τύπο κάλτσας η οποία χρησιμοποιείται στο παιγνίδι 

			•	Το μεγαλύτερο δάχτυλο του ποδιού πρέπει να απέχει τουλάχιστον «ένα δάχτυλο» (περίπου 1 εκατοστό) από την άκρη του παπουτσιού, ενώ όλα τα δάκτυλα πρέπει να κουνιούνται ελεύθερα 

			•	Η φτέρνα πρέπει να εφαρμόζει σωστά στο παπούτσι ώστε να μην γλιστράει στο βάδισμα ή στο τρέξιμο.

			2.5.5 Ένδυση

			Υπάρχει μεγάλη ποικιλία ειδών ένδυσης στην αγορά. Η επιλογή των ρούχων πρέπει να γίνεται με προσοχή, διασφαλίζοντας ότι αυτά προσφέρουν κατάλληλη προστασία από τις κλιματολογικές συνθήκες, αερισμό του σώματος και άνεση κατά τη διάρκεια του παιγνιδιού. Η μόδα αποτελεί πάντα έναν παράγοντα επιλογής, ιδιαίτερα στα ρούχα συγκριτικά με άλλα είδη του εξοπλισμού, το πιο σημαντικό όμως είναι η λειτουργικότητα.

			Τα ρούχα του τένις είναι ειδικά σχεδιασμένα για το άθλημα. Ο τρόπος κατασκευής και η ποιότητα υλικών τα οποία χρησιμοποιούνται παρέχουν ελευθερία κινήσεων, αερισμό, απορρόφηση της υγρασίας και έλεγχο της θερμοκρασίας.

			Τα σύγχρονα ρούχα τένις προστατεύουν τον παίκτη και τον κρατάνε δροσερό κατά τη διάρκεια των αγώνων. Ορισμένα υλικά ένδυσης, όπως ο 100% ελαφρύς πολυεστέρας ή ένας συνδυασμός από πολυεστέρα και βαμβάκι ή πολυαμίδιο διευκολύνουν την εξάτμιση του ιδρώτα βοηθώντας να διατηρηθεί η θερμοκρασία του σώματος γύρω στους 37ο C, προωθώντας την άνεση και την απόδοση.

			Υφάσματα με βάση τον πολυεστέρα, αλλά και μίγματα βαμβακιού παρέχουν ελαφρότερα, ανθεκτικότερα και απαλότερα ρούχα. Επίσης ορισμένα υφάσματα προσφέρουν δείκτη αντηλιακής προστασίας. Σημειώνεται ότι ο δείκτης αυτός είναι τόσο μεγαλύτερος όσο περισσότερο στεγνά είναι τα ρούχα.

			Το παραδοσιακό χρώμα στα είδη ένδυσης είναι το λευκό, σήμερα όμως υπάρχει μεγάλη ποικιλία χρωμάτων. Το καλοκαίρι πρέπει να χρησιμοποιούνται ανοικτά χρώματα, τα οποία αντανακλούν τις ακτίνες του ήλιου και προσφέρουν δροσιά, ενώ τον χειμώνα το αντίθετο. Τα ρούχα των ανδρών περιλαμβάνουν σορτς, μπλούζες t-shirts, πόλο κ.ά. Αυτά των γυναικών περιλαμβάνουν φούστες, φορέματα, σορτς, κολάν, μπλούζες κ.ά. 

			Οι ανδρικές μπλούζες τένις είναι φαρδιές για να επιτρέπουν μεγαλύτερη ελευθερία κίνησης στους ώμους. Οι μπλούζες των γυναικών είναι είτε φαρδιές είτε πιο σφικτές και κατασκευασμένες από ελαστικό υλικό για τον ίδιο λόγο. Παραδοσιακά, οι άνδρες φορούν πόλο ή t-shirts μπλουζάκια, ενώ οι γυναίκες προτιμούν μπλούζες χωρίς μανίκια ή με τιράντες. Τα σορτς, αλλά και οι φόρμες, πρέπει να έχουν βαθιές τσέπες στο πλάι για την αποθήκευση μπαλών. Σκόπιμη είναι η χρησιμοποίηση ειδικών αθλητικών στηθόδεσμων από τις γυναίκες για προστασία από τους κραδασμούς και για μεγαλύτερη άνεση.

			Οι κάλτσες πρέπει να είναι άνετες, λεπτές και να εφαρμόζουν καλά στο πόδι. Οι μάλλινες ή οι βαμβακερές είναι αποτελεσματικότερες διότι απορροφούν τον ιδρώτα αλλά και αναπνέει το πόδι. Ορισμένα είδη έχουν πρόσθετη ενίσχυση κάτω από τα δάκτυλα και κάτω από τη φτέρνα. Οι κάλτσες είναι επίσης σημαντικές για την υγιεινή των ποδιών. Ενδείκνυται η επιλογή ειδικών αθλητικών καλτσών, οι οποίες πρέπει να αερίζονται συχνά και να χρησιμοποιούνται αποκλειστικά στο γήπεδο.

			Απαραίτητο μέρος της ενδυμασίας είναι το καπελάκι, το οποίο προστατεύει το δέρμα και τα μάτια από τις δυνατές ακτίνες του ήλιου, συμβάλλοντας στην αποφυγή ηλίασης. Τον χειμώνα επιπλέον προστατεύει το σώμα από την απώλεια θερμότητας. Οι παίκτες πρέπει να χρησιμοποιούν πάντα μια πετσέτα για να σκουπίζουν τον ιδρώτα τους, ιδιαίτερα όταν επικρατούν υψηλές θερμοκρασίες.

			Τον χειμώνα επιβάλλεται η χρήση αθλητικής φόρμας ή τζάκετ είτε για την προθέρμανση είτε για όλη τη διάρκεια του παιγνιδιού. Αυτά ενδείκνυται να είναι μάλλινα ή από άλλα υφάσματα τα οποία συγκρατούν τη θερμότητα. Το εσωτερικό φανελάκι πρέπει να είναι βαμβακερό, ώστε να απορροφά τον ιδρώτα. Τέλος σκόπιμο είναι να αποφεύγονται τα συνθετικά εσώρουχα, γιατί με την τριβή και την εφίδρωση δημιουργούν δυσάρεστη αίσθηση και ανεπιθύμητες καταστάσεις στο δέρμα.
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			Κεφάλαιο 3 

			Μεθοδολογία Διδασκαλίας 

			Σύνοψη 

			Το κεφάλαιο Μεθοδολογία Διδασκαλίας εξετάζει τους στόχους, τις αρχές και τις μεθόδους της διδακτικής στην αντισφαίριση, τον ρόλο και τα καθήκοντα του προπονητή, ενώ παράλληλα αναλύει και συγκρίνει την παιγνιδο-κεντρική και τεχνικο-κεντρική μέθοδο διδασκαλίας. Επίσης παρουσιάζονται οι ιδιαιτερότητες της οργάνωσης, εκτέλεσης και αξιολόγησης του μαθήματος/προπόνησης αναλόγως του επιπέδου και του αριθμού των συμμετεχόντων παικτών.

			3.1. Στόχοι, μέθοδοι και αρχές της διδασκαλίας της αντισφαίρισης

			Η διδασκαλία ως γενική έννοια σχετίζεται με την παιδαγωγική, δηλαδή την επιστήμη η οποία πραγματεύεται τις αρχές και τις μεθόδους της αγωγής του παιδιού αλλά και του ανθρώπου σε όλη τη διάρκεια της ζωής του. Η αθλητική παιδαγωγική ως κλάδος της παιδαγωγικής και της αθλητικής επιστήμης ερευνά τις παιδαγωγικές επιδράσεις της άσκησης στον αθλούμενο. Σκοπός της είναι η δημιουργία αρμονικής και ολόπλευρα ανεπτυγμένης προσωπικότητας μέσα από την αθλητική δραστηριότητα. Η αθλητική παιδαγωγική αποτελεί το θεωρητικό και επιστημονικό υπόβαθρο της διδασκαλίας στον αθλητισμό. 

			 Η διδασκαλία στο τένις αποτελεί ένα σύνολο σχεδιασμένων και οργανωμένων μαθημάτων τα οποία συνδέονται με διδακτικούς στόχους. Η μεθοδολογία διδασκαλίας του αθλήματος περιλαμβάνει τους στόχους, τα περιεχόμενα, τα μέσα, τις μεθόδους και τις αρχές της διδασκαλίας καθώς και τον σχεδιασμό, την οργάνωση και την εκτέλεση του μαθήματος/προπονητικής μονάδας. 

			Ο κύριος στόχος της διδασκαλίας του τένις είναι η εκμάθηση του αθλήματος και η δια βίου εξάσκησή του (Crespo, 1999· ITF 2008). Οι ειδικότεροι - κινητικοί, γνωστικοί και κοινωνικοί - στόχοι, οι οποίοι πηγάζουν από τον γενικό περιλαμβάνουν την:

			•	Κατανόηση του αθλήματος στην ολότητά του, εκμάθηση και χρήση τακτικής 

			•	Εκμάθηση και βελτίωση τεχνικής - λαβές, κτυπήματα, μετακινήσεις

			•	Ανάπτυξη κινητικών ικανοτήτων 

			•	Εξάσκηση ψυχολογικών δεξιοτήτων

			•	Εκμάθηση κανονισμών

			•	Ανάπτυξη στάσεων και κινήτρων

			•	Ανάπτυξη ικανότητας συμμετοχής σε επίσημα πρωταθλήματα ανάλογου αγωνιστικού επιπέδου.

			Η επιλογή των περιεχομένων της διδασκαλίας καθορίζεται από τους αντίστοιχους στόχους. Σύμφωνα με τους Martin et al. (1991), τα περιεχόμενα της διδασκαλίας είναι κινητικές δραστηριότητες μέσω της εκτέλεσης των οποίων επιδιώκεται η υλοποίηση συγκεκριμένων εκπαιδευτικών στόχων. Στα περιεχόμενα περιλαμβάνονται διάφορες μορφές ασκήσεων για την ανάπτυξη της τεχνικής, τακτικής, φυσικής κατάστασης και ψυχολογίας, αγώνες (επίσημοι, ελέγχου ή προπόνησης), νοητικά προβλήματα επίλυσης τακτικής, θεωρητικές διαλέξεις καθώς και η αυτοεξάσκηση. Ως μέσα χαρακτηρίζονται όλα τα όργανα τα οποία χρησιμοποιούνται κατά την υλοποίηση του μαθήματος και περιλαμβάνουν ρακέτες, μπάλες, κώνους, όργανα, προπονητικούς τοίχους, μηχανές εκτόξευσης μπαλών κ.λπ.

			Η μέθοδος διδασκαλίας ορίζεται ως το σύνολο των προγραμματισμένων ενεργειών οι οποίες αποσκοπούν στην επίτευξη προκαθορισμένων στόχων. Στην πράξη συναντάται συχνά μια αποτελεσματικότερη μέθοδος έναντι των άλλων, αλλά περιστασιακά και συνδυασμός περισσότερων μεθόδων ανάλογα με τον στόχο, την ηλικία, την ικανότητα και το περιβάλλον εκμάθησης. Τα χαρακτηριστικά γνωρίσματα της μεθόδου είναι:

			•	Ο συνειδητός προσανατολισμός στον στόχο

			•	Η διαδοχικότητα των ενεργειών

			•	Η συστηματικότητα

			•	Η επαναληπτικότητα.

			Στη διδασκαλία της Φυσικής Αγωγής και του Αθλητισμού οι μέθοδοι για την εκμάθηση και εξάσκηση δεξιοτήτων διακρίνονται σε: 

			1.	Ολική (ολοκληρωτική) μέθοδος, στην οποία η δεξιότητα (κτύπημα, μετακίνηση) διδάσκεται και εξασκείται στο σύνολό της

			2.	Μερική (συνθετική) μέθοδος, στην οποία η δεξιότητα διδάσκεται σε ξεχωριστά μέρη (Μέρος 1, Μ2, Μ3), τα οποία στη συνέχεια ενώνονται μεταξύ τους (Μ1+Μ2+Μ3)

			3.	Προχωρητική (προοδευτική) μερική μέθοδος, η οποία αποτελεί παραλλαγή της μερικής και περιλαμβάνει ξεχωριστή εξάσκηση των επιμέρους μερών και μετά σύνθεση των μερών τα οποία έχουν διδαχθεί (Μ1, Μ2 → Μ1+Μ2, Μ3, Μ1+Μ2+Μ3)

			4.	Μεικτή (συνδετική) μέθοδος, στην οποία υπάρχει συνδυασμός ολικής και μερικής μεθόδων διδασκα­λίας, συνήθως με τη μορφή ολικής → μερικής δεξιότητας ( Όλο →Μ1, Όλο → Μ2, Όλο → Μ3).

			Στην αντισφαίριση συνίσταται η χρησιμοποίηση κυρίως της ολικής μεθόδου κατά τη διδασκαλία των δεξιοτήτων, ιδιαίτερα των απλών, διότι αφενός είναι πλησιέστερη στην έννοια του παιγνιδιού, αφετέρου είναι οικονομικότερη από πλευράς χρόνου. Παράλληλα τα αποτελέσματα της μάθησης μέσω της μεθόδου αυτής είναι περισσότερο εμφανή.

			 Ωστόσο στις παρακάτω περιπτώσεις η χρησιμοποίηση της μερικής μεθόδου είναι συνήθως πιο αποτελεσματική:

			•	Διδασκαλία πιο πολύπλοκης δεξιότητας (π.χ. σερβίς)

			•	Διδασκαλία σε άτομα με μαθησιακές δυσκολίες 

			•	Όταν η ολική μέθοδος δεν παρέχει ικανοποιητικά αποτελέσματα

			•	Επίσης η μερική μέθοδος είναι καταλληλότερη για τη διόρθωση λαθών.

			Στην αντισφαίριση η αποτελεσματικότερη χρήση της μερικής μεθόδου στη διδασκαλία του κτυπήματος γίνεται ξεκινώντας από το σημείο επαφής ρακέτας και μπάλας και την ένωση των υπολοίπων μερών σύμφωνα με την παρακάτω σειρά (Μάντης κ.ά., 1998· DTB, 2000):

			α. σημείο επαφής - κτύπημα μπάλας (φάση εκτέλεσης)

			β. τελική φάση

			γ. φάση προετοιμασίας

			δ. μετακίνηση.

			Σε σχέση με την πορεία (σειρά) της διδασκαλίας των δεξιοτήτων, οι μέθοδοι διακρίνονται σε:

			1.	Απαγωγική (deductive) ή αναλυτική μέθοδος - πορεία από το όλον στο μέρος, από το γενικό στο ειδικό

			2.	Επαγωγική (inductive) ή συνθετική μέθοδος - πορεία από το μέρος στο όλον, από το ειδικό στο γενικό. 

			Η απαγωγική μέθοδος αρχίζει με την παρουσίαση του σκοπού, ακολουθεί συγκεκριμένη σειρά διδασκαλίας των κινήσεων και μέσω της διόρθωσης και της εξάσκησης επιτυγχάνεται η εμπέδωση της δεξιότητας/κίνησης. Η επαγωγική μέθοδος αρχίζει με τον σκοπό και προτρέπει σε περισσότερο ατομικές λύσεις, οι οποίες συγκρίνονται, επαναδιατυπώνονται και μέσω της διόρθωσης οδηγούν στη χρήση αυτών, με διατήρηση όμως των αποδεκτών ατομικών στοιχείων του κάθε διδασκόμενου.

			Η επιλογή από τον προπονητή του ενός ή του άλλου τρόπου, εάν δηλαδή θα επιβάλλει εκείνος τις ασκήσεις και τα παιγνίδια (απαγωγική) ή θα αφήσει τον αθλητή να επιλέξει - δοκιμάσει- ανακαλύψει (επαγωγική) εξαρτάται από τους παρακάτω παράγοντες:

			•	Διαθέσιμος χρόνος 

			•	Εμπειρία του προπονητή

			•	Ηλικία των αθλητών

			•	Βαθμός δυσκολίας της διδασκόμενης δεξιότητας.

			 

			Γενικά η επαγωγική μάθηση στον αθλητισμό απαιτεί περισσότερο χρόνο και δεν οδηγεί πάντα στον επιθυμητό στόχο. Για τον λόγο αυτό συστήνεται, αρχικά τουλάχιστον, η χρήση κυρίως της απαγωγικής μεθόδου. Εντούτοις, ο προπονητής πρέπει να χρησιμοποιεί περιστασιακά και την επαγωγική μέθοδο, προκειμένου να αναπτύξει την ανεξαρτησία και τη δημιουργικότητα των παικτών.

			Οι μέθοδοι οργάνωσης της διδασκαλίας αφορούν τη γενικότερη προσέγγιση του προπονητή και τις προτεραιότητες τις οποίες θέτει για την επίτευξη του σκοπού και διακρίνονται σε παιγνιδο-κεντρική (technique-oriented) και τεχνικο-κεντρική (play-oriented) μέθοδο (διαδικασία).

			 Η τεχνικο-κεντρική μέθοδος (ΤΚΜ) έχει ως σκοπό την ανάπτυξη της τεχνικής πριν την εξάσκηση του αθλήματος. Η ΤΚΜ έχει αποδειχθεί αποτελεσματική στην απόκτηση δεξιοτήτων, όμως η χρησιμότητά της στο να βοηθήσει τους παίκτες στην εξάσκηση του παιγνιδιού (αγώνας) έχει αμφισβητηθεί (Jones, 1982· Crespo, 1999).

			Η δομή της προπόνησης χρησιμοποιώντας την ΤΚΜ έχει την παρακάτω μορφή:

			1.	Επεξήγηση και επίδειξη της δεξιότητας

			2.	Πρακτική - ασκήσεις εξάσκησης δεξιοτήτων (συνήθως με προπονητικό καλάθι), αρχικά στατικές, μετά πιο δυναμικές

			3.	Ανατροφοδότηση - αφορά σχεδόν αποκλειστικά την τεχνική εκτέλεση

			4.	Παιγνίδι στο τέλος του μαθήματος.

			Παρότι η ΤΚΜ είναι αρκετά διαδομένη παρουσιάζει σειρά αρνητικών σημείων, όπως:

			•	Έμφαση σε επαναλαμβανόμενες σειρές κτυπημάτων και όχι στο ίδιο το άθλημα

			•	Μεγάλες ουρές μαθητών (χαμένος χρόνος, αίσθημα δυσαρέσκειας)

			•	Ίδιος τρόπος τεχνικής διδασκαλίας σε όλους

			•	Περιορισμένη ενεργή συμμετοχή παικτών

			•	Αργοπορημένη (και συνήθως αρνητικού αποτελέσματος) συμμετοχή σε αγώνες.

			Η παιγνιδο-κεντρική μέθοδος (ΠΚΜ) έχει ως σκοπό την ανάπτυξη της τακτικής κατανόησης, της λήψης αποφάσεων σε αγωνιστικές συνθήκες και παράλληλα, διαμέσου αυτών, την ανάπτυξη των τεχνικών δεξιοτήτων. Η μέθοδος αυτή είναι περισσότερο κατάλληλη για τη διδασκαλία ανοικτών δεξιοτήτων, οι οποίες αποτελούν τη συντριπτική πλειοψηφία των δεξιοτήτων στην αντισφαίριση. Καμία δεξιότητα (κτύπημα ή μετακίνηση) στην αντισφαίριση (εκτός ίσως του σερβίς) δεν επαναλαμβάνεται ακριβώς με τoν ίδιο τρόπο ή/και στην ίδια αγωνιστική κατάσταση, όπως π.χ. στη γυμναστική ή την κολύμβηση (Pankhurst, 2013). Σκοπός της διδασκαλίας στην αντισφαίριση είναι η εκμάθηση και η προσαρμογή του παίκτη σε ανοικτές και διαφοροποιούμενες δεξιότητες και καταστάσεις. Άλλες ονομασίες που έχουν χρησιμοποιηθεί για να περιγράψουν την ΠΚΜ είναι: Game Based Approach, Games for Understanding, Sport and Play. Τα οφέλη από τη χρήση της ΠΚΜ είναι η άμεση εξάσκηση του αθλήματος και η απόκτηση υψηλοτέρου επιπέδου ειδικής γνώσης συγκριτικά με την ΤΚΜ (Turner, 2003· Elderton, 2013).

			Η δομή της προπόνησης ΠΚΜ έχει την παρακάτω μορφή (Elliot et. al., 2003):

			1.	Αγώνας (κανονικός/τροποποιημένος) με στόχο την επιλογή κατάλληλων τακτικών αποφάσεων

			2.	Αξιολόγηση των τακτικών επιλογών από προπονητή και παίκτες

			3.	Εξάσκηση απαραίτητων τεχνικών δεξιοτήτων για την επίλυση των τακτικών προβλημάτων (καλάθι)

			4.	Εφαρμογή των διδαχθέντων δεξιοτήτων σε συνθήκες παιγνιδιού.

			Τα χαρακτηριστικά της εφαρμογής της ΠΚΜ στην αντισφαίριση έχουν ως εξής:

			•	Αποτελεί εξέλιξη της διδασκαλίας στο τένις – βασισμένη στην εμπειρία, στην επιστήμη, καθώς και σε επιτυχημένες πρακτικές άλλων αθλημάτων

			•	Δεν υποτιμά την τεχνική, αντίθετα αυτή αναπτύσσεται στο πλαίσιο του παιγνιδιού

			•	Τακτική και τεχνική διδάσκονται μαζί, από το πρώτο μάθημα, όπου η γνώση του τι κάνω προηγείται του πώς κάνω κάτι

			•	Απαιτεί αλλαγές στον ρόλο του προπονητή (συνεργατικός, διαφοροποίηση, υποστήριξη, οργάνωση τάξης) και του μαθητή (σκέψη, συμμετοχή, πρωτοβουλία) 

			•	Είναι πιο αποτελεσματική σε αθλητές 9 ετών και άνω (Thorpe 1983· Elliott et al., 2003).

			Κεντρικός στόχος της διδασκαλίας είναι η μάθηση. Ως μάθηση ορίζεται η σχετικά μόνιμη αλλαγή στη συμπεριφορά και στις ικανότητες, η οποία προκύπτει σαν αποτέλεσμα πρόσληψης και επεξεργασίας πληροφοριών σε συνδυασμό με βιολογικές διεργασίες. Η μάθηση είναι αντικείμενο της διδακτικής, η οποία επιτυγχάνει τον στόχο της με την άσκηση.

			Προσωρινές αλλαγές στη συμπεριφορά οι οποίες προκαλούνται από κούραση, τραυματισμό ή λήψη ουσιών δεν θεωρούνται μάθηση. Η μάθηση πρέπει επίσης να διαχωριστεί από αλλαγές στη συμπεριφορά οι οποίες σχετίζονται με διαδικασίες όπως η ωρίμανση, η ανάπτυξη και η γήρανση καθώς αυτές οφείλονται κυρίως σε ενδογενή γεγονότα.

			Πρέπει να σημειωθεί ότι οι έννοιες μάθηση και προπόνηση είναι διαφορετικές (DTB, 2000). Η μάθηση ασχολείται με την απόκτηση γνώσεων, συμπεριφορών και κινητικών ή τεχνικών δεξιοτήτων. Η προπόνηση είναι μια σύνθετη διαδικασία ενεργειών για την επίτευξη μιας συγκεκριμένης ικανότητας απόδοσης και την εμφάνισή της σε αθλητικές καταστάσεις, ιδιαίτερα σε αθλητικούς αγώνες.

			Η εξάσκηση ορίζεται ως η διαδικασία σταθεροποίησης όσων έχουν διδαχθεί, μέσω επανάληψης ή/και μέσω χρήσης αυτών σε συνθήκες εκτέλεσης οι οποίες διαφοροποιούνται κάθε φορά ανάλογα με τον στόχο (π.χ. τροφοδότηση με διαφορετικό ύψος ή/και ταχύτητα της μπάλας). Η εξάσκηση πραγματοποιείται μέσω ασκήσεων τόσο κατά τη μάθηση όσο και κατά την προπόνηση.

			Η διαδικασία μάθησης αθλητικών κινήσεων διακρίνεται στις παρακάτω τρεις φάσεις: 

			1.	Ανάπτυξη της δεξιότητας σε αδρές γραμμές, κατά την οποία ο ασκούμενος προσπαθεί να κατανοήσει τη βασική μορφή της κίνησης

			2.	Ανάπτυξη της δεξιότητας σε βάθος. Στη φάση αυτή ο ασκούμενος έχει αποκτήσει τη βασική μορφή της κίνησης, εξακολουθεί όμως να κάνει λάθη και προσπαθεί να βελτιώσει και να τελειοποιήσει την εκτέλεση της κίνησης

			3.	Σταθεροποίηση της δεξιότητας στο σύνολό της, κατά την οποία ο ασκούμενος εκτελεί σχεδόν αυτοματοποιημένα και με ελάχιστα λάθη την κίνηση. 

			Όλοι οι συμμετέχοντες στην αθλητική δραστηριότητα μαθαίνουν με βάση τη σειρά αυτή. Τα όρια μεταξύ των διαφόρων φάσεων δεν είναι πάντα ευδιάκριτα. Ο συνολικός χρόνος παραμονής του κάθε παίκτη στις ξεχωριστές φάσεις είναι διαφορετικός. Επιπλέον είναι δυνατόν ο χρόνος αυτός να διαφοροποιείται και αναλόγως του επιπέδου δυσκολίας της συγκεκριμένης δεξιότητας.

			Η ειδική διδακτική πραγματεύεται εξειδικευμένες μεθόδους με σκοπό την προσαρμογή των γενικών αρχών της διδακτικής στα συγκεκριμένα μαθήματα ή γνωστικά αντικείμενα. Oι αρχές της διδακτικής στην αντισφαίριση έχουν ως εξής: 

			•	Αρχή της σαφήνειας - σαφή διευκρίνιση του τρόπου εκτέλεσης της κίνησης και απλή διδασκαλία της βασικής μορφής της κίνησης

			•	Αρχή του συσχετισμού ανάπτυξης - η διδασκαλία της δεξιότητας πρέπει να είναι ανάλογη της ηλικίας, της ανάπτυξης και του τεχνικού επιπέδου του αθλητή

			•	Αρχή της διαφοροποίησης - προσαρμογή του τρόπου διδασκαλίας ανάλογα με τις ατομικές ιδιαιτερότητες και ικανότητες

			•	Αρχή της συστηματικότητας - κατά την επιλογή ασκήσεων η σειρά διδασκαλίας είναι: από τα εύκολα στα δύσκολα, από τα γνωστά στα άγνωστα, από τα απλά στα σύνθετα

			•	Αρχή της σταθερότητας - χρησιμοποίηση στην προπόνηση των ίδιων διδακτικών οδηγιών, ορολογιών, φράσεων.

			3.2. Ο ρόλος και τα καθήκοντα του προπονητή στη διδασκαλία της αντισφαίρισης

			Ο προπονητής παίζει σημαντικό ρόλο στη διδασκαλία της αντισφαίρισης και στην επίτευξη των στόχων του μαθήματος. Οι επαγγελματικές γνώσεις, η πρακτική ικανότητα και η συμπεριφορά του τον καθιστούν ικανό να αντεπεξέλθει αποτελεσματικά στις απαιτήσεις, δυσκολίες και προκλήσεις της διδασκαλίας.

			Ο ρόλος του προπονητή αντισφαίρισης είναι διττός. Από τη μια πλευρά ως επαγγελματίας, πρέπει να διδάσκει στους παίκτες την τεχνική και τακτική του αθλήματος, να αναπτύσσει το αγωνιστικό τους επίπεδο και να προάγει την επίτευξη του καλύτερου δυνατού επιπέδου εξάσκησης του τένις για όλους τους παίκτες. Από την άλλη, ως παιδαγωγός, οφείλει παράλληλα να καλλιεργεί δεξιότητες όπως κριτική σκέψη, τοποθέτηση στόχων, λήψη αποφάσεων, διαχείριση αποτελέσματος αλλά και γενικότερων αξιών όπως δέσμευση, πειθαρχία, ευ αγωνίζεσθαι, σεβασμός στον συμπαίκτη/αντίπαλο κ.λπ. Οι δεξιότητες και οι αξίες αυτές έχουν μεγάλη σημασία τόσο εντός όσο και εκτός γηπέδου.

			Τα βασικά καθήκοντα του προπονητή είναι:

			1.	Δημιουργία ασφαλούς και θετικού περιβάλλοντος μάθησης

			2.	Εξάσκηση του αθλήματος και διδασκαλία τενιστικών δεξιοτήτων 

			3.	Διασφάλιση διασκεδαστικών εμπειριών για τους αθλητές. Ένας καλός προπονητής πρέπει να είναι σίγουρος ότι το κάθε μάθημα περιέχει τα εξής στοιχεία: διασκέδαση, δραστηριότητα, στόχους, πρόοδο. 

			 

			Οι γενικές δραστηριότητες του προπονητή αντισφαίρισης κατά τη διάρκεια της διδασκαλίας είναι ποικίλες και σύνθετες και μπορούν να καταγραφούν ως εξής (Αθαναηλίδης & Λημνιούδης, 2004):

			•	Επίδειξη της τεχνικής 

			•	Περιγραφή και επεξήγηση των δεξιοτήτων και κινήσεων 

			•	Διδασκαλία των δεξιοτήτων και κινήσεων

			•	Καθορισμός των ασκήσεων/δραστηριοτήτων 

			•	Τροφοδοσία των αθλητών με μπάλες 

			•	Ανταλλαγή κτυπημάτων (ή αγώνας) με τους αθλητές

			•	Διόρθωση των δεξιοτήτων και κινήσεων

			•	Ενθάρρυνση των αθλητών και δημιουργία κινήτρων. 

			Τα χαρακτηριστικά του αποτελεσματικού προπονητή περιλαμβάνουν (Crespo et. al., 2009):

			1. Κατανόηση του αθλήματος του τένις

			•	Τεχνική του τένις: Λαβές, κτυπήματα, μετακινήσεις 

			•	Κανονισμοί, ιδιαιτερότητες, χαρακτηριστικά 

			•	Ιστορία του τένις.

			2. Γνώση της μεθοδολογίας διδασκαλίας του αθλήματος

			•	Μέθοδοι διδασκαλίας και εκμάθησης δεξιοτήτων

			•	Τρόποι μάθησης παιδιών/ενηλίκων 

			•	Προσαρμογή της διδασκαλίας σε διαφορετικά αγωνιστικά επίπεδα και τρόπους οργάνωσης μαθήματος (ομαδικό – ατομικό).

			3. Επαρκές αγωνιστικό επίπεδο 

			•	Ικανότητα επίδειξης των κτυπημάτων

			•	Ικανότητα τροφοδοσίας της μπάλας η οποία να επιτρέπει στον αθλητή να εξασκεί νέες δεξιότητες

			•	Ικανότητα ανταλλαγής μπαλών (ράλι) με τους αθλητές.

			4. Βασική γνώση της επιστήμης του Αθλητισμού

			•	Αθλητική Παιδαγωγική, Προπονητική, Φυσιολογία, Βιομηχανική, Ψυχολογία, Κινητική Μάθηση, Αθλητιατρική, Διατροφή κ.λπ.

			5. Προσωπικότητα

			•	Συνέπεια στην παρουσία

			•	Κατάλληλη στάση και ενδυμασία

			•	Οπτική επαφή με τους αθλητές

			•	Θετική έκφραση προσώπου και γλώσσα σώματος

			•	Επίδειξη αυτοπεποίθησης.

			6. Κατάλληλη χρήση φωνής

			•	Αργή και καθαρή ομιλία

			•	Διασφάλιση ότι οι μαθητές ακούν τις οδηγίες - καλύτερα δυνατότερα παρά χαμηλόφωνα

			•	Παροχή οδηγιών, κυρίως όταν οι μαθητές δεν εκτελούν άλλες δραστηριότητες 

			•	Εναλλαγή του τόνου της φωνής

			•	Αποφυγή μονολόγων και ειρωνειών

			•	Διαφορά ομιλίας αναλόγως του δέκτη των οδηγιών: σε γκρουπ και παιδιά - πιο δυνατά, καθοδηγητικά - σε ένα άτομο και ενήλικες - πιο σιγά, φιλικά.

			7. Ικανότητες επικοινωνίας

			•	Γνώση των μικρών ονομάτων των αθλητών

			•	Θετικός, όχι αρνητικός, τρόπος καθοδήγησης π.χ. «κτύπα την μπάλα μπροστά σου» αντί «μην κτυπάς την μπάλα πίσω σου»

			•	Υποβολή «ανοικτών» ερωτήσεων - και ενθάρρυνση λήψης απαντήσεων από τους μαθητές- όπως:

			- πώς αισθάνεσαι;

			- γιατί πήγε η μπάλα εκεί;

			- ποιες άλλες επιλογές υπήρχαν στη συγκεκριμένη αγωνιστική κατάσταση;

			•	Χρησιμοποίηση αναλογικών πραγμάτων για επίδειξη ή επεξήγηση (από τα γνωστά στα άγνωστα)

			•	Χρησιμοποίηση κινήτρων και κατάλληλου χιούμορ για τη διατήρηση του ενδιαφέροντος της ομάδας

			•	Επιβράβευση πριν την κριτική - σχέση 3:1 ή «σάντουιτς».

			8. Επαρκείς οργανωτικές και καθοδήγησης ικανότητες

			•	Οργάνωση τάξης και μαθήματος

			•	Διοργάνωση πρωταθλημάτων ή καμπ προετοιμασίας

			•	Συνοδεία αθλητών σε άλλους χώρους

			•	Καθοδήγηση σε αγώνες, σύμφωνα με τους κανονισμούς.

			9. Ο αποτελεσματικός προπονητής οφείλει να υιοθετεί και να προωθεί μια συνολική φιλοσοφία κατά την οποία:

			•	Ο αθλητής τοποθετείται πρώτος και η νίκη δεύτερη 

			•	Η μακρόχρονη προετοιμασία έχει τις περισσότερες φορές μεγαλύτερη σημασία της άμεσης

			•	Η προσπάθεια βελτίωσης είναι το πιο σημαντικό στοιχείο. 

			3.2.1 Διαφορετικοί τύποι προπονητών

			Η ηγεσία στον αθλητισμό ορίζεται ως η διαδικασία επιρροής και αλληλεπίδρασης μεταξύ του προπονητή και του αθλητή/ών προκειμένου να επιτευχθούν οι στόχοι μιας ομάδας. Στη συνεργατική αυτή σχέση, η οποία μπορεί να ορισθεί και ως εκπαιδευτική διαδικασία, ο προπονητής κατέχει αντικειμενικά και ουσιαστικά τον πρωτεύοντα ρόλο και ο/οι αθλητής/ες τον δευτερεύοντα ρόλο. 

			Σύμφωνα με τους τρόπους άσκησης ηγεσίας του προπονητή διακρίνονται τρεις τύποι ή στυλ προπονητών, τα χαρακτηριστικά των οποίων έχουν ως εξής: 

			1. Αυταρχικός τύπος: 

			•	Έμφαση στην πειθαρχία

			•	Όλες οι αποφάσεις λαμβάνονται από τον προπονητή - οι αθλητές κάνουν αυτό που τους λέει ο προπονητής

			•	Αποτελεσματικός στην περίπτωση που η νίκη είναι πρωταρχικός στόχος 

			•	Πιθανή απουσία κινήτρων και ικανοποίησης από τους παίκτες

			•	Δυσκολία ανάπτυξης και αξιοποίησης του ταλαντούχου παίκτη 

			•	Παρατηρείται συνήθως σε επαγγελματίες προπονητές.

			2. Δημοκρατικός τύπος:

			•	Ανταλλαγή απόψεων με αθλητές και κοινή λήψη αποφάσεων

			•	Ο προπονητής καθοδηγεί τους αθλητές ώστε αυτοί να επιλέγουν και να επιτύχουν τους στόχους τους

			•	Ενδιαφέρεται και αναπτύσσει πρώτα τους αθλητές, η νίκη είναι δευτερεύων στόχος

			•	Οι παίκτες κινητοποιούνται από τη θέληση για προσωπική ικανοποίηση

			•	Είναι σε θέση να διαφοροποιεί την προπόνηση αναλόγως του επιπέδου του κάθε αθλητή

			•	Ο προπονητής πρέπει να κατέχει πολλαπλές ικανότητες.

			3. Αδιάφορος τύπος:

			•	Ο προπονητής παρεμβαίνει μόνο όταν ερωτηθεί

			•	Οι αθλητές κάνουν αυτό που θέλουν

			•	Ο προπονητής παρέχει λίγες οδηγίες και ελάχιστη καθοδήγηση

			•	Ο προπονητής δεν αναλαμβάνει τις αρμοδιότητές του, είναι μη εργατικός ή δεν έχει κατανοήσει τα καθήκοντά του. 

			 

			Κατά τη σύγκριση των διαφόρων στυλ άσκησης ηγεσίας παρατηρούνται τα παρακάτω συμπεράσματα:

			•	Το δημοκρατικό στυλ συνίσταται για πολλές περιστάσεις

			•	Το αυταρχικό στυλ είναι καλό για άμεση οργάνωση και για γρήγορα αποτελέσματα

			•	Το αδιάφορο δεν είναι στυλ διδασκαλίας και ο προπονητής δεν πρέπει να το υιοθετήσει. Η χρησιμοποίησή του ενδείκνυται μόνο περιστασιακά με στόχο την παρατήρηση του κατά πόσο οι αθλητές είναι ικανοί να παίρνουν τις δικές τους αποφάσεις, καθώς και την αξιολόγηση αυτών

			•	Οι προπονητές δεν πρέπει να περιορίζονται σε ένα μόνο στυλ και να μπορούν να κάνουν χρήση διαφορετικών στυλ ανάλογα με την περίπτωση.

			Σε σχέση με τη συμπεριφορά κατά τη χρήση της ηγεσίας οι τύποι προπονητών διακρίνονται επίσης σε:

			•	Διοικητικός-Αυταρχικός: έμφαση στην πειθαρχία, συνήθως καλά αποτελέσματα, αλλά δεν αποφεύγει τα λάθη

			•	Ελαστικός: λίγες αποφάσεις, συνήθως δημιουργεί περισσότερα προβλήματα

			•	Συνεργατικός: ακούει και ενθαρρύνει εντός και εκτός γηπέδου

			•	Μόνιμα αρνητικός: συνεχής κριτική, επίρριψη ευθυνών σε άλλους

			•	Ασταθής: μη σταθερός στις οδηγίες και στη φιλοσοφία του

			•	Καθοδηγητικός: συνεχείς οδηγίες, υπερβολικός έλεγχος.

			Σε καθεμία από τις παραπάνω κατηγορίες συναντώνται θετικά και αρνητικά στοιχεία, με εξαίρεση τον μόνιμα αρνητικό και τον ασταθή. Τις περισσότερος φορές υπάρχουν συνδυασμοί δύο ή περισσοτέρων τύπων (π.χ. αυταρχικός και καθοδηγητής ή ελαστικός και ασταθής), ανάλογα με την ηλικία των αθλητών αλλά και του προπονητή, το αγωνιστικό επίπεδο και τις συνθήκες. Τις περισσότερες φορές σε νεαρότερες ηλικίες αθλητών χρησιμοποιούνται περισσότερο τα διοικητικά και καθοδηγητικά στυλ χρήσης εξουσίας. Η εισαγωγή του συνεργατικού στυλ πρέπει να γίνεται έγκαιρα και αφού ο προπονητής έχει δημιουργήσει τις απαραίτητες προϋποθέσεις.

			Τέλος σε σχέση με τον τρόπο επικοινωνίας οι περισσότεροι προπονητές κλίνουν προς ένα από τα δύο παρακάτω στυλ (ITF, 2008):

			1.	Άμεσο (directive) στυλ, στο οποίο ο προπονητής παίρνει τις αποφάσεις και δίνει όλες τις λύσεις και τις οδηγίες. Το στυλ αυτό βασίζεται στο γεγονός ότι ο προπονητής έχει τις γνώσεις και την εμπειρία. Ο ρόλος του αθλητή είναι να ανταποκρίνεται σε αυτές τις εντολές. Αν και αυτός ο τρόπος είναι αρχικά καλύτερος για μικρά παιδιά και για θέματα πειθαρχίας, αφήνει λίγες δυνατότητες στους παίκτες για ανάπτυξη της σκέψης και της αυτοπεποίθησής τους. Επίσης συχνά δημιουργεί προβλήματα στις σχέσεις προπονητή - παικτών.

			2.	Συνεργατικό (cooperative) στυλ, στο οποίο προπονητής και παίκτης δουλεύουν μαζί και παίρνουν κοινές αποφάσεις με στόχο την αποτελεσματικότερη ανάπτυξη του παίκτη. Ο προπονητής δημιουργεί ένα περιβάλλον μάθησης που αναπτύσσει την πρωτοβουλία, την ανεξαρτησία και την εσωτερική κινητοποίηση των παικτών, μέσω παροχής γνώσεων αλλά και μέσω ερωτήσεων, ανατροφοδότησης (feedback) και διαφοροποίησης. To στυλ αυτό απαιτεί βέβαια περισσότερες ειδικές γνώσεις, προετοιμασία και διαχείριση της προπόνησης από τον προπονητή. Επίσης υπάρχει ο κίνδυνος μεγάλο μέρος της προπόνησης να καλύπτεται από περιττές συζητήσεις, περιορίζοντας τον χρόνο εξάσκησης.

			Οι προπονητές συνήθως επιλέγουν το στυλ το οποίο προτιμούν με βάση την προσωπικότητα και τις εμπειρίες τους. Ανεξαρτήτως επιλογής όμως οφείλουν να προσαρμόζονται στις ανάγκες των παικτών και να διαφοροποιούνται ανάλογα με τις συγκεκριμένες περιπτώσεις. Αξίζει πάντως να σημειωθεί ότι δεν υπάρχει ένας «καλύτερος τρόπος» διδασκαλίας και επικοινωνίας. Για να είναι πιο αποτελεσματικοί οι προπονητές πρέπει να διδάσκουν και να επικοινωνούν με διαφόρους τρόπους με τους παίκτες, αλλάζοντας συχνά από άμεσο σε συνεργατικό στυλ και το αντίθετο. Επίσης είναι σημαντικό οι προπονητές να γνωρίζουν ότι η αποτελεσματική επικοινωνία, εκτός των άλλων, σχετίζεται με τρία συνδεδεμένα μεταξύ τους θέματα: τι, γιατί και πώς – τι κάνει ο παίκτης, γιατί το κάνει και πώς το κάνει (Young, 2006). Τέλος είναι σημαντικό οι προπονητές να λαμβάνουν υπόψη τους ότι ο άνθρωπος μαθαίνει κατά 83% μέσω της όρασης (οπτικά), κατά 11% μέσω της ακοής (ακουστικά) και κατά 6% μέσω της αίσθησης/πράξης (κιναισθητικά).

			3.3 Οργάνωση, εκτέλεση και αξιολόγηση της προπονητικής μονάδας 

			Ο βασικός ρόλος του προπονητή είναι να οργανώσει τους παίκτες να εξασκήσουν το άθλημα του τένις όσο το δυνατόν γρηγορότερα. Πρακτικά αυτό σημαίνει δραστηριότητες οι οποίες περιλαμβάνουν σερβίς, ανταλλαγή κτυπημάτων (ράλι) και πόντο. Στη συνέχεια ο προπονητής παρέχει στους παίκτες κατάλληλες τεχνικές και τακτικές οδηγίες αναλόγως των διαφόρων αγωνιστικών καταστάσεων, έτσι ώστε να τους βοηθήσει να εξασκήσουν το παιγνίδι αποδοτικότερα.

			Στη διδασκαλία και προπόνηση της αντισφαίρισης διακρίνονται δύο μορφές οργανωμένου μαθήματος, το ατομικό και το ομαδικό (γκρουπ). Υπάρχουν επίσης μορφές διδασκαλίας χωρίς την παρουσία του προπονητή στο γήπεδο. Η πιο παραδοσιακή μορφή διδασκαλίας είναι το ατομικό μάθημα, στο οποίο κατά κανόνα η εκμάθηση της τεχνικής από τον διδασκόμενο είναι γρηγορότερη και μεγαλύτερη. Σήμερα όμως, ως αποτέλεσμα της ανάπτυξης του αθλήματος, το ομαδικό μάθημα είναι το πιο διαδεδομένο. Το βασικότερο πλεονέκτημά του είναι η ταυτόχρονη εξάσκηση πολλών ατόμων στην ίδια προπονητική μονάδα.

			Τα πλεονεκτήματα του ατομικού μαθήματος είναι:

			•	Ο προπονητής προσαρμόζει ευκολότερα το επίπεδο της διδασκαλίας σε σχέση με το επίπεδο του παίκτη

			•	Ο παίκτης παίζει με τον προπονητή - υψηλότερο αγωνιστικό επίπεδο

			•	Εκτέλεση περισσοτέρων κτυπημάτων από τον παίκτη.

			Τα πλεονεκτήματα του ομαδικού μαθήματος είναι: 

			•	Οικονομικότερη λύση ιδιαίτερα για καινούργιους παίκτες, αλλά και αποτελεσματικότερη αξιοποίηση γηπεδικών χώρων

			•	Διασκεδαστικό περιβάλλον το οποίο παρέχει περισσότερα κίνητρα, ανταγωνιστικό πνεύμα και ανάπτυξη της αυτοπεποίθησης των παικτών

			•	Ανάπτυξη κοινωνικών σχέσεων, συνεργασίας και ομαδικότητας

			•	Άμεση ύπαρξη συμπαίκτη - μεγάλο φάσμα αντιπάλων με διαφορετικά στυλ παιγνιδιού.

			Η σωστά προετοιμασμένη ομαδική προπόνηση παρουσιάζει σαφή συγκριτικά πλεονεκτήματα και μπορεί να πλησιάσει ακόμη και την ένταση της άσκησης της ατομικής. Αυτό όμως απαιτεί μεγαλύτερη ικανότητα προετοιμασίας και διεξαγωγής του μαθήματος, παρατήρησης, παροχής πληροφοριών και καθοδήγησης των παικτών από τους προπονητές. 

			Ο αριθμός των αθλητών στο ομαδικό μάθημα εξαρτάται από το επίπεδο ικανότητάς τους, τον αριθμό των γηπέδων αλλά και την εμπειρία του προπονητή. Πρέπει να σημειωθεί ότι κατά κανόνα όσο αυξάνεται ο αριθμός των συμμετεχόντων τόσο περιορίζεται η δυνατότητα του προπονητή να παρακολουθεί και να ελέγχει κάθε αθλητή. Οι στόχοι των διάφορων τμημάτων ανά στάδιο μακροχρόνιας προετοιμασίας, οι ηλικίες και ο αριθμός συμμετεχόντων ανά γήπεδο παρουσιάζονται στον πίνακα 3.1. 
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							Αριθμός/ γήπεδο

						
					

					
							
							1. Play and Stay 

							(Μίνι – τένις) / 

							Εισαγωγικό-γενική 

							βασική εξάσκηση

						
							
							4-7

						
							
							Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για το άθλημα

							Γενικές κινητικές και ψυχοκινητικές ικανότητες

							Βασικά χαρακτηριστικά του μίνι-τένις

							Πολύπλευρες αθλητικο-κινητικές δεξιότητες

						
							
							έως 12

						
					

					
							
							2. Τένις Αρχαρίων/ 

							Βασικό - βασική προπόνηση

						
							
							8-12 

						
							
							Ανάπτυξη γενικών φυσικών, διανοητικών και γνωστικών ικανοτήτων 

							Εκμάθηση της τεχνικής βασικών κτυπημάτων

							Βασική τακτική μονού και διπλού παιγνιδιού

							Προσαρμογή σε προπονητικές επιβαρύνσεις

							Απόκτηση αγωνιστικών εμπειριών 

						
							
							έως 8

						
					

					
							
							3. Τένις Προχωρημένων/ Ειδικό -εποικοδομητική προπόνηση

						
							
							13-16

						
							
							Τελειοποίηση βασικών κτυπημάτων 

							Ανάπτυξη ατομικών τεχνικών χαρακτηριστικών

							Ανάπτυξη της τεχνικής ειδικών κτυπημάτων

							Καλλιέργεια ειδικών κινητικών ικανοτήτων και

							προσόντων θέλησης και συμπεριφοράς

							Επιτυχής συμμετοχή σε εθνικά πρωταθλήματα

							Συμμετοχή σε διεθνή πρωταθλήματα

						
							
							έως 6

						
					

					
							
							4. Τένις Επιδόσεων/Προπαρασκευαστικό - προπόνηση υψηλών επιδόσεων

						
							
							16 +

						
							
							Τελειοποίηση τεχνικής όλων των κτυπημάτων 

							Ακρίβεια & αυτοπεποίθηση νικηφόρων κτυπημάτων 

							Διατήρηση του επιπέδου γενικών και ανάπτυξη ειδικών φυσικών ικανοτήτων

							Σταθεροποίηση ψυχικών παραγόντων απόδοσης 

							Συμμετοχή σε μεγάλο αριθμό διεθνών αγώνων

							Διακρίσεις σε εθνικά πρωταθλήματα ενηλίκων Επίτευξη υψηλών επιδόσεων σε διεθνές επίπεδο

						
							
							έως 4

						
					

					
							
							5. Μεγιστοποίηση της απόδοσης - προπόνηση πρωταθλητισμού

						
							
							άνω των 20 ετών

						
							
							Τελειοποίηση της τεχνικής σε σύνθετες αγωνιστικές καταστάσεις

							Τελειοποίηση των τακτικών ενεργειών σε όλες τις ζώνες και τα είδη γηπέδων 

							Διατήρηση γενικών και ειδικών φυσικών, ψυχολογικών και διανοητικών ικανοτήτων 

							Απόκτηση αγωνιστικής ρουτίνας

							Διατήρηση υψηλών αθλητικών επιδόσεων για όσο το δυνατό μεγαλύτερο χρονικό διάστημα

						
							
							έως 4

						
					

					
							
							6. Τένις ενηλίκων (αρχαρίων): 

						
							
							19+

						
							
							Τένις αναψυχής και ικανοποίηση αναγκών

							Εκμάθηση της τεχνικής βασικών κτυπημάτων

							Βασικά στοιχεία τακτικής

							Εξάσκηση παιγνιδιού

						
							
							έως 8

						
					

					
							
							7. Τένις ενηλίκων (προχωρημένων)

						
							
							19+

						
							
							Βελτίωση κτυπημάτων και παιγνιδιού

							Ανάπτυξη γνώσεων τακτικής

							Κινητικές και ψυχολογικές ικανότητες

							Απόκτηση αγωνιστικών εμπειριών

						
							
							έως 6

						
					

					
							
							8. Τένις σε άτομα με αναπηρίες 
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			Πίνακας 3.1 Στόχοι διδασκαλίας και αριθμός αθλουμένων ανά τμήμα/στάδιο προετοιμασίας 

			Πρέπει να σημειωθεί ότι οι ηλικίες του πίνακα 3.1 είναι κατά προσέγγιση. Στις γυναίκες είναι πιθανό τα όρια να είναι 1-2 έτη μικρότερα. Τέλος στην Ελλάδα η διδασκαλία του τένις στην κατηγορία των ατόμων με αναπηρίες είναι σε περιορισμένο επίπεδο. Πάντως η διοργάνωση στη χώρα μας δύο κορυφαίων αγωνιστικών εκδηλώσεων του συγκεκριμένου χώρου – Παραολυμπιακοί Αγώνες 2004 και Παγκόσμιοι Αγώνες Special Olympics 2011 έβαλαν τις βάσεις για τη λειτουργία τμημάτων αλλά και την προπόνηση/συμμετοχή αθλητών με αναπηρία σε διεθνείς διοργανώσεις. 

			3.3.1 Οργάνωση μαθήματος/προπονητικής μονάδας

			3.3.1.1 Προετοιμασία

			Η προετοιμασία του μαθήματος έχει μεγάλη σημασία για την αποτελεσματική υλοποίηση της προπόνησης. Η προετοιμασία περιλαμβάνει τον προκαθορισμό των αντικειμένων, των ασκήσεων και των παιγνιδιών του μαθήματος, την οργάνωση του απαραίτητου εξοπλισμού, τον προγραμματισμό της επίδειξης και της επεξήγησης, καθώς και τον έλεγχο των παραγόντων ασφάλειας. 

			Ο προπονητής κατά την προετοιμασία πρέπει να λαμβάνει υπόψη τους παρακάτω παράγοντες:

			•	Διάρκεια μαθήματος

			•	Αριθμός γηπέδων

			•	Αριθμός και ηλικία αθλητών

			•	Δέσμευση και προσδοκίες των αθλητών

			•	Ύπαρξη προπονητικού τοίχου

			•	Ύπαρξη κατάλληλου εξοπλισμού και βοηθητικού υλικού (μπάλες, στεφάνια, στόχοι κ.λπ.).

			3.3.1.2 Περιγραφή ενεργειών υλοποίησης προπονητικής μονάδας 

			Κατά τη διάρκεια της προπόνησης ο προπονητής εκτελεί μεγάλο αριθμό ειδικότερων ενεργειών όπως:

			•	Υποδοχή αθλητών/ Εισαγωγή/ Επισήμανση των αρχών ασφάλειας

			•	Παρουσίαση των στόχων του μαθήματος

			•	Απαντήσεις/διευκρινήσεις σε οποιεσδήποτε ερωτήσεις

			•	Προθέρμανση

			•	Αξιολόγηση ικανότητας παικτών ή παίκτη σε συγκεκριμένη αγωνιστική κατάσταση

			•	Επίδειξη και επεξήγηση της ικανότητας

			•	Επίδειξη της άσκησης που θα χρησιμοποιηθεί για την εξάσκηση της ικανότητας/δεξιότητας

			•	Εκτέλεση της άσκησης μέσω τροφοδότησης ή οργάνωσης των αθλητών

			•	Παρατήρηση και ανατροφοδότηση της ποιότητας εκτέλεσης της ικανότητας/δεξιότητας

			•	Αγώνας/Παιγνίδι

			•	Αποθεραπεία

			•	Ανακεφαλαίωση

			•	Ενθάρρυνση εξάσκησης εκτός προπόνησης (εάν χρειάζεται)

			•	Χρησιμοποίηση διδακτικών μέσων και οδηγιών.

			Οι διδακτικές οδηγίες είναι συμβουλές, οδηγίες και διορθώσεις οι οποίες περιγράφουν γρήγορα και αποτελεσματικά τη σωστή τεχνική και εκτέλεση μιας δεξιότητας. Οι οδηγίες αυτές περιλαμβάνουν λέξεις-κλειδιά και πρέπει να είναι σύντομες βοηθώντας τους αθλητές να συγκεντρώνουν την προσοχή τους σε μια παράμετρο της εκτέλεσης κάθε φορά. Σε κάθε μάθημα πρέπει να χρησιμοποιείται μικρός αριθμός οδηγιών για να αποφευχθεί η σύγχυση και η υπερβολή. Ένας τρόπος για να αξιολογηθεί η καταλληλότητα των οδηγιών είναι να διαπιστωθεί εάν περιλαμβάνουν πληροφορίες για τα βασικά σημεία της δεξιότητας.

			Επίσης είναι σημαντικό η ολοκλήρωση των στόχων της προπονητικής μονάδας να γίνεται εντός του προκαθορισμένου χρονικού διαστήματος, αν είναι δυνατόν χωρίς να διακοπεί απότομα η τελευταία άσκηση. 

			3.3.1.3 Επίδειξη κτυπημάτων 

			Η ποιότητα και η ικανότητα επίδειξης των διαφόρων κτυπημάτων και δεξιοτήτων μετακίνησης πρέπει να είναι ανάλογη του επιπέδου και της ηλικίας των αθλητών. Στη συνέχεια παρατίθενται οδηγίες για τη σωστή υλοποίηση της διαδικασίας της επίδειξης.

			•	Επαρκής ικανότητα επίδειξης από προπονητή

			•	Εξήγηση αρχικά του τακτικού σκοπού της δεξιότητας/κτυπήματος και πώς μπορεί αυτή/ό να χρησιμοποιηθεί στον αγώνα

			•	Επίδειξη χωρίς μπάλα και με μπάλα

			•	Επίδειξη σε διάφορες ταχύτητες - από πολύ αργά έως κανονικά

			•	Επίδειξη ολόκληρου του κτυπήματος πριν χωριστεί σε κομμάτια (εάν χρειάζεται)

			•	Καθορισμός και επίδειξη της σχέσης μπάλας, ρακέτας και σώματος κατά την κύρια ενέργεια της δεξιότητας καθώς και στο σημείο επαφής

			•	Δυνατότητα άμεσης οπτικής επαφής από κάθε αθλητή 

			•	Πολλαπλή επανάληψη - επίδειξη από διάφορες οπτικές πλευρές

			•	Ενίσχυση της επεξήγησης με χρησιμοποίηση λέξεων/φράσεων κλειδιά ανάλογα με την επίδειξη (π.χ. «από κάτω προς τα επάνω» στα κτυπήματα εδάφους)

			•	Όταν υπάρχει η δυνατότητα να γίνεται επίδειξη μέσω μιας αγωνιστικής κατάστασης 

			•	Πιθανή χρησιμοποίηση μαθητών (και/ή οπτικού υλικού) για την επίδειξη

			•	Βασική τοποθέτηση των παικτών: δεξιά του προπονητή για την επίδειξη φόρχαντ και σερβίς κτυπημάτων – αριστερά αυτού για μπάκχαντ κτυπήματα. 

			3.3.1.4 Τροφοδοσία 

			Η τροφοδοσία έχει καθοριστική σημασία για την επιτυχία στη διδασκαλία και στην προπόνηση και πρέπει να είναι προσαρμοσμένη στο αγωνιστικό επίπεδο των αθλητών και στον στόχο της διδασκαλίας. Αξίζει να σημειωθεί ότι ένας καλός παίκτης (προπονητής είτε αθλητής) δεν είναι αυτόματα και καλός τροφοδότης. Η τροφοδοσία μπορεί να γίνει από τον ίδιο τον παίκτη, από άλλον (προπονητή ή συμπαίκτη) και από μηχανή εκτόξευσης μπαλών (κανονάκι).

			Η τροφοδοσία γίνεται κυρίως με ηπειρωτική λαβή, μικρή φάση προετοιμασίας και μέτρια τελική φάση, ενώ στο τέλος της αιώρησης το κεφάλι της ρακέτας είναι σχετικά ανοικτό, ανάλογα με τον σκοπό της τροφοδοσίας. Κατά τη διαδικασία της τροφοδοσίας διακρίνονται τα παρακάτω στάδια (Δουβής, 2006): 

			1.	Ο προπονητής αφήνει την μπάλα με κάθετη πτώση αυτής από το ύψος του ώμου

			2.	Ο παίκτης αφήνει την μπάλα με αυτοτροφοδοσία όπως στο στάδιο 1

			3.	Ο προπονητής ή ο συμπαίκτης τροφοδοτεί με μπάλα με το χέρι από κοντινή απόσταση, στην ίδια πλευρά του γηπέδου ή πίσω από το δίχτυ

			4.	Ο προπονητής ή ο συμπαίκτης βρίσκεται πίσω από το δίχτυ και τροφοδοτεί διαδοχικά με το χέρι μια σειρά από μπάλες, δημιουργώντας τον ρυθμό ενός ράλι

			5.	Τροφοδοσία με ρακέτα από τον προπονητή ή τον συμπαίκτη , όπως στα στάδια 3 ή 4

			6.	Ο προπονητής από το δίχτυ ή τη βασική γραμμή, εκτελεί σειρά κτυπημάτων (ράλι) με τον παίκτη 

			7.	Ο προπονητής παίζει πόντους με τον παίκτη.

			Γενικές οδηγίες για αποτελεσματικότερη τροφοδοσία στην προπόνηση:

			•	Χρησιμοποίηση παικτών ως τροφοδότες για εκτέλεση περισσότερων κτυπημάτων

			•	Εκπαίδευση των παικτών στον σωστό τρόπο τροφοδοσίας

			•	Εξάσκηση της τροφοδοσίας χωρίς κτύπημα

			•	Τοποθέτηση στόχων για βελτίωση της ακρίβειας τροφοδοσίας (αλλά και για την εκτέλεση του κτυπήματος)

			•	Εφόσον οι προπονητές τροφοδοτούν καλά, δεν έχει σημασία αν τροφοδοτούν χωρίς ή μετά από αναπήδηση της μπάλας. Ωστόσο, η τροφοδότηση με αναπήδηση δίνει στους αρχάριους παίκτες περισσότερο χρόνο να παρατηρήσουν την μπάλα, ενώ παράλληλα διευκολύνει την ακρίβεια της τροφοδοσίας

			•	Τροφοδότηση αρχαρίων (στάδια 1-3) και λίγο προχωρημένων παικτών (στάδια 3-5) με μπάλες χαμηλής έως μέτριας ταχύτητας, με σχετικά υψηλή τροχιά και χωρίς ή ελάχιστη περιστροφή

			•	Τοποθέτηση μέχρι τριών παικτών σε μια γραμμή

			•	Ο παίκτης να εκτελεί τουλάχιστον τρία κτυπήματα κατά την τροφοδοσία 

			•	Σε απόσταση έως 5 μέτρα η τροφοδοσία γίνεται κυρίως με το χέρι, ενώ σε μεγαλύτερη απόσταση με ρακέτα

			•	Η βελτίωση της ποιότητας τροφοδοσίας απαιτεί αυτοσυγκέντρωση, εξάσκηση, πειθαρχία και χρόνο

			•	Ρεαλιστική τροφοδότηση – από όλες τις ζώνες και γωνίες του γηπέδου, όχι μόνο από το Τ (σημείο συνάντησης κεντρικής και γραμμής σερβίς)

			•	Η μπάλα μπορεί να χρησιμοποιηθεί είτε για εκτέλεση ενός μόνου κτυπήματος τη φορά είτε ως αρχική για τη δημιουργία μιας αγωνιστικής κατάστασης και ανταλλαγής σειράς κτυπημάτων (ράλι). Με την πρόοδο της ικανότητας των παικτών, αλλά και την πάροδο της προπόνησης πρέπει να χρησιμοποιείται περισσότερο η δεύτερη μορφή τροφοδοσίας. 

			3.3.1.5 Διόρθωση 

			Με στόχο την καλύτερη εξάσκηση του αθλήματος ο προπονητής προβαίνει σε λειτουργικές διορθώσεις τεχνικής. Η διόρθωση περιλαμβάνει όχι μόνο αρνητικά σημεία, αλλά και θετικές πλευρές οι οποίες μπορούν να γίνουν ακόμη καλύτερες.

			Ο προπονητής πρέπει να προχωρά στην πλήρη διόρθωση μιας κίνησης, μόνο όταν είναι σίγουρος ότι η κίνηση αυτή μπορεί να οδηγήσει σε τραυματισμό ή περιορίζει σημαντικά τη μελλοντική ανάπτυξη του παίκτη. Παράλληλα πρέπει να εξασφαλίζει ότι η παρέμβαση αυτή δεν θα επηρεάσει άλλες πλευρές της προπόνησης του παίκτη (π.χ. αυτοπεποίθηση).

			Οι πλευρές της διόρθωσης μπορεί να περιλαμβάνουν ζητήματα τεχνικής όπως, τοποθέτηση, καταλληλότητα λαβής, παρατήρηση μπάλας, μετακίνηση, ισορροπία, σημείο επαφής, διαδρομή ρακέτας στη φάση εκτέλεσης και στην τελική φάση.

			Η διόρθωση αφορά όμως και τις υπόλοιπες πλευρές της προπόνησης, όπως τακτική - π.χ. επιλογές με υψηλό ρίσκο, μη συνυπολογισμός καιρικών συνθηκών, φυσική κατάσταση – π.χ έλλειψη συγκεκριμένων ικανοτήτων, επιλογή παιγνιδιού που οδηγεί σε κούραση και ψυχολογία – π.χ. αρνητικός μονόλογος, χαμηλή αυτοπεποίθηση.

			Γενικές οδηγίες για τη διόρθωση στην προπόνηση:

			•	Η διόρθωση περιλαμβάνει ένα λάθος τη φορά

			•	Η αρχή γίνεται πάντα από το πιο σημαντικό λάθος (ή αυτό που οδηγεί σε άλλα)

			•	Σε επαναλαμβανόμενα λάθη ενδείκνυται η απλοποίηση της άσκησης, π.χ. μέσω μείωσης της απόστασης, εναλλαγής της τροφοδοσίας, καθώς ή/και επανεκπαίδευση με μετακίνηση του παίκτη ένα στάδιο πίσω

			•	Η αποτελεσματικότητα της παρέμβασης είναι μεγαλύτερη όταν ο παίκτης βλέπει την αξία και συμφωνεί με τον σκοπό της βελτίωσης 

			•	Σε περίπτωση αναποτελεσματικής εφαρμογής των οδηγιών διόρθωσης (π.χ. αλλαγή λαβής στο σερβίς) ή ασυμφωνίας παίκτη μπορεί να εφαρμοστεί η βαθμιαία διόρθωση 

			•	Χρησιμοποίηση λέξεων-κλειδιών.

			Τα συχνότερα λάθη ανά κτύπημα/δεξιότητα στο τένις είναι:

			Κτυπήματα Εδάφους 

			•	Αργοπορημένη έναρξη της φάσης προετοιμασίας

			•	Πολύ μεγάλη ή πολύ μικρή στροφή του άνω σώματος στη φάση προετοιμασίας

			•	Εκτέλεση κτυπήματος μόνο με το χέρι/α ή μεγάλη απόσταση χεριού/ών από το σώμα

			•	Το κεφάλι της ρακέτας δεν πέφτει κάτω από τη λαβή στην προς τα εμπρός αιώρηση 

			•	Απουσία επιτάχυνσης της ρακέτας στην αιώρηση προς τα εμπρός

			•	Περιορισμένο λύγισμα γονάτων

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι επάνω από τη λαβή κατά την επαφή με την μπάλα 

			•	To σημείο επαφής βρίσκεται πίσω ή πολύ μπροστά από το σώμα 

			•	Ελλιπής έλεγχος προσώπου ρακέτας

			•	Κλίση σώματος προς τα πίσω - μη μεταφορά του βάρους του σώματος προς την πορεία της μπάλας 

			•	Απουσία μετάδοσης περιστροφής λόγω μη έναρξης της προς τα εμπρός αιώρησης της ρακέτας αρκετά κάτω (ή επάνω) από την μπάλα ή/και μικρής επιτάχυνσης της ρακέτας 

			•	Ανεπαρκής υποστήριξη της προς τα πίσω αιώρησης με το αριστερό χέρι στο μπάκχαντ με ένα χέρι

			•	Ελλιπής διατήρηση της κάθετης στάσης προς το δίχτυ στις φάσεις εκτέλεσης και τελική στο μπάκχαντ με ένα χέρι

			•	Απότομο τελείωμα ή περιορισμένο μήκος αιώρησης της ρακέτας στην τελική φάση.

			Σερβίς 

			•	Ακατάλληλη λαβή ή αλλαγή της λαβής κατά την εκτέλεση του κτυπήματος

			•	Αναποτελεσματική τοποθέτηση μπάλας (toss)

			•	Μη διατήρηση ελεύθερου χεριού μπροστά από το σώμα στη φάση εκτέλεσης

			•	Απουσία «θηλιάς» ρακέτας πίσω από την πλάτη

			•	Μη πέταγμα κεφαλιού ρακέτας προς την μπάλα («σπρώξιμο») 

			•	Η λαβή προηγείται του κεφαλιού της ρακέτας κατά την εκτέλεση (σημείο επαφής), ενώ το πρόσωπο της ρακέτας είναι ανοικτό

			•	Χαμηλό σημείο επαφής ρακέτας με μπάλα

			•	Ελλιπής ισορροπία/μεταφορά βάρους

			•	Μη συμμετοχή του καρπού για πρόσθεση (εξασφάλιση) μεγαλύτερης δύναμης και περιστροφής στο κτύπημα

			•	Ακατάλληλη κατεύθυνση ρακέτας στα σερβίς με περιστροφή

			•	Ανεπαρκής επιτάχυνση κεφαλιού ρακέτας στα σερβίς με περιστροφή

			•	Μη ολοκληρωμένο μήκος αιώρησης της ρακέτας στην τελική φάση.

			Επιστροφή σερβίς

			•	Ακατάλληλη θέση ετοιμότητας ή/και τοποθέτησης στο πρώτο και δεύτερο σερβίς

			•	Ανεπαρκής συγκέντρωση προσοχής και ετοιμότητα αντίδρασης πριν την εκτέλεση του σερβίς του αντιπάλου

			•	Μεγάλη φάση προετοιμασίας

			•	Απουσία σπλιτ στεπ κατά το κτύπημα του σερβίς

			•	Μη πραγματοποίηση διαγώνιου βήματος προς τα μπροστά 

			•	Απουσία παύσης μεταξύ φάσης προετοιμασίας και εκτέλεσης

			•	Αδυναμία εκτέλεσης κτυπήματος νωρίτερα και μπροστά από το σώμα στα σερβίς με περιστροφή 

			•	Μεγάλη ταχύτητα ρακέτας, ιδιαίτερα στα δυνατά σερβίς – μη υιοθέτηση μπλοκ επιστροφής.

			Βολέ 

			•	Μεγάλη αιώρηση (άνοιγμα) στη φάση προετοιμασίας

			•	Μη τοποθέτηση του κεφαλιού της ρακέτας ψηλότερα από το επερχόμενο σημείο επαφής

			•	Αδυναμία αιώρησης ρακέτας από ψηλά προς τα μπροστά και κάτω (σλάις περιστροφή)

			•	Εστίαση των ματιών στον χώρο κατεύθυνσης και όχι στην μπάλα κατά την εκτέλεση του κτυπήματος 

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι κάτω από το επίπεδο του καρπού σε όλες τις φάσεις του κτυπήματος

			•	Χαλαρός καρπός κατά την επαφή ρακέτας με μπάλα 

			•	Απουσία ή καθυστέρηση μεταφοράς του βάρους του σώματος στο κτύπημα

			•	Μεγάλου μήκους τελική φάση.

			Λόμπα 

			•	Περιορισμένο κατέβασμα κεφαλής ρακέτας κάτω από την μπάλα

			•	Περιορισμένο λύγισμα γονάτων στην προετοιμασία 

			•	Απουσία ανοικτού προσώπου ρακέτας στο σημείο επαφής

			•	Ίδια ταχύτητα ρακέτας (αντί για μικρότερη) με αυτήν των κτυπημάτων εδάφους κατά τη φάση εκτέλεσης

			•	Ανεπαρκής παραμονή για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα της μπάλας στις χορδές της ρακέτας

			•	Ακατάλληλο ύψος τροχιάς της μπάλας ανάλογα με το είδος της λόμπας και τη θέση του αντιπάλου.

			Σμας 

			•	Ολόκληρη αιώρηση ρακέτας στη φάση προετοιμασίας (όπως στο σερβίς)

			•	Παραμονή σε μετωπική θέση ως προς το δίχτυ

			•	Μη ή ακατάλληλη μετακίνηση

			•	Κακή τοποθέτηση ως προς την μπάλα και αργή προετοιμασία για το κτύπημα

			•	Ακατάλληλο σημείο επαφής ρακέτας με μπάλα (πιο πίσω, πιο μπροστά, πιο χαμηλά, πλάγια)

			•	Εκτέλεση κτυπήματος προς τα κάτω με λύγισμα του σώματος και του χεριού.

			Μετακίνηση 

			•	Απουσία ή περιορισμένο σπλιτ στεπ

			•	Καθυστερημένη αρχική αντίδραση

			•	Μη σταμάτημα ή επιβράδυνση ταχύτητας πριν το κτύπημα 

			•	Απουσία ή μεγάλα βήματα προσαρμογής 

			•	Ελλιπής ισορροπία σώματος κατά το κτύπημα

			•	Ακατάλληλη μετακίνηση προς νέα θέση ετοιμότητας.

			3.3.2 Εκτέλεση και αξιολόγηση της προπονητικής μονάδας 

			3.3.2.1 Διάρκεια προπονητικής μονάδας

			Η χρονική διάρκεια μιας προπονητικής μονάδας (ΠΜ) εξαρτάται από την ηλικία, το επίπεδο των παικτών και τον αριθμό των προπονητικών μονάδων στο ημερήσιο και εβδομαδιαίο πρόγραμμα. Η πιο συνηθισμένη μορφή είναι μία προπόνηση την ημέρα διάρκειας 60 λεπτών. Στον αγωνιστικό αθλητισμό υπάρχουν δύο έως τρεις ΠΜ την ημέρα διάρκειας 30 λεπτών έως 3 ωρών. 

			3.3.2.2 Μέρη Προπονητικής Μονάδας

			Τα διάφορα μέρη της προπονητικής μονάδας διακρίνονται σε εισαγωγικό μέρος (προθέρμανση), η οποία χωρίζεται σε γενική και ειδική προθέρμανση, κυρίως μέρος και τελικό μέρος (αποθεραπεία) (πίνακας 3.2): 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Μέρος

						
							
							Χρονική διάρκεια 

						
							
							Στόχοι

						
							
							Περιεχόμενα

						
					

					
							
							Εισαγωγικό (Προθέρμανση) 

						
							
							10-15%

						
							
							Συστηματική προετοιμασία για τους καθορισμένους στόχους

							Φυσιολογικές προσαρμογές: γενική και ειδική προθέρμανση (σχετική με τα περιεχόμενα), νευρομυϊκές και ψυχολογικές προσαρμογές

							Γνωστικές και ψυχολογικές προσαρμογές: σταδιακή αυτοσυγκέντρωση, ψυχολογική προετοιμασία για την προπόνηση

						
							
							Γενική προθέρμανση με τρέξιμο ή παιγνίδι, ενεργητικές διατατικές ασκήσεις, δραστηριότητες επαφής ρακέτας με μπάλα, ανταλλαγή κτυπημάτων
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							80-85%

						
							
							Ανάπτυξη και σταθεροποίηση της προπονητικής κατάστασης

							- διατήρηση ορθής αλληλουχίας των ερεθισμάτων

							- αρχές επιβάρυνσης 

							- αρχές αποκατάστασης

						
							
							Ασκήσεις τακτικής, τεχνικής, φυσικής κατάστασης
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							Υποστήριξη και επιτάχυνση των διαδικασιών ανάληψης, διαδικασίες επαναφοράς του οργανισμού στην αρχική του κατάσταση
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			Πίνακας 3.2 Δομή της προπονητικής μονάδας (τροποποιημένος από Γρίβα κ.ά., 1996)

			3.3.2.3 Είδη και σειρά ασκήσεων στην προπονητική μονάδα

			Τα είδη των ασκήσεων στην προπονητική μονάδα διακρίνονται σε:

			1.	Εκμάθηση - αρχική βελτίωση τεχνικής

			2.	Ανάπτυξη τεχνικής

			3.	Τεχνικο-τακτικής (αγωνιστικές καταστάσεις)

			4.	Ανάπτυξη κινητικών ικανοτήτων 

			5.	Αγώνας (προσαρμοσμένος ή κανονικός).

			Μεγάλη σημασία έχει η χρησιμοποίηση ασκήσεων πραγματικών αγωνιστικών καταστάσεων – ρεαλιστικών, όχι τεχνικά κατασκευασμένων – μη ρεαλιστικών.

			Η σειρά εκτέλεσης των ασκήσεων σε μια προπονητική μονάδα έχει ως εξής:

			•	Παιγνιδο-κεντρική μέθοδος

			1.	Αγώνας (αγωνιστική κατάσταση) ή παιγνίδι με προπονητή ή συμπαίκτη

			2.	Καλάθι (όσο χρειαστεί) 

			3.	Αγώνας (αγωνιστική κατάσταση) ή παιγνίδι με προπονητή ή συμπαίκτη.

			•	Τεχνικο-κεντρική μέθοδος

			1.	Καλάθι 

			2.	Παιγνίδι με προπονητή ή συμπαίκτη

			3.	Αγώνας (αγωνιστική κατάσταση).

			Μεμονωμένες σειρές ασκήσεων μέσα σε μία προπονητική μονάδα πρέπει να δομούνται σύμφωνα με τις ακόλουθες διδακτικές αρχές:

			•	Από το εύκολο στο δύσκολο

			•	Από αργό σε γρήγορο ρυθμό

			•	Ακολουθία περιεχομένου: τεχνική, ταχύτητα συντονισμού, δυνατότητα αντίδρασης, εκρηκτικότητα, ειδική δύναμη, γενική δύναμη, αντοχή.

			3.3.2.4 Αποτελεσματικότητα προπονητικής μονάδας 

			Η όσο το δυνατόν καλύτερη και κατάλληλη προετοιμασία και κυρίως υλοποίηση της προπόνησης αποτελούν προϋποθέσεις για τη μεγαλύτερη αποτελεσματικότητά της. Παρακάτω παρατίθενται ορισμένες οδηγίες με στόχο την αύξηση της αποτελεσματικότητας της προπόνησης.

			•	Χωρισμός της ομάδας διαδοχικά σε υπό-ομάδες και αλλαγές ρόλων – οι παίκτες κτυπούν, τροφοδοτούν ή μαζεύουν μπάλες

			•	Χρησιμοποίηση ασκήσεων και από τις πέντε αγωνιστικές καταστάσεις με στόχο την όσο το δυνατόν νωρίτερη γνωριμία των παικτών με αυτές και την οικοδόμηση ενός αποτελεσματικού παιγνιδιού σε όλες ζώνες του γηπέδου

			•	Επιλογή ασκήσεων και δραστηριοτήτων οι οποίες να μην είναι ούτε πολύ εύκολες ούτε πολύ δύσκολες. 

			•	Κατάλληλος δείκτης δυσκολίας της άσκησης είναι το 70%- 80% της σωστής εκτέλεσής της - εάν οι αθλητές έχουν μεγαλύτερο ποσοστό επιτυχίας από αυτό, η άσκηση πρέπει να γίνει πιο δύσκολη

			•	Παροχή προσωπικής πληροφόρησης - τόσο θετικής όσο και διορθώσεων - και ενθάρρυνσης, σε όλους τους αθλητές κατά την εκτέλεση των ασκήσεων ή του παιγνιδιού.

			3.3.2.5 Αξιολόγηση μαθήματος/προπονητικής μονάδας

			Η αξιολόγηση της πορείας και της επιτυχίας του μαθήματος έχει ανατροφοδοτικό, διαγνωστικό και προγνωστικό ρόλο, αποτελεί δε αναπόσπαστο μέρος αυτού και συμβάλλει καθοριστικά στην αύξηση της αποτελεσματικότητάς του. Η αξιολόγηση εξυπηρετεί τον έλεγχο του βαθμού επίτευξης των στόχων, την καταλληλότητα των μέσων και μεθόδων που χρησιμοποιούνται για την επίτευξή τους, την ανάγκη αλλαγών ή τροποποιήσεων στο προπονητικό πλάνο, καθώς και τη βελτίωση των δεξιοτήτων των συμμετεχόντων.

			Ο προπονητής αντισφαίρισης οφείλει περιοδικά να ελέγχει τις παρατηρήσεις του και να θέτει στον εαυτό του και στους μαθητές του ερωτήσεις σχετικές με τη διαδικασία και την επίτευξη των στόχων του μαθήματος. Η μαγνητοσκόπηση του μαθήματος και η παρακολούθησή του εκ των υστέρων αποτελεί ακόμη έναν τρόπο αυτό-αξιολόγησης. Επίσης μπορεί να ζητήσει από τους συναδέλφους του να παρατηρήσουν τη διδασκαλία του και να κάνουν τις παρατηρήσεις του πάνω σε αυτή. Η άποψη των παικτών, αλλά και των γονέων τους, μπορεί να αποκτηθεί μέσω ανεπίσημων ή επισήμων συζητήσεων, καθώς και μέσω σχετικού ερωτηματολογίου. Τέλος η αξιολόγηση των δεξιοτήτων των αθλητών πρέπει να γίνεται σε τακτά χρονικά διαστήματα, μέσω της εφαρμογής σχετικών δοκιμασιών (τεστ).
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			Κεφάλαιο 4 

			Τεχνική της Αντισφαίρισης 

			Σύνοψη 

			Το κεφάλαιο Τεχνική της Αντισφαίρισης περιγράφει την έννοια και τον ρόλο της αθλητικής τεχνικής και παρουσιάζει τα ξεχωριστά μέρη τα οποία συνθέτουν την τεχνική του αθλήματος (λαβές, κτυπήματα, μετακίνηση), αναλύοντας το καθένα από αυτά. Οι διάφορες κινήσεις κάθε κτυπήματος διακρίνονται σε κύρια ενέργεια και δευτερεύουσες (ή βοηθητικές) ενέργειες, οι οποίες δρουν διαδοχικά και ενιαία για την επίτευξη του συγκεκριμένου σκοπού. Παράλληλα παρουσιάζονται και αναλύονται οι βιομηχανικές αρχές, οι οποίες αποτελούν τη βάση για τη διδασκαλία και την ανάπτυξη - τελειοποίηση της τεχνικής του αθλήματος.

			4.1 Η έννοια και ο ρόλος της τεχνικής

			Ο ρόλος και η σημασία της αθλητικής τεχνικής ποικίλλει στα διάφορα αθλήματα. Η τεχνική στην αντισφαίριση είναι ένας από τους πιο σημαντικούς παράγοντες, επειδή μέσω της τεχνικής εφαρμόζονται στον αγώνα οι τακτικές, κινητικές και ψυχολογικές ικανότητες. Η διδασκαλία και η προπόνηση της τεχνικής παίζουν καθοριστικό ρόλο στη μακροχρόνια ανάπτυξη του παίκτη.

			Η αθλητική τεχνική ορίζεται ως η δοκιμασμένη, σκόπιμη και αποτελεσματική ακολουθία κινήσεων, για την επίλυση συγκεκριμένων προβλημάτων στις αθλητικές καταστάσεις (Martin et al., 1995). Η εκμάθηση των τεχνικών δεξιοτήτων συνδέεται με το επίπεδο των γενικών δεξιοτήτων συντονισμού και των ικανοτήτων φυσικής κατάστασης του παίκτη. Συνεπώς η ανάπτυξη της τεχνικής αποτελεί μέρος ενός συνολικού προπονητικού προγράμματος.

			Η τεχνική του παίκτη στην αντισφαίριση πρέπει να προσεγγίζεται ως η βέλτιστη κίνηση για έναν μεμονωμένο αθλητή, η οποία βασίζεται στις ανατομικές ιδιαιτερότητές του και στις βιομηχανικές αρχές του αθλήματος και χρησιμοποιείται με σταθερότητα και επιτυχία κάτω από σταθερές, αλλά και κάτω από μεταβαλλόμενες αγωνιστικές συνθήκες. Η τεχνική δεν διαφέρει σημαντικά μεταξύ διαφορετικού επιπέδου παικτών. Στην πράξη όμως διακρίνονται οι παρακάτω δύο κατηγορίες τεχνικής, στις οποίες παρατηρούνται συγκεκριμένες ποιοτικές διαφορές (DTB, 2000):

			1. Η βασική μορφή της τεχνικής, η οποία περιέχει τη θεμελιώδη εκτέλεση της κίνησης και διδάσκεται σε επίπεδο αρχαρίων έως μεσαίου επιπέδου παικτών 

			2. Η ικανότητα κίνησης των κορυφαίων παικτών, η οποία δημιουργείται και εξελίσσεται πάνω στη βασική μορφή, αλλά και προσαρμόζεται στο προσωπικό στυλ του αθλητή.

			Η διδασκαλία και η προπόνηση της τεχνικής χωρίζονται επομένως σε δύο συνδεδεμένα μεταξύ τους επίπεδα, της εκμάθησης και της εφαρμογής της τεχνικής. Τα επίπεδα αυτά διαφέρουν μεταξύ τους τόσο στο περιεχόμενο και τις μεθόδους, όσο και στην ένταση της εκτέλεσης των ασκήσεων. Οι προπονητές οφείλουν να δίνουν ιδιαίτερη προσοχή και στα δύο επίπεδα αναλόγως της ηλικίας και του επιπέδου των παικτών, καθώς η επιτυχής υλοποίηση του πρώτου αποτελεί προϋπόθεση για την ανάπτυξη του δευτέρου. Πρέπει να σημειωθεί επίσης ότι στην πράξη τα σύνορα μετάβασης από το ένα επίπεδο στο άλλο δεν είναι αυστηρά καθορισμένα. 

			Στόχος του πρώτου μέρους της εκμάθησης τεχνικής είναι η απόκτηση της βασικής μορφής (βασικός συντονισμός) και των αρχικών στοιχείων της ειδικής μορφής (λεπτός συντονισμός) της τεχνικής του αθλήματος. Τα περιεχόμενα αυτής της φάσης περιλαμβάνουν την ανάπτυξη των δεξιοτήτων συντονισμού, την εκμάθηση και ανάπτυξη των τενιστικών δεξιοτήτων και την απόκτηση μιας πολύπλευρης κινητικής εμπειρίας, ως απαραίτητη βάση για την επίτευξη του λεπτού συντονισμού στην αντισφαίριση.

			Στη δεύτερη φάση αυτού του επιπέδου ολοκληρώνεται η απόκτηση της ειδικής μορφής και επιτυγχάνεται ο βέλτιστος συντονισμός των δεξιοτήτων. Παράλληλα διαμορφώνεται και ενισχύεται η μεμονωμένη χρήση των κτυπημάτων σε όλες τις πιθανές καταστάσεις και θέσεις. 

			 Η προπόνηση της εκμάθησης τεχνικής απαιτεί τακτική εξάσκηση των ασκήσεων με όσο το δυνατόν όμοια κινητική εκτέλεση, καθώς και μεγάλο αριθμό επαναλήψεων. Η επιτυχής υλοποίησή της βασίζεται στην εκτέλεση των δεξιοτήτων κάτω από απλουστευμένες και σταθερές αγωνιστικές συνθήκες και χωρίς απόσπαση της προσοχής. Η διεξαγωγή της προπόνησης πρέπει να γίνεται χωρίς να ξεπερνά κατά κανόνα τα όρια της κεντρικής νευρικής κόπωσης, συμβάλλοντας έτσι σε μεγάλο βαθμό στη σταθεροποίηση της τεχνικής.

			Ο στόχος του επιπέδου της εφαρμογής της τεχνικής είναι η τελειοποίηση του λεπτού συντονισμού και η επίτευξη της βέλτιστης σταθεροποιημένης χρήσης των τεχνικών δεξιοτήτων κάτω από μεταβαλλόμενες συνθήκες. Στην τελική φάση αυτού του επιπέδου, η τεχνική της αντισφαίρισης φτάνει σε μια λειτουργική τελειότητα, η οποία εξαντλεί σε μεγάλο βαθμό τις ατομικές δυνατότητες. Το περιεχόμενο αυτού του επιπέδου αποτελείται από προπονήσεις υπό αγωνιστικές συνθήκες, στις οποίες η τεχνική χρησιμοποιείται για να επιλύει όλα τα πιθανά προβλήματα.

			Στη διαδικασία της προπόνησης εφαρμογής της τεχνικής οι διάφορες δεξιότητες πρέπει εξασκούνται κάτω από όσο το δυνατόν πολύπλευρες και επιδεινούμενες αγωνιστικές καταστάσεις και να οδηγούν στην απόκτηση ποικίλων εμπειριών, ακόμη και κάτω από καταστάσεις κόπωσης. Η επιτυχής και σταθερή χρησιμοποίηση των κτυπημάτων βασίζεται επίσης στην ικανότητα πρόβλεψης και στην ικανότητα εκτέλεσης αυτοματοποιημένων δεξιοτήτων ανεξαρτήτως εξωτερικών και εσωτερικών παρενοχλήσεων.

			Μία δεξιότητα στην αντισφαίριση θεωρείται ότι είναι αυτόματη, όταν έχει αφομοιωθεί και εκτελείται πρακτικά «από μόνη της» σε τέτοιο βαθμό, ώστε ο αθλητής να μπορεί να αφοσιωθεί ολοκληρωτικά στην εφαρμογή της τακτικής κατά τη διάρκεια του αγώνα. Η διαδικασία αυτή αρχίζει από τη φάση απόκτησης της πιο ειδικής μορφής της τεχνικής και συνεχίζεται σε ολόκληρο το δεύτερο επίπεδο. 

			Η τεχνική στην αντισφαίριση διαιρείται σε τρία μέρη (εικόνα 4.1) και περιλαμβάνει τις λαβές, τα διάφορα κτυπήματα και την κίνηση των ποδιών (Γρίβας κ.ά., 1996).
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			Εικόνα 4.1 Τεχνική της αντισφαίρισης

			4.2 Λαβές

			Ο τρόπος με τον οποίο ο παίκτης κρατά τη ρακέτα (λαβή) έχει μεγάλη σημασία για την εκτέλεση του κτυπήματος, αλλά και τη γενικότερη ανάπτυξη του παίκτη. Το είδος της λαβής επηρεάζει καθοριστικά τη μορφή του κτυπήματος και την τακτική συμπεριφορά του παίκτη. Μία λαβή χαρακτηρίζεται ως σωστή όταν επιτρέπει το επιθυμητό σημείο επαφής της μπάλας με το πρόσωπο του κεφαλιού της ρακέτας να βρίσκεται στην κατάλληλη γωνία ως προς αυτή, τοποθετεί τον καρπό σε ευνοϊκή θέση ως προς την παραγωγή δύναμης και επιτρέπει την κινητικότητα του καρπού, ανάλογα με το είδος του κτυπήματος (Roetert & Groppel, 2001).

			 Η γωνία του προσώπου της ρακέτας κατά την επαφή επηρεάζει την κατεύθυνση, την περιστροφή και το ύψος της μπάλας. Οι ακατάλληλες λαβές, εκτός από μειωμένη αποτελεσματικότητα του κτυπήματος αποτελούν μία από τις κύριες αιτίες πρόκλησης τραυματισμών στο χέρι το οποίο κρατά τη ρακέτα. Πάντως πρέπει να σημειωθεί ότι το ζήτημα των λαβών είναι εν μέρει προσωπικό θέμα. Στο σύγχρονο τένις υπάρχει μεγάλο εύρος χρήσης λαβών για τα ίδια κτυπήματα. Οι προπονητές επιδεικνύουν σήμερα μεγαλύτερο εύρος αποδοχής των προσωπικών προτιμήσεων των παικτών σε σχέση με το παρελθόν, υπό την προϋπόθεση ότι αυτές επιτρέπουν την εκτέλεση αποδοτικού κτυπήματος ως προς τον τακτικό σκοπό και δεν προκαλούν τραυματισμούς (Elliot et al., 2009).

			Ο τρόπος επίδειξης και διδασκαλίας των λαβών είναι σημαντικό θέμα, ειδικά σε αρχάριους παίκτες. Η χρησιμοποίηση του στυλού μεταξύ παλάμης και ρακέτας ως διδακτικό μέσο για την επιτυχή τοποθέτηση της παλάμης στο χερούλι της ρακέτας είναι ένας απλός και επιτυχημένος τρόπος.

			Ένας άλλος τρόπος είναι η τοποθέτηση της βάσης της άρθρωσης του δείκτη επάνω στο οκτάγωνο της λαβής (Crespo & Reid, 2009) της ρακέτας (εικόνα 4.2.1). Για πρακτικούς λόγους ενδείκνυται και η τοποθέτηση αυτοκόλλητων με τον αντίστοιχο αριθμό της πλευράς του οκταγώνου πάνω στη λαβή της ρακέτας. Στην εικόνα 4.2.1 οι αριθμοί έξω από το οκτάγωνο αντιστοιχούν σε δεξιόχειρες, ενώ αυτοί μέσα στο οκτάγωνο αντιστοιχούν σε αριστερόχειρες παίκτες. 
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			Εικόνα 4.2.1 Οκτάγωνο λαβής και βάση δείκτη

			Υπάρχουν τέσσερα είδη λαβών – Ανατολική (φόρχαντ και μπάκχαντ), Ημιδυτική (φόρχαντ και μπάκχαντ), Δυτική και Ηπειρωτική, καθώς και οι διπλές λαβές. Η κάθε λαβή είναι κατάλληλη για ένα ή περισσότερα κτυπήματα και έχει τα δικά της χαρακτηριστικά, αναφορικά με το σημείο επαφής, την παραγωγή περιστροφής (τόπσπιν ή σλάις), τη δύναμη και την κίνηση του χεριού/λαβής. 

			Το σημείο επαφής στην ανατολική λαβή είναι χαμηλότερα και ελαφρώς πιο μπροστά από τη δυτική και την ηπειρωτική, στην ημιδυτική είναι μεταξύ ανατολικής και δυτικής, ενώ στη δυτική είναι υψηλότερα και πλησιέστερα στο σώμα από όλες τις άλλες λαβές. Η παραγωγή τόπσπιν στο κτύπημα είναι ευκολότερη με την ημιδυτική και δυτική λαβές, οι οποίες χρησιμοποιούνται κυρίως με ημιανοικτή και ανοικτή στάση. Η ανατολική λαβή είναι κατάλληλη για όλα τα είδη περιστροφών και στάσεων. Τέλος η ηπειρωτική είναι κατάλληλη για βολέ, μπάκχαντ και σερβίς, ενώ είναι λιγότερο κατάλληλη για φόρχαντ κτυπήματα. Είναι επίσης κατάλληλη για όλες τις παραλλαγές των βασικών κτυπημάτων, όπως ντροπ σοτ, στοπ βολέ, χαμηλό βολέ κ.λπ. 
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			Εικόνα 4.2.2 Τοποθέτηση της παλάμης στη λαβή της ρακέτας

			Η τοποθέτηση της παλάμης στη λαβή της ρακέτας γίνεται με την εξής διαδικασία (εικόνα 4.2.2): Το αριστερό χέρι κρατά τη ρακέτα από τον λαιμό, η οποία είναι κάθετη στο έδαφος. Η παλάμη του δεξιού χεριού τοποθετείται στο πρόσωπο της ρακέτας. Από τη θέση αυτή το δεξί χέρι αιωρείται προς τα κάτω, μέχρι τη βάση της ρακέτας. Τα δάκτυλα του δεξιού χεριού κλείνουν γύρω από τη λαβή της ρακέτας, με τέτοιο τρόπο ώστε ο δείκτης και το μεσαίο δάκτυλο να μην έχουν καμία επαφή μεταξύ τους. Ο δείκτης τοποθετείται λίγο πιο μπροστά και διαγώνια, σαν να ακουμπά τη σκανδάλη ενός πιστολιού (εικόνα 2.3).

			Οι διάφορες λαβές επιτυγχάνονται δια της στροφής της παλάμης του κυρίαρχου χεριού. Στην ανατολική λαβή, η οποία θεωρείται η κλασική λαβή στο φόρχαντ – το πρώτο κτύπημα που συνήθως μαθαίνει ο αρχάριος παίκτης - η παλάμη του χεριού βρίσκεται πίσω από τη λαβή της ρακέτας (πλευρά 3 του οκταγώνου). Η λαβή αυτή μοιάζει πολύ με τη χειραψία μεταξύ δύο ανθρώπων. Από τη θέση αυτή γίνεται στροφή της παλάμης προς τα δεξιά (φορά των δεικτών του ρολογιού) για ανεύρεση διαδοχικά της ημιδυτικής φόρχαντ και δυτικής λαβής. Με στροφή της παλάμης προς τα αριστερά (φορά αντίθετη προς τους δείκτες του ρολογιού) γίνεται διαδοχικά η ανεύρεση της ηπειρωτικής, ανατολικής μπάκχαντ και ημιδυτικής μπάκχαντ λαβής. Στη διάρκεια του αγώνα η αλλαγή των λαβών γίνεται κυρίως μέσω της στροφής της ρακέτας από το ελεύθερο (μη κυρίαρχο) χέρι, το οποίο στηρίζει τη ρακέτα από τον λαιμό ή λίγο πιο κάτω από αυτόν στις διπλές λαβές.

			Σε όλα τα κτυπήματα είναι αναγκαία η ύπαρξη σταθερής λαβής, με στόχο τον έλεγχο της ρακέτας στη σωστή θέση επαφής και την αποφυγή της περιστροφής της μέσα στην παλάμη. Η υπερβολικά σφικτή λαβή όμως, εμποδίζει την ελεύθερη αιώρηση της ρακέτας και μειώνει την αποτελεσματικότητα του κτυπήματος. Οι περισσότεροι κορυφαίοι παίκτες τείνουν να κρατούν τη ρακέτα σχετικά χαλαρά. Μια συμβουλή που εξασφαλίζει την ύπαρξη χαλαρής λαβής, είναι να χωρά ένας στυλός μεταξύ της παλάμης και της ρακέτας, όταν ο παίκτης βρίσκεται στη θέση ετοιμότητας. Το κράτημα αυτό επιτρέπει αποδοτικότερο συνδυασμό δύναμης και ελέγχου στο κτύπημα, καθώς και μικρότερη επιβάρυνση των μυών του χεριού. Η λαβή γίνεται περισσότερο σφικτή τη στιγμή της επαφής, χωρίς όμως να φθάνει τα όρια της μέγιστης δυνατής πίεσης. Κατά κανόνα στα κτυπήματα εδάφους και στα σερβίς οι παίκτες εξασκούν μεσαία τιμή πίεσης. Στα βολέ όπου το μήκος αιώρησης της ρακέτας είναι πιο περιορισμένο χρειάζεται μεγαλύτερη δύναμη πίεσης (πιο σφικτός καρπός).

			Οι διάφορες λαβές και τα χαρακτηριστικά τους παρουσιάζονται στις εικόνες 4.3 - 4.8.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Ανατολική Φόρχαντ (Eastern Forehand) - εικόνα 4.3

						
					

					
							
							[image: 4.3.png] 

						
							
							Στυλός: κάθετος (90ο) ως προς το έδαφος 

							Οκτάγωνο: πλευρά 3 

							Χρήση

							- Όλα τα φόρχαντ φλατ και τόπσπιν κτυπήματα (ύψος μέσης και λίγο παραπάνω)

							 - Επιστροφή σερβίς (αμυντική, επιθετική)

							Πλεονεκτήματα

							- Μεγαλύτερη σταθερότητα κατά την επαφή

							- Επιτρέπει φλατ και ελαφρώς τόπσπιν κτυπήματα

							- Ευκολότερη αλλαγή σε άλλες λαβές

							- Κατάλληλη για παιγνίδι στο δίχτυ

							Μειονεκτήματα

							- Δυσκολότερη αντιμετώπιση υψηλών κτυπημάτων

							- Περιορισμένη δυνατότητα παραγωγής τόπσπιν 

						
					

				
			

			

			Εικόνα 4.3 Ανατολική φόρχαντ λαβή

			
				
					
					
				
				
					
							
							Ημιδυτική Φόρχαντ (Semi-Western Forehand)- εικόνα 4.4
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							Στυλός: 45ο από κάτω 

							Οκτάγωνο: πλευρά 4 

							Χρήση 

							- Όλα τα φόρχαντ τόπσπιν και φλατ κτυπήματα εδάφους (υψηλότερα από ύψος μέσης) 

							- Φόρχαντ βολέ ντράιβ

							- Επιστροφή σερβίς (αμυντική, επιθετική)

							Πλεονεκτήματα

							- Επιτρέπει περισσότερο τόπσπιν (συγκριτικά με την ανατολική)

							- Μεγαλύτερη ασφάλεια και έλεγχο

							- Υψηλό(τερο) σημείο επαφής

							- Δυνατότητα για κτύπημα στην ανοδική τροχιά της μπάλας

							- Δυνατότητα και για φλατ «τελειώματα»

							Μειονεκτήματα

							- Δυσκολία αντιμετώπισης χαμηλών κτυπημάτων

							- Συγκριτικά ακατάλληλη για παιγνίδι στο δίχτυ

						
					

				
			

			

			Εικόνα 4.4 Ημιδυτική φόρχαντ λαβή 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Δυτική Φόρχαντ (Western Forehand) - εικόνα 4.5
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							Στυλός: παράλληλος ως προς το έδαφος, κάτω από τη λαβή

							Οκτάγωνο: πλευρά 5 

							Χρήση

							- Όλα τα φόρχαντ τόπσπιν κτυπήματα εδάφους 

							Πλεονεκτήματα

							- Επιτρέπει μεγαλύτερη χρήση καρπού

							- Παράγει πάρα πολύ τόπσπιν 

							- Στέλνει τον αντίπαλο αρκετά πίσω από τη βασική γραμμή.

							- Υψηλότερο σημείο επαφής

							Μειονεκτήματα

							- Ακατάλληλη για χαμηλά κτυπήματα 

							- Ακατάλληλη για παιγνίδι στο δίχτυ

							- Απαιτεί πολύ μεγάλη ταχύτητα κεφαλιού ρακέτας

							- Περισσότερο κατάλληλη για χωμάτινες επιφάνειες

							- Δυσκολότερα «τελειώματα»

						
					

				
			

			

			Εικόνα 4.5 Δυτική φόρχαντ λαβή 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Ηπειρωτική (Continental) - εικόνα 4.6
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							Στυλός: 135ο από πάνω, 

							Οκτάγωνο: πλευρά 2 

							Χρήση

							- Βολέ (ΦΧ και ΜΧ), Επιστροφή σερβίς (Αμυντική, ΦΧ και ΜΧ), Μπάκχαντ με ένα χέρι, Σερβίς (όλα τα είδη), Σλάις (ΦΧ και ΜΧ), Σμας

							Πλεονεκτήματα

							- Φυσικός πρηνισμός σε σερβίς – σμας 

							- Κατάλληλη για σλάις και αμυντικά κτυπήματα

							- Ίδια λαβή για ΦΧ & ΒΧ βολέ, σερβίς, σμας

							- Ευκολότερη μετάβαση από κτυπήματα βασικής γραμμής σε κτυπήματα στο δίχτυ

							Μειονεκτήματα

							- Δυσκολότερη παραγωγή τόπσπιν

							- Μικρά περιθώρια λάθους στα κτυπήματα εδάφους

							- Δυσκολία αντιμετώπισης υψηλών (ύψος του ώμου) κτυπημάτων εδάφους 

						
					

				
			

			

			Εικόνα 4.6 Ηπειρωτική λαβή

			
				
					
					
				
				
					
							
							Ανατολική Μπάκχαντ (Eastern Backhand) – εικόνα 4.7
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							Στυλός: παράλληλος ως προς το έδαφος, επάνω από τη λαβή

							Οκτάγωνο: πλευρά 1 

							Χρήση

							- Όλα τα μπάκχαντ κτυπήματα εδάφους

							- Βολέ ΜΧ 

							- Επιστροφή σερβίς (Αμυντική, Επιθετική ΜΧ)

							- Τόπσπιν σερβίς, Σμας ΜΧ 

							Πλεονεκτήματα

							- Μεγάλη σταθερότητα κατά την επαφή

							- Δυνατότητα εκτέλεσης φλατ και τόπσπιν κτυπημάτων

							- Κατάλληλη για παιγνίδι στο δίχτυ

							- Αντιμετώπιση διαφόρων ταχυτήτων και ύψους κτυπημάτων

							Μειονεκτήματα

							- Δύσκολη η εκτέλεση τόπσπιν κτυπημάτων στο ύψος του ώμου

							- Περιορισμένη αποτελεσματικότητα σλάις κτυπημάτων

						
					

				
			

			

			Εικόνα 4.7 Ανατολική μπάκχαντ λαβή 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Ημιδυτική ή Ακραία Ανατολική Μπάκχαντ (Semi-Western or Extreme Eastern Backhand) - εικόνα 4.8
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							Στυλός: 45ο από πάνω, 

							Οκτάγωνο: πλευρά 8 

							Χρήση

							- Μπάκχαντ τόπσπιν κτυπήματα εδάφους

							Πλεονεκτήματα

							- Υπερβολικό τόπσπιν 

							- Υψηλότερο, αλλά και κανονικό, σημείο επαφής

							Μειονεκτήματα

							- Ακατάλληλη για χαμηλές μπάλες

							- Δυσκολεύει το παιγνίδι στο δίχτυ

							- Δυσκολότερη εκτέλεση ΜΧ σλάις με ένα χέρι

						
					

				
			

			

			Εικόνα 4.8 Ημιδυτική ή ακραία ανατολική μπάκχαντ λαβή 

			Διπλές λαβές 

			Οι διπλές λαβές χρησιμοποιούνται σχεδόν αποκλειστικά στα μπάκχαντ φλατ και τόπσπιν κτυπήματα εδάφους, διότι παρέχουν περισσότερη δύναμη και σταθερότητα. Η χρησιμοποίησή τους, κυρίως στο μπάκχαντ σλάις εδάφους, αλλά και στο μπάκχαντ βολέ είναι περιορισμένη. Στις γυναίκες, καθώς και στις μικρότερες ηλικίες, το ποσοστό χρησιμοποίησής τους στα μπάκχαντ κτυπήματα ξεπερνά το 90%, ενώ στους άνδρες είναι λίγο μικρότερο (περίπου 70%). Όσοι παίκτες χρησιμοποιούν διπλές λαβές στα κτυπήματα εδάφους πρέπει με την άνοδο του αγωνιστικού τους επιπέδου να μπορούν να εκτελέσουν σλάις και βολέ με το ένα χέρι. Μικρό ποσοστό, κυρίως γυναικών, χρησιμοποιεί διπλές λαβές και στα φόρχαντ κτυπήματα εδάφους. 

			Στις διπλές λαβές το επάνω χέρι τοποθετείται στη ρακέτα εφαπτόμενο στο κάτω ή πολύ κοντά σε αυτό.

			Οι διπλές λαβές διακρίνονται σε λαβές χωρίς και με αλλαγή λαβής του κυρίαρχου (κάτω) χεριού αναφορικά με το φόρχαντ κτύπημα. Οι λαβές στις οποίες το κάτω χέρι χρησιμοποιεί ίδιες λαβές με το φόρχαντ παρέχουν πιο ανοικτό πρόσωπο στο σημείο επαφής, διευκολύνοντας το παιγνίδι αρχαρίων παικτών. Το επάνω (αριστερό) χέρι τοποθετείται συνήθως με ανατολική φόρχαντ λαβή. Χρήση ανατολικής ή ημιδυτικής φόρχαντ λαβής στο κάτω χέρι κάνουν συνήθως οι πιο αμφιδέξιοι και οι πιο γρήγοροι παίκτες, οι οποίοι δεν έχουν πρόβλημα κάλυψης. 

			Στην περίπτωση διαφορετικής λαβής το κάτω χέρι χρησιμοποιεί ανατολική μπάκχαντ ή ηπειρωτική λαβή και το επάνω χέρι τοποθετείται με ανατολική φόρχαντ ή ημιδυτική φόρχαντ. Αυτοί οι συνδυασμοί παρέχουν μεγαλύτερη ευκολία και αποτελεσματικότητα για εκτέλεση διαφόρων κτυπημάτων, ειδικά σλάις με ένα χέρι από την μπάκχαντ πλευρά.

			Οι σημαντικότεροι συνδυασμοί διπλών λαβών και τα χαρακτηριστικά τους παρουσιάζονται στις εικόνες 4.9 και 4.10.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Κάτω χέρι: Ανατολική ΦΧ έως Ημιδυτική ΦΧ - Επάνω χέρι: Ανατολική ΦΧ έως Ημιδυτική ΦΧ - εικόνα 4.9
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							Πλεονεκτήματα

							- Σταθερότητα και δύναμη

							- Ευνοεί μεγάλη επιτάχυνση του κεφαλιού της ρακέτας και την παραγωγή τόπσπιν 

							- Επιτρέπει εκτέλεση φλατ και τόπσπιν κτυπημάτων

							- Ιδιαίτερα αποτελεσματική ως επιστροφή σερβίς 

							- Απόκρυψη της κατεύθυνσης

							Μειονεκτήματα

							- Περιορισμένη έκταση

							- Δυσκολία κάλυψης χαμηλών μπαλών

							- Δυσκολία εκτέλεσης σλάις σε δύσκολες καταστάσεις

							- Ακατάλληλη για παιγνίδι στο δίχτυ 

						
					

				
			

			

			Εικόνα 4.9 Κάτω χέρι: Ανατολική ΦΧ έως Ημιδυτική ΦΧ λαβή - 

			Επάνω χέρι: Ανατολική ΦΧ έως Ημιδυτική ΦΧ λαβή

			
				
					
					
				
				
					
							
							Κάτω χέρι: Ηπειρωτική έως Ανατολική ΜΧ - Επάνω χέρι: Ανατολική ΦΧ έως Ημιδυτική ΦΧ - εικόνα 4.10
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							Πλεονεκτήματα

							- Ευκολότερη άμεση επιτυχία

							- Ευκολότερη χρήση βολέ και σλάις μπάκχαντ με ένα χέρι

							- Δυνατότητα για εκτέλεση βολέ και σλάις μπάκχαντ με δύο χέρια (σε πιεστικές καταστάσεις) 

							Μειονεκτήματα:

							- Περιορισμένη έκταση

							- Δυσκολότερη ή εκτέλεση τόπσπιν κτυπημάτων

							- Ακατάλληλη (έστω και λιγότερο από την προηγούμενη λαβή) για παιγνίδι στο δίχτυ 

							 

						
					

				
			

			

			Εικόνα 4.10 Κάτω χέρι: Ηπειρωτική έως Ανατολική ΜΧ λαβή - 

			Επάνω χέρι: Ανατολική ΦΧ έως Ημιδυτική ΦΧ λαβή

			Στον πίνακα 4.1 παρουσιάζονται οι προτεινόμενες λαβές ανά κτύπημα (Μάντης κ.ά., 1998), καθώς και οι καταλληλότερες λαβές για αρχαρίους.

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Κτύπημα

						
							
							Ντράιβ

						
							
							Τόπσπιν

						
							
							Σλάις

						
							
							Βολέ

						
							
							Σμας

						
							
							Επιστροφή

						
							
							Σερβίς
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			Πίνακας 4.1 Προτεινόμενες λαβές– υπογραμμισμένες οι καταλληλότερες λαβές για αρχάριους παίκτες

			Στην αρχή της διδασκαλίας/προπόνησης οι αρχάριοι και λίγο προχωρημένοι παίκτες, για διευκόλυνση της αίσθησης επαφής με την μπάλα και της εξάσκησης του παιγνιδιού, μπορούν να χρησιμοποιήσουν την ανατολική φόρχαντ λαβή για εκτέλεση βολέ φόρχαντ, σερβίς και σμας, καθώς και την ανατολική μπάκχαντ λαβή για εκτέλεση βολέ μπάκχαντ κτυπημάτων. Με τη βελτίωση των δεξιοτήτων τους είναι απαραίτητη η εκμάθηση της χρήσης της ηπειρωτικής λαβής για βολέ, σερβίς και σμας κτυπημάτων, καθώς και πιθανά της ημιδυτικής για φόρχαντ κτυπήματα εδάφους, η οποία είναι η πιο ευρέως χρησιμοποιούμενη φόρχαντ λαβή. Να σημειωθεί πάντως ότι η επιλογή των λαβών σε μεγάλο βαθμό εξαρτάται από τις ιδιαιτερότητες της προπονητικής διαδικασίας και τις προτιμήσεις του παίκτη.

			4.3 Κτυπήματα

			Τα διάφορα κτυπήματα χωρίζονται σε τρεις γενικές κατηγορίες: εδάφους (εκτελούνται μετά την αναπήδηση της μπάλας στο έδαφος), αέρα (εκτελούνται πριν την αναπήδηση στο έδαφος) και επάνω από το κεφάλι (εκτελούνται σε ύψος πάνω από το κεφάλι του παίκτη). Το κεφάλι της ρακέτας εκτελεί διαφορετικό ρόλο (κίνηση) σε κάθε κατηγορία και συγκεκριμένα - αιώρηση στα εδάφους, punch «γροθιά ή μικρή κίνηση» στα αέρα και πέταγμα στα κτυπήματα επάνω από το κεφάλι (Δουβής, 2006). 

			Το κάθε κτύπημα διακρίνεται σε τρεις συνδεδεμένες μεταξύ τους φάσεις (εικόνα 4.11):

			1.	Φάση προετοιμασίας

			2.	Φάση εκτέλεσης, η οποία περιέχει και το σημείο επαφής ρακέτας - μπάλας

			3.	Τελική φάση.

			Ο απλός διαχωρισμός όμως της κίνησης σε τρεις διαδοχικές φάσεις (sequence analysis) χωρίς να προσδιορίζεται το ειδικό βάρος της καθεμίας στον τελικό σκοπό της κίνησης έχει περιορισμένη αποτελεσματικότητα. Αντίθετα η λειτουργική ανάλυση της κίνησης (functional movement analysis) η οποία ξεχωρίζει τα διάφορα στοιχεία του κτυπήματος σε κύρια και δευτερεύουσες ενέργειες (ή λειτουργίες), ανάλογα με τη συνεισφορά τους στο τελικό αποτέλεσμα, έχει σαφώς περισσότερα πλεονεκτήματα.

			Κύρια ενέργεια θεωρείται το μέρος της κίνησης το οποίο περιέχει τις απολύτως απαραίτητες λειτουργίες για την επιτυχία του σκοπού της δεξιότητας (DTB, 1988). Η ενέργεια αυτή βρίσκεται πάντα στη φάση εκτέλεσης, αλλά ενώ το τέλος της είναι το σημείο επαφής ρακέτας και μπάλας, η αρχή της δεν μπορεί να προσδιοριστεί με ακρίβεια. Τα στοιχεία του κτυπήματος τα οποία περιέχονται στην κύρια ενέργεια είναι σαφώς καθορισμένα και αξιολογούνται κατηγορηματικά ως σωστό – λάθος. Παρεκκλίσεις από τη σωστή εκτέλεση των στοιχείων αυτών είναι λάθος και πρέπει να διορθώνονται κατά τη διάρκεια της διδασκαλίας και της προπόνησης. 

			[image: 4.11.png] 

			Εικόνα 4.11 Φάσεις κτυπήματος εδάφους στην αντισφαίριση

			Οι βοηθητικές ενέργειες είναι αυτές οι οποίες προετοιμάζουν και υποστηρίζουν αποτελεσματικά τη λειτουργία της κύριας ενέργειας. Οι βοηθητικές ενέργειες δεν περιέχουν την κύρια ενέργεια, ούτε μπορούν να περιγραφούν με απόλυτη ακρίβεια. Στις βοηθητικές ενέργειες - ειδικά στη φάση προετοιμασίας και στην τελική και λιγότερο στη φάση εκτέλεσης - υπάρχουν στοιχεία του κτυπήματος με μεγαλύτερα περιθώρια επιτρεπτών διαφοροποιήσεων. Για τον λόγο αυτό η αξιολόγησή τους ως κατάλληλο, μερικώς κατάλληλο, ακατάλληλο είναι περισσότερο χρήσιμη. Βοηθητικές ενέργειες πρέπει να θεωρούνται λάθος και να διορθώνονται στον βαθμό που δεν υποστηρίζουν αποτελεσματικά ή/και επηρεάζουν αρνητικά την κύρια ενέργεια.

			Ο προσδιορισμός των ενεργειών σε κύρια και δευτερεύουσες είναι πιο εύκολα κατανοητός γνωρίζοντας τον σκοπό της δεξιότητας π.χ. μπάκχαντ από τη βασική γραμμή με μεγάλη ταχύτητα και βαθιά αναπήδηση, ώστε να παραμείνει ο αντίπαλος πίσω από τη βασική γραμμή. Τα στοιχεία της κίνησης που εμπίπτουν στην κύρια ενέργεια, στο παραπάνω παράδειγμα, είναι η από κάτω προς τα επάνω αιώρηση της ρακέτας προς την πορεία της επερχόμενης μπάλας, η μεγάλη επιτάχυνση του κεφαλιού της ρακέτας, η επαφή της ρακέτας με την μπάλα με κάθετο κεφάλι, σταθερό καρπό και κέντρο βάρους σώματος πίσω από το σημείο επαφής.

			Στις δευτερεύουσες περιλαμβάνονται ενέργειες όπως η μορφή του τόξου της ρακέτας στη φάση προετοιμασίας, η απόσταση μεταξύ των δύο ποδιών στη φάση εκτέλεσης και το μήκος διαδρομής της ρακέτας στην τελική φάση. Παρότι αυτές είναι κατάλληλες για την υποστήριξη της κύριας ενέργειας, καμία από τις παραπάνω δεν είναι απολύτως απαραίτητες για την επιτυχία του σκοπού, ούτε μπορούν να προσδιοριστούν με ακρίβεια.

			Οι βοηθητικές ενέργειες, ιδιαίτερα στις φάσεις προετοιμασίας και τελική, προσφέρουν σχετικά μεγαλύτερα περιθώρια επιλογών για εμφάνιση ατομικών χαρακτηριστικών της κίνησης, τα οποία ονομάζονται προσωπικό στυλ της κίνησης. Το προσωπικό στυλ συνδέεται με τα σωματομετρικά στοιχεία, την ιδιοσυγκρασία, τις κινητικές ικανότητες και τα κίνητρα του παίκτη και εκδηλώνεται κυρίως στο πλάτος και τον ρυθμό της κίνησης.

			Οι υψηλότεροι παίκτες π.χ. έχουν κατά κανόνα πιο ομαλές και ακριβείς, ενώ οι μικρόσωμοι πιο ενεργητικές και πιο γρήγορες κινήσεις. Αντίστοιχα στους επιθετικούς παίκτες διακρίνονται σχετικά μεγάλες προετοιμασίες, πιο ακραίες λαβές και μεγαλύτερη ποικιλία τεχνικής σε αντίθεση με τους αμυντικούς στους οποίους υπερτερούν περισσότερο οικονομικές και ελεγχόμενες κινήσεις. Η ενασχόληση με τη διόρθωση των χαρακτηριστικών του προσωπικού στυλ εξαρτάται από το πόσο σημαντικά είναι τα πλεονεκτήματα συγκριτικά με τα μειονεκτήματά τους και σε ποιο βαθμό επηρεάζουν την αποτελεσματικότητα της κύριας ενέργειας.

			Η μέθοδος του σημείου επαφής (Contact oriented approach), αποτελεί μεθοδολογική προσέγγιση της διδασκαλίας της τεχνικής, η οποία βασίζεται στη θεωρία της λειτουργικής ανάλυσης της κίνησης. Οι βασικές αρχές της μεθόδου αυτής είναι (DTB, 2000):

			•	Η κύρια ενέργεια αποτελεί το σημαντικότερο στοιχείο από την αρχή της διδασκαλίας. Οι εκπαιδευτικοί στόχοι και οι ασκήσεις καθορίζονται έτσι ώστε να μπορούν να πραγματοποιηθούν με την εκτέλεση της κύριας κίνησης και μόνο (π.χ. παιγνίδι σε μικρές αποστάσεις με περιορισμένη αιώρηση της ρακέτας). Οι βοηθητικές ενέργειες εισάγονται μόνο μετά την εκμάθηση της κύριας

			•	Μεταξύ των βοηθητικών ενεργειών πρώτα διδάσκονται οι πλησιέστερες με την κύρια ενέργεια. Στη συνέχεια ακολουθούν εκείνες που έχουν ως σκοπό την προετοιμασία και υποστήριξη των βοηθητικών ενεργειών οι οποίες έχουν ήδη διδαχθεί

			•	Η εκμάθηση των βοηθητικών ενεργειών συνδέεται με διαφοροποίηση των παραμέτρων των ασκή­σεων, π.χ. μεγαλύτερη απόσταση από το δίχτυ απαιτεί μεγαλύτερη αιώρηση και κατά συνέπεια εκτελείται μεγαλύτερο τόξο στη φάση προετοιμασίας

			•	Η όλη κίνηση συχνά χαρακτηρίζεται από λειτουργικές επικαλύψεις (functional overlapping). Οι μεθοδολογικές οδηγίες πρέπει αρχικά να λειτουργήσουν αφαιρετικά διευκολύνοντας την εκμάθηση. Π.χ. στα κτυπήματα εδάφους το χέρι οδηγείται στη φάση προετοιμασίας αρχικά από τη θέση εκτέλεσης (σημείο επαφής) και αργότερα από τη θέση ετοιμότητας με περιστροφή του πάνω μέρους του σώματος 

			•	Σε περίπτωση επανειλημμένης αποτυχίας λόγω λανθασμένης εκτέλεσης της κίνησης, χρειάζεται «επανεκπαίδευση», και συνεπώς μεταφορά του παίκτη σε προηγούμενο/α στάδιο/α. Στην περίπτωση αυτή πρέπει να αποφεύγεται η μεμονωμένη εξάσκηση των βοηθητικών κινήσεων για να μην διασπάται η λειτουργική σύνδεση των διαφόρων φάσεων της κίνησης

			•	Στη διάρκεια των ασκήσεων ο προπονητής πρέπει να ορίζει και να παρουσιάζει με σαφή και κατανοητό τρόπο λειτουργικούς τρόπους μετακίνησης στους παίκτες. 

			Παλαιότερες μεθοδολογικές προσεγγίσεις ακολουθούσαν κυρίως τη μέθοδο της ακολουθίας κίνησης, στην οποία πρώτα εξασκείτο χωριστά η κίνηση στη φάση προετοιμασίας, μετά ακολουθούσε η εξάσκηση της φάσης εκτέλεσης κ.ο.κ. Αυτή η μέθοδος απαιτούσε περισσότερο χρόνο εκμάθησης, παρά πολλές ξεχωριστές επαναλήψεις χωρίς να εξασφαλίζει απαραίτητα την επιτυχία της εκμάθησης. Από την άλλη οδηγούσε στην απομάκρυνση πολλών ασκουμένων από το άθλημα λόγω της μονοτονίας και του βαρετού χαρακτήρα των επαναλήψεων.

			Η διαφορά της προσέγγισης του σημείου επαφής έγκειται στο γεγονός ότι απλοποιεί την τεχνική του κτυπήματος με τέτοιο τρόπο ώστε η εκτέλεση της κύριας ενέργειας να θεωρείται μια ολική κίνηση. Παράδειγμα τέτοιας απλούστευσης είναι ή επιστροφή μιας μπάλας με μικρή κίνηση, χωρίς καμία έμφαση στην προς τα πίσω αιώρηση ή άλλες βοηθητικές κινήσεις.

			Η ολική μέθοδος είναι πρωταρχικής σπουδαιότητας στη χρήση του σημείου επαφής. Επίσης μπορεί να χρησιμοποιηθεί τόσο η επαγωγική μέθοδος, κυρίως για νεότερους μαθητές σε συνδυασμό με στόχους μετακίνησης, ακόμα κι αν η μάθηση γίνεται πιο αργά, όσο και η απαγωγική μέθοδος. Τέλος παρότι η μέθοδος του σημείου επαφής είναι, αρχικά τουλάχιστον, περισσότερο πολύ κοντά με την ΤΚΜ, μπορεί να χρησιμοποιηθεί και για την επίτευξη των στόχων της ΠΚΜ.

			4.3.1 Φάση προετοιμασίας

			Η φάση αυτή αποτελεί την έναρξη του κτυπήματος και έχει ως στόχο αρχικά την παραγωγή ενέργειας από το βάρος της ρακέτας και στη συνέχεια την ομαλή μετάβαση στη φάση εκτέλεσης. Ο χρόνος πτήσης της μπάλας από τη μία στην άλλη βασική γραμμή (παιγνίδι βασικής γραμμής) είναι περίπου 1,5 δευτ. Η έναρξη και η τελική μορφή της φάσης προετοιμασίας καθορίζονται από:

			1.	Τον διαθέσιμο χρόνο, ο οποίος εξαρτάται και από το είδος της επιφάνειας του γηπέδου

			2.	Τον τακτικό σκοπό

			3.	Τα προσωπικά στοιχεία της κίνησης

			4.	Το προτιθέμενο κτύπημα (π.χ. το σλάις απαιτεί νωρίτερη προετοιμασία).

			Η φάση προετοιμασίας αρχίζει από το επάνω προς το κάτω μέρος του σώματος. Ξεκινά πρώτα με την περιστροφή των ώμων και ακολουθεί η περιστροφή των ισχίων και τέλος αυτή των ποδιών. Η αιώρηση της ρακέτας προς τα πίσω από το χέρι δεν γίνεται ταυτόχρονα με την περιστροφή των ώμων, αλλά αφού έχει ολοκληρωθεί περίπου η μισή αιώρηση του σώματος.

			Στη φάση προετοιμασίας διακρίνεται επάνω, ευθεία ή κάτω αιώρηση της ρακέτας προς τα πίσω. Στην επάνω αιώρηση, η οποία επιτρέπει ομαλότερη μετάβαση στη φάση εκτέλεσης παρατηρείται μεσαίο έως μεγάλο μήκους τόξο. Το μεγάλο τόξο βοηθά την παραγωγή μεγαλύτερης επιτάχυνσης, αυξάνει όμως τις πιθανότητες για καθυστερημένη επαφή ρακέτας και μπάλας σε γρήγορες μπάλες. 

			Στην ευθεία αιώρηση υπάρχει πρώτα επιβράδυνση της κίνησης προς τα πίσω, γεγονός το οποίο δυσκολεύει την επιτάχυνση της ρακέτας προς τα εμπρός, όπως και στην προς τα κάτω αιώρηση, αλλά και τον ακριβή υπολογισμό του σημείου επαφής. Και οι δύο τοποθετούν τον παίκτη σε μειονεκτικότερη θέση αφού δεν λειτουργούν σύμφωνα με τις αρχές της βιομηχανικής, παρέχουν όμως περισσότερο χρόνο, ιδιαίτερα σε συνθήκες πιεστικές από άποψη χρόνου.

			Στο σύγχρονο τένις παρατηρείται μεγάλη ποικιλία τρόπων έναρξης και μορφών κίνησης στη φάση προετοιμασίας ως αποτέλεσμα διαφορετικών συνθηκών εκμάθησης, αλλά και προσωπικού στυλ. Γενικότερα το μήκος και πλάτος της φάσης προετοιμασίας, μπορούν να αυξηθούν ή μειωθούν μέσω των:

			1.	Στροφής άνω σώματος και λύγισμα γονάτων

			2.	Έκτασης του πήχη προς τα έξω (φόρχαντ) ή κοντύτερα ως προς το σώμα (μπάκχαντ)

			3.	Άνοιγμα (πρηνισμός) στο φόρχαντ ή κλείσιμο (υπτιασμός) στο μπάκχαντ του καρπού – και στις δύο περιπτώσεις το κεφάλι της ρακέτας οδηγείται περισσότερο προς τα πίσω.

			Στα κτυπήματα βολέ ο διαθέσιμος χρόνος είναι λιγότερος, περίπου 6-9/10 δευτ., γι’ αυτό η φάση προετοιμασίας είναι μικρότερη. Η μετακίνηση της ρακέτας γίνεται πιο πάνω από το προτιθέμενο σημείο επαφής επειδή τα βολέ εκτελούνται κυρίως με σλάις. 

			Στα κτυπήματα πάνω από το κεφάλι απαιτείται μεγαλύτερο μήκος αιώρησης της ρακέτας για παραγωγή επιτάχυνσης και δύναμης. Αυτό επιτυγχάνεται με μεγάλη κίνηση της ρακέτας ως εκκρεμές κάτω από τον ώμο και ιδανική κυκλική σε σχήμα θηλιάς κίνηση πίσω από την πλάτη. Στο σμας, λόγω μικρότερου διαθέσιμου χρόνου, υπάρχει απευθείας μεταφορά χεριών και ρακέτας επάνω από τον ώμο. Η στάση του παίκτη στο τέλος της φάσης προετοιμασίας θυμίζει τη στάση του τοξότη πριν την εκτόξευση του βέλους.

			4.3.2 Φάση εκτέλεσης 

			Η ομαλή μετάβαση από τη φάση προετοιμασίας στη φάση εκτέλεσης εξασφαλίζει αποτελεσματικότερο ρυθμό αιώρησης και βαθμιαία αύξηση της επιτάχυνσης της ρακέτας. Στα κτυπήματα εδάφους η φάση εκτέλεσης αρχίζει πριν το σημείο στροφής του τόξου (εικόνα 4.11). Η ρακέτα τοποθετείται όσον το δυνατόν νωρίτερα κάτω από το προτιθέμενο σημείο επαφής (φλατ, τόπσπιν) ή πάνω από αυτό (σλάις), για επίτευξη ευθείας (ή λίγο κυκλικής) διαδρομής επιτάχυνσης της ρακέτας. Επίσης χρειάζεται συνέργεια όλης της κινητικής αλυσίδας, από κάτω προς τα επάνω και από μέσα προς τα έξω προς την πορεία του σημείου επαφής. Τέλος απαιτείται καλός χρονικός προγραμματισμός, γιατί υπάρχουν λίγες δυνατότητες προσαρμογής στην αιώρηση της ρακέτας προς τα εμπρός.

			Στο σημείο επαφής το κεφάλι της ρακέτας είναι κάθετο προς την κατεύθυνση πτήσης της μπάλας. Το βέλτιστο κτύπημα βοηθείται από τη μεταφορά του βάρους του σώματος, από τη στροφή του άνω σώματος (σε όλα σχεδόν τα κτυπήματα) ή διατήρηση της θέσης του (μπάκχαντ με ένα χέρι), καθώς και από την ύπαρξη σταθερού καρπού και αγκώνα στο σημείο επαφής.

			Όσον αφορά την απόσταση του σημείου επαφής από το σώμα του παίκτη, αυτό πρέπει ιδανικά να είναι μπροστά από το μπροστινό ισχίο, διότι έτσι επιτυγχάνεται μεγάλη διαδρομή για επιτάχυνση του κεφαλιού της ρακέτας, ενώ και το κέντρο βάρους βρίσκεται πίσω από το σημείο επαφής. Η πλάγια απόσταση του σημείου επαφής από το σώμα σε κτυπήματα στο ύψος του ισχίου καθορίζεται από ελαφρά λυγισμένο χέρι στον αγκώνα (μακρύς μοχλός).

			Σε υψηλότερο σημείο επαφής (μεταξύ στήθους και ώμων) η απόσταση μεταξύ ώμου και καρπού είναι μικρότερη (μικρός μοχλός) - ο αγκώνας είναι περισσότερο λυγισμένος - και το κεφάλι της ρακέτας ελαφρώς πιο κλειστό. Η απαιτούμενη μεγαλύτερη ισχύς της ρακέτας αποκτάται μέσω της επιτάχυνσης από πιο χαμηλό σημείο εκκίνησης ρακέτας (τόπσπιν).

			 Σε χαμηλότερο σημείο επαφής (στο ύψος των γονάτων ή και πιο κάτω - απάντηση σε σλάις) απαιτείται λύγισμα γονάτων πριν το κτύπημα και εκτέλεση με πιο ανοικτό κεφάλι ρακέτας και μικρότερη ταχύτητα. Στις περιπτώσεις αυτές κατά κανόνα το σλάις είναι η καλύτερη λύση.

			Στα βολέ όπου γενικά παράγεται μεγάλη ταχύτητα πτήσης μπάλας, είναι αποτελεσματικότερο η εκτέλεση να γίνεται με σλάις, διότι έτσι επιτυγχάνεται καλύτερος συγχρονισμός κίνησης του χεριού και ασφαλέστερη μετάβαση στο σημείο επαφής. Παράλληλα ως αποτέλεσμα της αιώρησης εκτέλεσης, η φορά της οποίας είναι ακριβώς αντίθετη της φάσης προετοιμασίας, υπάρχει μεγαλύτερος έλεγχος πτήσης της μπάλας και χαμηλή αναπήδηση αυτής δυσκολεύοντας τις ενέργειες του αντιπάλου. Η εκτέλεση ντράιβ βολέ συναντάται κυρίως σε υψηλότερα αγωνιστικά επίπεδα.

			Στα σερβίς και σμας κτυπήματα η προς εμπρός αιώρηση έχει ως στόχο τη μεταφορά πολύ μεγάλης ταχύτητας στην μπάλα, γεγονός το οποίο απαιτεί τέλειο συγχρονισμό των μερών της κινητικής αλυσίδας η οποία ξεκινά από τα πόδια και φθάνει στο κεφάλι της ρακέτας (εικόνα 4.23).

			Η ρακέτα βρίσκεται στο χαμηλότερο σημείο της θηλιάς (πίσω από την πλάτη) όταν τα πόδια έχουν τεντώσει πλήρως. Το χέρι έρχεται σε πρηνισμό ακριβώς πριν το σημείο επαφής συνεχίζοντας και στην τελική φάση. Στο σημείο επαφής ο δεξιός ώμος βρίσκεται σχεδόν σε ευθεία με το αριστερό πόδι, και ο άξονας των ώμων δείχνει προς τα επάνω (ο δεξιός ώμος βρίσκεται πιο ψηλά). Αυτό έχει ως αποτέλεσμα τη μεγαλύτερη δυνατή επιτάχυνση των συμμετεχόντων μυών και την επίτευξη μέγιστου ύψους στο σημείο επαφής.

			Το ελεύθερο χέρι κατά την έναρξη της φάσης εκτέλεσης χαμηλώνει και διπλώνει προς τον γοφό της πλευράς εκτέλεσης (δεξιά για δεξιόχειρες), «κλειδώνοντας» την κίνηση και αποτρέποντας την κλίση του σώματος προς τα πλάγια, εξασφαλίζοντας σταθερότητα και ακρίβεια στο κτύπημα.

			4.3.3 Τελική φάση

			Στη φάση αυτή υπάρχει ολοκλήρωση του κτυπήματος και βαθμιαία απόσβεση της κίνησης. Η μεγαλύτερη διαδρομή της ρακέτας στην τελική φάση, παρότι δεν μπορεί να κρατήσει την μπάλα για περισσότερο χρόνο πάνω στις χορδές, μειώνει τον κίνδυνο τραυματισμού και αυξάνει την ακρίβεια του κτυπήματος.

			Η βαθμιαία ελάττωση της ταχύτητας της ρακέτας κατά μήκος μιας μεγάλης διαδρομής, η οποία στα κτυπήματα εδάφους τελειώνει πάνω από τον αντίθετο ώμο, αποτρέπει την εφαρμογή μεγάλης πίεσης στο χέρι η οποία θα εξασκείτο σε απότομο σταμάτημα μετά την επαφή. Επίσης, η επιμήκυνση της αιώρησης του κεφαλιού της ρακέτας προς την πορεία πτήσης μπάλας, σε όλες τις κατηγορίες κτυπημάτων, συμβάλλει στη μεγαλύτερη ακρίβεια, ενώ ελαχιστοποιεί μικρά σφάλματα συγχρονισμού κατά το κτύπημα. 

			Στα κτυπήματα βολέ η τελική φάση είναι μικρότερης διάρκειας συγκριτικά με τα υπόλοιπα. Κατά κανόνα οι αρχάριοι έχουν την τάση να κάνουν μικρότερη τελική φάση στα κτυπήματα εδάφους. Μετά την τελική φάση ο παίκτης μετακινείται προς νέα θέση ετοιμότητας προετοιμαζόμενος για το επόμενο κτύπημα.

			Πρέπει να σημειωθεί ότι ο ρυθμός σύνδεσης των τριών φάσεων είναι για αρχάριους: γρήγορη – έγκαιρη πρώτη και αργή δεύτερη και τρίτη φάση, ενώ για προχωρημένους παίκτες: έγκαιρη πρώτη και γρηγορότερη δεύτερη και τρίτη φάση.

			4.4 Θέσεις ετοιμότητας και στάσεις κτυπήματος

			4.4.1 Θέσεις ετοιμότητας

			Πριν από το κτύπημα ο παίκτης βρίσκεται σε θέση ετοιμότητας, παρακολουθώντας την μπάλα και περιμένοντας την ενέργεια του αντιπάλου. Υπάρχουν τρεις διαφορετικές θέσεις ετοιμότητας (τέσσερις εάν υπολογισθεί και η αντίστοιχη για το σερβίς), ανάλογα τη ζώνη γηπέδου στην οποία βρίσκεται και το κτύπημα το οποίο πρόκειται να εκτελέσει ο παίκτης. Μετά από κάθε κτύπημα ο παίκτης επιστρέφει ή μετακινείται σε νέα θέση ετοιμότητας.

			 Η θέση ετοιμότητας στα κτυπήματα εδάφους βρίσκεται περίπου 0,5 - 1,5 μέτρο πίσω από τη βασική γραμμή (εικόνα 4.12) αναλόγως και της επιφάνειας γηπέδου. Πρέπει να σημειωθεί ότι ο παίκτης δεν τοποθετείται γενικά στη μέση του γηπέδου, αλλά στη μέση της διχοτόμου των πιθανών επιλογών του αντιπάλου, τοποθέτηση που ισχύει για κάθε θέση ετοιμότητας (εικόνα 4.13). Τα χαρακτηριστικά της θέσης ετοιμότητας στη βασική γραμμή είναι: 
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			Εικόνα 4.12 Θέση ετοιμότητας βασικής γραμμής

			•	Άνετη στάση, ισορροπία και δυνατότητα μετακίνησης προς οποιαδήποτε κατεύθυνση 

			•	Ο άξονας των ποδιών-ισχίων-ώμων είναι κάθετος με την τροχιά της μπάλας που έρχεται (όχι απλώς παράλληλος προς το δίχτυ)

			•	Το άνοιγμα των ποδιών είναι ίσο (ή και ελαφρώς μεγαλύτερο) με το πλάτος των ώμων

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο μπροστά μέρος και όχι σε όλο το πέλμα – μοιρασμένο εξίσου και στα δύο πόδια 

			•	Τα γόνατα είναι λυγισμένα και ο κορμός γέρνει ελαφρά προς τα εμπρός

			•	Η ρακέτα βρίσκεται μπροστά από το σώμα και το κεφάλι της είναι πιο πάνω από το επίπεδο της λαβής, σε γωνία περίπου 45º με το έδαφος

			•	Το κράτημα της ρακέτας γίνεται χαλαρά με το κυρίαρχο (δεξί) χέρι και το ελεύθερο (αριστερό) στηρίζει τη ρακέτα από τον λαιμό, ενώ στις διπλές λαβές εφάπτεται του δεξιού ή βρίσκεται λίγο πιο πάνω από αυτό 

			•	Η λαβή εξαρτάται από την προσωπική προτίμηση και από το αναμενόμενο κτύπημα του αντιπάλου, αλλά συνήθως είναι λαβή φόρχαντ

			•	Ο πήχης είναι παράλληλος με το έδαφος και οι αγκώνες κοντά στο σώμα

			•	Ο παίκτης δεν είναι στατικός, αλλά κάνει επιτόπια μικρά διαδοχικά βηματάκια ή πηδηματάκια και στα δύο πόδια

			•	Τη στιγμή που η ρακέτα του αντιπάλου ξεκινά την προς τα εμπρός αιώρηση για να κτυπήσει την μπάλα ο παίκτης εκτελεί μικρή αναπήδηση - σπλιτ στεπ (split step). 
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			Εικόνα 4.13 Τοποθέτηση παίκτη αναλόγως θέσης αντιπάλου: 

			1. Στη ζώνη πίσω γηπέδου 2. Στη ζώνη εμπρός γηπέδου.

			Το σπλιτ στεπ (εικόνα 4.14) είναι μία κίνηση προετοιμασίας (πηδηματάκι ή μικρό άλμα προς τα εμπρός) των παικτών σε συγχρονισμό με την εκτέλεση κτυπήματος από τον αντίπαλο. Η επιτυχής υλοποίησή του έχει καθοριστική σημασία για τη διευκόλυνση της εκρηκτικής κίνησης προς κάθε κατεύθυνση. Οι παίκτες δεν πρέπει να κάνουν σπλιτ στεπ πριν την έναρξη της αιώρησης της ρακέτας του αντιπάλου, ούτε και πολύ μεγάλο άλμα και κυρίως δεν πρέπει να προσγειώνονται σε όλο, αλλά στο μπροστά μέρος του πέλματος. 

			Με την ενέργεια αυτή ο παίκτης χαμηλώνει το κέντρο βάρους του σώματος, λυγίζοντας τους γοφούς, τα γόνατα και τους αστραγάλους, και τοποθετεί τους μύες των ποδιών σε διάταση παράγοντας ελαστική ενέργεια. Η ενέργεια αυτή χρησιμοποιείται στο πρώτο βήμα της κίνησης του παίκτη, μεγιστοποιώντας έτσι την ικανότητα για εκρηκτική κίνηση προς την μπάλα.

			Η διαδοχή των κινήσεων προσγείωσης κατά το σπλιτ στεπ είναι σε μεγάλο βαθμό προσωπική επιλογή. Ωστόσο, οι κορυφαίοι παίκτες έχουν την τάση να προσγειώνονται με το πόδι που είναι πιο μακριά από την μπάλα, ένα δέκατο του δευτερολέπτου νωρίτερα από το πόδι που είναι κοντύτερα στην μπάλα. Καθώς το πλησιέστερο πόδι ετοιμάζεται να προσγειωθεί, αυτό περιστρέφεται προς την κατεύθυνση της κίνησης προς την μπάλα.
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			Εικόνα 4.14 Σπλιτ στεπ
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			Εικόνα 4.15 Θέση ετοιμότητας δίχτυ

			Στη θέση ετοιμότητας στο δίχτυ (εικόνα 4.15) οι παίκτες συγκριτικά με την αντίστοιχη της βασικής γραμμής έχουν περισσότερο λυγισμένα γόνατα και το βάρος του σώματος τείνει περισσότερο προς τα μπροστά. Το κεφάλι της ρακέτας είναι πιο πάνω και πιο έξω από το σώμα, καθώς το σημείο επαφής είναι συνήθως πιο ψηλά (μεταξύ μέσης και ώμων).Οι αγκώνες δείχνουν περισσότερο προς τα έξω, ενώ το αριστερό χέρι βρίσκεται στον λαιμό της ρακέτας. Η τοποθέτηση του παίκτη γίνεται 2-3 μ. από το δίχτυ, καλύπτοντας και την πιθανότητα εκτέλεσης σμας ή μετακίνησης προς τα πίσω σε περίπτωση εκτέλεσης λόμπας από τον αντίπαλο.
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			Εικόνα 4.16 Θέση ετοιμότητας επιστροφής σερβίς γηπέδου ισοπαλίας

			Στην επιστροφή του σερβίς – φόρχαντ ή γήπεδο ισοπαλίας (deuce court) (εικόνα 4.16 ), μπάκχαντ ή γήπεδο πλεονεκτήματος (advantage court) (εικόνα 4.17) το πλάτος των ποδιών είναι μεγαλύτερο συγκριτικά με την αντίστοιχη της βασικής γραμμής, το κεφάλι της ρακέτας είναι πιο χαμηλά, στο ύψος της επιστρεφόμενης μπάλας και οι αγκώνες κοντά στο σώμα. Η απόσταση του παίκτη από τη βασική γραμμή (πίσω, μπροστά, πάνω) εξαρτάται από την ταχύτητα και την περιστροφή του σερβίς του αντιπάλου, καθώς και από τη δική του ικανότητα εκτέλεσης επιστροφών. Στο δεύτερο σερβίς του αντιπάλου η θέση ετοιμότητας είναι 1-2 βήματα προς τα εμπρός, συνήθως εντός του γηπέδου.
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			Εικόνα 4.17 Θέση ετοιμότητας επιστροφής σερβίς γηπέδου πλεονεκτήματος

			4.4.2 Στάσεις κτυπήματος

			Κατά την εκτέλεση κτυπημάτων εδάφους οι παίκτες συνήθως βρίσκονται σε μία από τις τρεις παρακάτω στάσεις τη στιγμή της επαφής με την μπάλα (Μαββίδης, 2010). Η ονομασία της κάθε στάσης προέρχεται από την τοποθέτηση της ευθείας γραμμής, η οποία ενώνει τα πόδια, τα ισχία και τον κορμό του παίκτη, προς το δίχτυ και τις γραμμές του γηπέδου. 
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			Εικόνα 4.18 Κάθετη στάση κτυπήματος

			Κάθετη στάση (Square stance) 

			Περιγραφή

			Στην κάθετη (ή ουδέτερη ή πλάγια) στάση (εικόνα 4.18) το ένα πόδι βρίσκεται μπροστά από το άλλο. Συγκεκριμένα στα φόρχαντ κτυπήματα το αριστερό πόδι τοποθετείται μπροστά και δείχνει ή είναι σε γωνία 45ο προς το δίχτυ, ενώ το δεξί πόδι βρίσκεται πίσω και είναι παράλληλο στη βασική γραμμή. Στα μπάκχαντ κτυπήματα τοποθετείται μπροστά το δεξί πόδι. Τα πόδια, τα ισχία και ο κορμός είναι σε μεγάλο βαθμό κάθετοι με το δίχτυ.

			Πλεονεκτήματα

			Παρέχει μεγαλύτερη σταθερότητα στο σημείο επαφής, το οποίο βρίσκεται λίγο πιο μπροστά από το αριστερό γόνατο και πιο αποτελεσματική μεταφορά του βάρους του σώματος προς την μπάλα. Λόγω της αποτελεσματικότερης σύνδεσης γραμμικής και γωνιακής ορμής παράγεται μεγαλύτερη ταχύτητα ρακέτας, ενώ η μεγαλύτερη ζώνη κτυπήματος διευκολύνει την εκτέλεση φλατ κτυπημάτων και αυξάνει την ακρίβεια του κτυπήματος.

			Μειονεκτήματα

			Απαιτεί περισσότερο χρόνο για μετακίνηση προς και από τη θέση εκτέλεσης και ως συνέπεια τείνει να χρησιμοποιείται περισσότερο από το πίσω γήπεδο. Είναι δυσκολότερη η απόκρυψη της κατεύθυνσης της μπάλας.

			 Η κάθετη στάση είναι περισσότερο κατάλληλη για αρχάριους έως μεσαίου επιπέδου παίκτες και για όλα τα κτυπήματα εδάφους, ειδικά τα σλάις και το μπάκχαντ με ένα χέρι.
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			Εικόνα 4.19 Ανοικτή στάση κτυπήματος

			Ανοικτή στάση (Open stance) 

			Περιγραφή

			Και τα δύο πόδια δείχνουν, ή είναι σε γωνία έως 45ο, προς το δίχτυ (εικόνα 4.19). Τα πόδια, τα ισχία και ο κορμός είναι παράλληλα με το δίχτυ αλλά και τη βασική γραμμή. Ο παίκτης πρέπει να κινηθεί νωρίτερα και να τοποθετηθεί ελαφρώς πλησιέστερα στην μπάλα.

			Πλεονεκτήματα

			Η μεταφορά του βάρους γίνεται από το εξωτερικό (δεξί) και πλησιέστερο προς την μπάλα, προς το εσωτερικό (αριστερό) πόδι, γεγονός που ευνοεί την παραγωγή γωνιακής ορμής. Η στάση αυτή μειώνει τον απαιτούμενο χρόνο μετακίνησης στη θέση εκτέλεσης, γι’ αυτό χρησιμοποιείται πιο εύκολα στο μπροστά μέρος του γηπέδου συγκριτικά με την κάθετη στάση. Άλλο σημαντικό πλεονεκτήματα είναι η γρηγορότερη επαναφορά, καθώς και η μεγαλύτερη δυνατότητα απόκρυψης της κατεύθυνσης του κτυπήματος.

			Μειονεκτήματα 

			Η τροχιά της ρακέτας προς τα εμπρός είναι περισσότερη προς τα επάνω, γεγονός που παρέχει μικρότερη ζώνη κτυπήματος κάνοντας πιο δύσκολη την επίτευξη ακριβών κτυπημάτων. Στην ανοικτή στάση υπάρχει μικρότερη μεταφορά της γραμμικής ορμής και μικρότερη ταχύτητα ρακέτας σε αρχάριους και άπειρους παίκτες.

			Επειδή η επίτευξη σταθερού σημείου επαφής είναι δυσκολότερη, η ανοικτή στάση είναι καταλληλότερη για πιο προχωρημένους παίκτες, καθώς και για τόπσπιν κτυπήματα. Επίσης ευνοεί περισσότερο το φόρχαντ και το μπάκχαντ με δύο χέρια. 
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			Εικόνα 4.20 Ημιανοικτή στάση κτυπήματος

			Η ημιανοικτή στάση (semi-open) (εικόνα 4.20) είναι παραλλαγή της ανοικτής, όπου το αριστερό είναι πιο μπροστά και όχι στην ίδια ευθεία με το δεξί πόδι. Μέσω της ημιανοικτής είναι ευκολότερη η εισαγωγή στη χρήση της ανοικτής στάσης.
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			Εικόνα 4.21 Κλειστή στάση κτυπήματος

			Κλειστή στάση (Closed stance)

			Περιγραφή

			Στην κλειστή θέση το μπροστά πόδι τοποθετείται περισσότερο προς τα έξω, συγκριτικά με την κάθετη, έτσι ώστε και τα δύο πόδια δείχνουν προς τις πλάγιες γραμμές (εικόνα 4.21).

			Τα πόδια, τα ισχία και ο κορμός είναι σε ευθεία γραμμή και σε γωνία 45ο προς τη βασική γραμμή. Η πλάτη είναι σε γωνία 45ο ή και περισσότερο προς το δίχτυ.

			Πλεονεκτήματα

			Η στάση αυτή παρατηρείται περισσότερο στο μπάκχαντ με ένα χέρι, αλλά είναι σκόπιμο να χρησιμοποιείται όσο το δυνατόν λιγότερο και να αντικατασταθεί από την κάθετη. Είναι κατάλληλη σε εκτέλεση κτυπημάτων υπό πιεστικές καταστάσεις και σε εκτέλεση σε κίνηση (on the run).

			Μειονεκτήματα

			Στη θέση αυτή τα ισχία των παικτών είναι μπλοκαρισμένα κατά την επαφή, περιορίζοντας τη συμμετοχή τους και τη μεταφορά του βάρους στην προς τα εμπρός αιώρηση. Επίσης απαιτείται περισσότερος χρόνος για επαναφορά στο γήπεδο μετά την επαφή. 

			4.5 Κίνηση ποδιών

			Μία από τις βασικές αρχές του αθλήματος είναι ότι «το τένις παίζεται με τα πόδια». Όλα τα κτυπήματα επηρεάζονται από την κίνηση των ποδιών (footwork). Η μετακίνηση από τη θέση ετοιμότητας και η τοποθέτηση σε κατάλληλη θέση έχουν μεγάλη σημασία για την επιτυχία του κτυπήματος.

			Απαραίτητες προϋποθέσεις για την αποτελεσματική κίνηση των ποδιών είναι η έγκαιρη αντίληψη της κατεύθυνσης, της ταχύτητας και της πτήσης της ερχόμενης μπάλας, καθώς και η κατοχή ποικιλίας βημάτων και τεχνικών μετακίνησης. Πρέπει να σημειωθεί ότι υπάρχει μεγάλη εναλλαγή τρόπων (βημάτων και τεχνικών) μετακίνησης τόσο σε έναν πόντο όσο και στον αγώνα. Η ομαλή και γρήγορη μετάβαση προς διάφορες κατευθύνσεις απαιτεί υψηλή επιδεξιότητα και χρονικό συγχρονισμό. Η συνεχής εξάσκησή τους στην προπόνηση και η εμπειρία οδηγούν στην τελειοποίηση της κίνησης του παίκτη. 

			Υπάρχουν διάφορα είδη βημάτων και τρεξίματος κατά τη μετακίνηση:

			1.	Περιστροφικό βήμα (turning step) είτε ως επιτόπιο είτε ως μικρό βήμα μετατόπισης – αρχικό βήμα έναρξης της κίνησης, όπου το πόδι στρέφεται ή/και βηματίζει προς την πορεία της ερχόμενης μπάλας ακολουθούμενο από στροφή των ώμων, σε συνδυασμό με άλλα είδη βημάτων

			2.	Πλάγια βήματα (side steps) - για κάλυψη μικρών αποστάσεων, προς και από τη θέση εκτέλεσης του κτυπήματος

			3.	Διαγώνιο (σταυρωτό) βήμα (cross-over) από μπροστά και από πίσω – χρησιμοποιείται για μεσαίες αποστάσεις σε συνδυασμό με άλλα είδη βημάτων, καθώς και για τη μεταφορά του βάρους του σώματος κατά το κτύπημα

			4.	Βήματα προσαρμογής (adjustment) – χρησιμοποιούνται κυρίως ως τα τελευταία βήματα πριν την τοποθέτηση για κτύπημα, αλλά και μετά από αυτό για απόκτηση ισορροπίας ή αλλαγή κατεύθυνσης (walking, stopping)

			5.	Σπριντ – για κάλυψη μεγαλύτερων αποστάσεων.

			Η μετακίνηση του παίκτη αρχίζει από την ώθηση των ποδιών προς το έδαφος κατά το σπλιτ στεπ. Η έναρξη της κίνησης προς την ερχόμενη μπάλα γίνεται πάντα με το κοντινότερο πόδι, κατά προτίμηση προς τα εμπρός και σε γωνία προς αυτήν. Σε δυσκολότερες αγωνιστικές καταστάσεις η κίνηση μπορεί να γίνει προς τα πλάγια ή προς τα πίσω. Μεγάλη σημασία έχει το πρώτο βήμα προς οποιαδήποτε κατεύθυνση να είναι πάντα εκρηκτικό, ενώ τις περισσότερες φορές πριν την εκτέλεση του κτυπήματος προηγείται βήμα/τα προσαρμογής. Απαραίτητες ικανότητες για την κίνηση στο τένις, όπου οι περισσότερες αποστάσεις κυμαίνονται από 2-6 μ. με μέσο όρο τα 4μ., είναι η γρήγορη αντίδραση και η εκρηκτικότητα κατά την εκκίνηση και η ταχυδύναμη σε μικρής διάρκειας σπριντ. Στη διάρκεια του πόντου τα πόδια δεν σταματούν ποτέ να κινούνται, εκτός ίσως από το σημείο επαφής, ενώ ο παίκτης είναι πάντα έτοιμος για κίνηση προς κάθε κατεύθυνση. 

			Η κίνηση με τα πόδια αποτελείται από τις εξής φάσεις (DTB, 1988· Crespo & Reid, 2009) (εικόνα 4.22):

			1.	Εκκίνηση και τρέξιμο προς τη θέση εκτέλεσης 

			2.	Προσαρμογή - Τοποθέτηση των ποδιών και εκτέλεση του κτυπήματος

			3.	Κίνηση μετά το κτύπημα και τοποθέτηση σε νέα θέση ετοιμότητας. 

			[image: 4.22.png] 

			Εικόνα 4.22 Φάσεις κίνησης ποδιών στην αντισφαίριση 

			4.5.1 Εκκίνηση και τρέξιμο προς τη θέση εκτέλεσης 

			Η φάση αυτή αρχίζει αμέσως μετά το σπλιτ στεπ και τελειώνει με το προτελευταίο (στην κάθετη) ή με το τελευταίο βήμα (στην ανοικτή στάση). Με το βήμα αυτό, δεξί στο φόρχαντ - αριστερό στο μπάκχαντ, ο παίκτης ολοκληρώνει την προετοιμασία του - λύγισμα γονάτων, στροφή σώματος και ρακέτας προς τα πλάγια.

			Για τη μετακίνηση σε μικρές αποστάσεις προς τα πλάγια ή προς τα μπροστά, ο παίκτης μπορεί να χρησιμοποιήσει είτε turning step και ακολούθως διαγώνια προς τα εμπρός βήματα είτε - στις κοντινές πλάγιες μετακινήσεις - πλάγια βήματα ακολουθούμενα από turning step. Σε μεγάλες αποστάσεις χρησιμοποιείται αρχικά turning ή πλάγιο ή διαγώνιο βήμα ακολουθούμενο σε όλες τις περιπτώσεις από σπριντ, παρόμοιο με αυτό του στίβου. Η διαγώνια μετακίνηση προς την μπάλα στην περίπτωση αυτή είναι περισσότερο αποτελεσματική. Ο στόχος στο σπριντ είναι η γρήγορη επιτάχυνση στην αρχή μέσω μικρότερων βημάτων στο μπροστινό μέρος του πέλματος ακολουθούμενα, μετά από 3-5 βήματα, από μεγαλύτερα σε όλο το πέλμα. Σε όλη τη διάρκεια του σπριντ τα γόνατα σηκώνονται ελάχιστα από το έδαφος και οι ώμοι είναι πιο μπροστά από τα πόδια.

			Πλησιάζοντας στην μπάλα ελαττώνεται το μέγεθος των βημάτων και η ταχύτητα του παίκτη, γεγονός που επιτρέπει την τοποθέτηση με καλή ισορροπία. Στο προτελευταίο βήμα στην κάθετη στάση (τελευταίο βήμα στην ανοικτή στάση) πραγματοποιείται στροφή του σώματος προς τα πίσω, ενώ με το τελευταίο βήμα ολοκληρώνεται η τοποθέτηση σε θέση για κτύπημα. 

			Σε βαθιές μπάλες κοντά στη βασική γραμμή, σε κτυπήματα με έντονο τόπσπιν και σε λόμπες ο παίκτης υποχωρεί προς τα πίσω αρχικά με turning step, ακολουθούμενο στη συνέχεια από πλάγια ή σταυρωτά βήματα. Στόχος της κίνησης είναι η έγκαιρη τοποθέτηση του σώματος, συνήθως, σε ημιανοικτή στάση πίσω από το επακολουθούμενο σημείο επαφής.

			 Τέλος σε μπάλες οι οποίες κατευθύνονται πάνω στο σώμα του παίκτη, αυτός μετακινείται πλάγια ή/και ημικυκλικά προς τα πίσω με διαγώνια ή πλάγια βήματα, ώστε να μπορεί να εκτελέσει κτύπημα με πλήρη αιώρηση, συνήθως φόρχαντ. Η ίδια μετακίνηση λαμβάνει χώρα και σε πιο ρηχές/εύκολες μπάλες στην πλευρά του μπάκχαντ, όπου στην περίπτωση αυτή πολλοί παίκτες προτιμούν να μετακινηθούν γύρω και έξω από την μπάλα (run around) και να εκτελέσουν φόρχαντ inside κτύπημα.

			4.5.2 Προσαρμογή - Τοποθέτηση των ποδιών και εκτέλεση του κτυπήματος

			Όσο ευκολότερα και γρηγορότερα γίνεται η τοποθέτηση σε σταθερή θέση και με τα δύο πόδια τόσο πιο αποτελεσματικό είναι το κτύπημα. Στην κάθετη στάση το τελευταίο βήμα – αριστερό για φόρχαντ, δεξί για μπάκχαντ κτυπήματα - γίνεται όσο το δυνατόν περισσότερο προς την κατεύθυνση του κτυπήματος με στόχο τον συγχρονισμό της αιώρησης της ρακέτας με τη μεταφορά του βάρους, η οποία ολοκληρώνεται πριν το σημείο επαφής, και την τελική φάση. 

			Το μήκος του τελευταίου βήματος εξαρτάται από την απόσταση του προτελευταίου βήματος από τη θέση κτυπήματος. Όσο μεγαλύτερη είναι αυτή τόσο μεγαλύτερο είναι το βήμα. Η απόσταση των ποδιών εξαρτάται επίσης και από το ύψος του σημείου επαφής. Όσο υψηλότερο είναι αυτό τόσο μικρότερη είναι η απόσταση. Σε κτύπημα επάνω από το ύψος της μέσης αυτή είναι λίγο μεγαλύτερη από το πλάτος των ώμων. Αντίθετα, όσο χαμηλότερο είναι το ύψος του σημείου επαφής τόσο μεγαλύτερη είναι η απόσταση των ποδιών, ενώ τα γόνατα είναι αρκετά λυγισμένα με στόχο τον καλύτερο έλεγχο της μπάλας.

			Το μεγάλο πλεονέκτημα της κάθετης στάσης είναι το βέλτιστο μήκος της τελικής φάσης. Επίσης μετά την επαφή με την μπάλα ο παίκτης σηκώνεται στα δάκτυλα του μπροστινού ποδιού που δείχνουν λιγότερο ή περισσότερο προς το δίχτυ, εξασφαλίζοντας έτσι μέγιστη δύναμη και βάθος στο κτύπημα.

			Στην περίπτωση που έχει προηγηθεί μετακίνηση προς τα πίσω και τοποθέτηση σε ημιανοικτή στάση (βαθιές μπάλες), η μεταφορά του βάρους από το πίσω στο μπροστά πόδι προηγείται της αιώρησης της ρακέτας προς τα εμπρός.

			Σε εκτέλεση κτυπήματος από ανοικτή στάση η μεταφορά του βάρους προς την κατεύθυνση πτήσης της μπάλας είναι λιγότερο εύκολη. Στη στάση αυτή η μεταφορά του βάρους γίνεται από το έδαφος προς τα επάνω ή/και από τα έξω προς τα μέσα. 

			Πολλές φορές το κτύπημα γίνεται αναγκαστικά σε κίνηση, όπου το ένα πόδι κατά την αιώρηση της ρακέτας προς το σημείο επαφής είναι στον αέρα. Αυτό γίνεται με βήμα (walking step) όταν ο παίκτης, ενώ έχει αρχικά τοποθετηθεί και με τα δύο πόδια, θέλει να δώσει μεγαλύτερη ταχύτητα στην μπάλα μέσω της μεταφοράς του βάρους πλησιέστερα στο σημείο επαφής. Στην κάθετη στάση αυτό επιτυγχάνεται με σταθερό το μπροστά πόδι, ενώ στην ανοικτή σταθερό είναι το έξω πόδι. Σε αμφότερες τις περιπτώσεις το άλλο πόδι είναι στον αέρα και τοποθετείται στο έδαφος μπροστά από το σταθερό πόδι, προς την πορεία κατεύθυνσης της μπάλας, μετά την επαφή ρακέτας και μπάλας. 

			Το ίδιο συμβαίνει όταν ο παίκτης κτυπά σε κίνηση με τρέξιμο (on the run) σε πολύ διαγώνια κτυπήματα εκτός γηπέδου (wide), συνήθως ως πέρασμα, καθώς και σε επιθετικά κτυπήματα τρέχοντας προς το δίχτυ, όπου το μπροστά πόδι είναι στον αέρα κατά το κτύπημα και προσγειώνεται αμέσως μετά από αυτό. Άλλη περίπτωση κτυπήματος σε κίνηση είναι το βήμα ταγκό (σταυρωτό βήμα από πίσω προς τα μπροστά) στο σλάις μπάκχαντ, με στόχο τη διατήρηση της πλευρικής τοποθέτησης του σώματος.

			Τέλος εκτέλεση κτυπήματος μπορεί να γίνει και με τα δύο πόδια στον αέρα τη στιγμή του κτυπήματος, με στόχο εκτέλεση σε ικανοποιητικό σημείο επαφής (ύψος ή/και απόστασης) ή εκτέλεση με συγκεκριμένη δύναμη. Η αναπήδηση γίνεται με το κοντινότερο πόδι στο σημείο επαφής ιδιαίτερα στα πολύ διαγώνια και στα γρήγορα κτυπήματα.

			Στα τόπσπιν κτυπήματα η αναπήδηση γίνεται ως αποτέλεσμα της εκρηκτικής έκτασης (τέντωμα) των γονάτων, ώστε και τα δύο πόδια κατά το κτύπημα να είναι συχνά στον αέρα. Το άλμα τόσο στα φόρχαντ όσο και στα μπάκχαντ κτυπήματα γίνεται με το δεξί πόδι, ενώ η προσγείωση πραγματοποιείται είτε στο αριστερό είτε στο δεξί πόδι αναλόγως της αγωνιστικής κατάστασης και της προσωπικής τακτικής ενέργειας.

			4.5.3 Κίνηση μετά το κτύπημα και τοποθέτηση σε νέα θέση ετοιμότητας

			Μετά το κτύπημα ακολουθεί άμεση, αλλά όχι υπερβολικά γρήγορη κίνηση και τοποθέτηση σε νέα θέση ετοιμότητας, κατά προτίμηση μετωπικά προς το δίχτυ. Η θέση αυτή δεν είναι αυτόματα στο κέντρο του γηπέδου, αλλά στη διχοτόμο της γωνίας των πιθανών επιλογών του επόμενου κτυπήματος του αντιπάλου (εικόνα 4.13). 

			Υπάρχουν δύο επιλογές τοποθέτησης μετά το κτύπημα. Η πρώτη είναι η επιστροφή στη βασική γραμμή με μικρά διαγώνια ή πλάγια βήματα, τα οποία παρέχουν καλή ισορροπία και δυνατότητα αλλαγής κατεύθυνσης σε περίπτωση ανάγκης. Η γενική θέση είναι 1-1,5 μ. πίσω από τη βασική γραμμή. Η δεύτερη επιλογή είναι η προσέγγιση (approach) στο δίχτυ με σπριντ. Η γενική θέση τοποθέτησης είναι 2-3 μ. μετά τη γραμμή σερβίς προς το δίχτυ.

			Η εκκίνηση εξαρτάται από την κίνηση των ποδιών και τη δυναμική του σώματος στην προηγούμενη φάση. Στην περίπτωση που ο παίκτης θέλει να μετακινηθεί προς τα πίσω ή προς τα πλάγια με στόχο τη βασική γραμμή από ισορροπημένη θέση κτυπήματος, τότε αλλάζει κατεύθυνση μετακίνησης μέσω ώθησης προς το έδαφος, από το μπροστά πόδι στην κάθετη και από το έξω πόδι στην ανοικτή στάση. Σε κτυπήματα κοντά στο κέντρο του γηπέδου απαιτείται μικρή μετακίνηση κυρίως με πλάγια βήματα, ενώ σε πολύ πλάγιες (wide) μπάλες είναι πιο αποδοτική η έναρξη της επιστροφής με ένα διαγώνιο βήμα, ακολουθούμενο από σειρά πλάγιων βημάτων ή σπριντ.

			Σε περίπτωση όμως που ο παίκτης έχει φθάσει με μεγάλη ταχύτητα στη θέση κτυπήματος, πρέπει να κάνει ένα ακόμη βήμα προς την αρχική κατεύθυνση για να σταματήσει πρώτα τη δυναμική του σώματος. Στη συνέχεια η ώθηση γίνεται από το μπροστά πόδι προς τα πίσω ή πλάγια με λύγισμα του γόνατος αναλόγως της κατάστασης του σώματος. Τέλος εάν ο παίκτης είχε ήδη κινηθεί προς τα εμπρός ή κτύπησε την μπάλα σε κίνηση και θέλει να συνεχίσει προς το δίχτυ, τότε η μετάβαση είναι σχετικά ομαλή και εύκολη, χρησιμοποιώντας walking step και σπριντ. 

			Σε όλες τις περιπτώσεις η τοποθέτηση σε νέα θέση ετοιμότητας τελειώνει με σπλιτ στεπ, ώστε ο παίκτης να είναι σε θέση να ξεκινήσει πιο αποτελεσματικά τις απαραίτητες φάσεις κίνησης για το επόμενο κτύπημα.

			Στον πίνακα 4.2 παρουσιάζεται η κατηγοριοποίηση της κίνησης των ποδιών στην αντισφαίριση, αναλόγως της κατεύθυνσης μετακίνησης και της απόστασης από το σημείο εκτέλεσης του κτυπήματος.
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			Πίνακας 4.2 Κατηγοριοποίηση της κίνησης ποδιών στην αντισφαίριση

			4.6 Βιομηχανικές αρχές

			Η κατανόηση και η διδασκαλία της τεχνικής απαιτούν τη γνώση των βασικών αρχών της βιομηχανικής. Βιομηχανική είναι η επιστήμη που μελετά τις αρχές οι οποίες επηρεάζουν την ανθρώπινη κίνηση.

			Η έρευνα στον τομέα της (εμ)βιομηχανικής καθώς και οι παρατηρήσεις και η εμπειρία των προπονητών συμφωνούν στο ότι δεν υπάρχει η «άριστη τεχνική». Επιπλέον έχουν αποδείξει ότι υπάρχουν αρκετές θέσεις-κλειδιά και κινήσεις που είναι ίδιες σε όλα τα αποτελεσματικά πρότυπα κτυπημάτων. Αυτά τα κοινά χαρακτηριστικά σε όλα τα πρότυπα κτυπημάτων χρησιμοποιούνται ως ένα πλαίσιο για τη διδασκαλία της τεχνικής στο τένις.

			Η γνώση των βιομηχανικών αρχών του αθλήματος δίνει τη δυνατότητα της ανάλυσης των κοινών στοιχείων των αποτελεσματικών κτυπημάτων. Η ανάλυση αυτή πρέπει να χρησιμοποιηθεί για να ενισχύσει τα αποδοτικά και να επινοήσει διορθωτικά μέτρα για τα βιομηχανικώς ανεπαρκή κτυπήματα. Ως βέλτιστη τεχνική μπορεί να ορισθεί εκείνη η τεχνική η οποία επιτρέπει τον πιο αποτελεσματικό συνδυασμό δύναμης και ελέγχου τόσο σε ένα κτύπημα, όσο και στην κίνηση και παράλληλα ελαχιστοποιεί τον κίνδυνο τραυματισμού.

			Στη διάγνωση και τη διόρθωση ενός παίκτη, η σωστή κατανόηση της βιομηχανικής βοηθά τους προπονητές στο να συγκεντρωθούν στα κύρια κοινά χαρακτηριστικά που προάγουν ουσιαστικά την αποτελεσματικότητα του κτυπήματος και όχι σε δευτερεύοντα εξωτερικά χαρακτηριστικά. 

			Παρακάτω παρουσιάζονται οι βασικές βιομηχανικές αρχές του τένις, τα αρχικά των οποίων σχηματίζουν το ακρώνυμο “BIOMEC” στη Αγγλική γλώσσα (Crespo & Reid, 2009). 

			1. Ισορροπία (Balance) 

			Ισορροπία είναι η ικανότητα του παίκτη να ελέγχει και/η να χειρίζεται τη σχέση μεταξύ του κέντρου βάρους του σώματός του και της βάσης στήριξής του (έδαφος), έτσι ώστε να αποκομίζει ένα ανταγωνιστικό πλεονέκτημα και διακρίνεται σε δυναμική και στατική. Στο τένις ως άθλημα με συνεχή κίνηση, η εμφάνιση της δυναμικής είναι συχνότερη και σημαντικά μεγαλύτερη της στατικής ισορροπίας. Η έλλειψη ή η ανεπαρκής ισορροπία είναι μία από τις σημαντικότερες αιτίες πρόκλησης λαθών στο τένις.

			Παράδειγμα δυναμικής ισορροπίας είναι η διατήρηση του κέντρου βάρους και του κεφαλιού του παίκτη εντός της βάσης στήριξης κατά την αλλαγή κατεύθυνσης μετά από εκτέλεση κτυπήματος. Χρήση στατικής ισορροπίας υπάρχει π.χ. στη φάση προετοιμασίας στο σερβίς. Γενικά οι παίκτες με χαμηλότερο κέντρο βάρους ή με ευρύτερη βάση στήριξης έχουν καλύτερη ισορροπία.

			2. Αδράνεια (Inertia)

			Σύμφωνα με τον νόμο της αδράνειας (πρώτος νόμος του Νεύτωνα) «ένα σώμα παραμένει ακίνητο ή σε κίνηση μέχρι να δεχθεί εξωτερική δύναμη». Με άλλα λόγια αδράνεια είναι η αντίσταση που παρουσιάζει ένα σταθερό σώμα για να κινηθεί ή ένα κινούμενο σώμα για να σταματήσει να κινείται.

			Η αντίδραση του παίκτη στο κτύπημα του αντιπάλου απαιτεί την υπερνίκηση της στατικής αδράνειας της θέσης ετοιμότητας, χρησιμοποιώντας τη βαρύτητα και ασκώντας επαρκή δύναμη στο έδαφος μέσω της μυϊκής σύσπασης των ποδιών του. Στην περίπτωση αυτή μιλάμε για γραμμική αδράνεια η οποία ορίζεται ως αντίσταση του σώματος σε μια κίνηση σε ευθεία γραμμή. 

			Στην εκτέλεση κτυπημάτων με ελαφρώς λυγισμένο χέρι υπάρχει μικρότερη αδράνεια από ότι σε ένα κτύπημα με τεντωμένο χέρι. Ως αποτέλεσμα αυτού εμφανίζεται μικρότερη αντίσταση και επομένως μεγαλύτερη ταχύτητα στη ρακέτα. Στην περίπτωση αυτή μιλάμε για γωνιακή αδράνεια, δηλαδή την αντίσταση της ρακέτας σε αλλαγή της γωνιακής της θέσης.

			3. Αντίθετη δύναμη (Opposite force) 

			 Ο τρίτος νόμος του Νεύτωνα ορίζει ότι «για κάθε δράση υπάρχει μια ίση και αντίθετης φοράς αντίδραση». Η έναρξη ενός κτυπήματος γίνεται από τα πόδια μέσω της ώθησης με κάποια δύναμη προς το έδαφος. Με τη σειρά του το έδαφος ασκεί με αντίθετη φορά την ίδια ποσότητα δύναμης στο σώμα του παίκτη. Αυτή η αντίδραση από το έδαφος δίνει την ώθηση για την εκρηκτική πρώτη κίνηση.

			Παράδειγμα αντίθετης δύναμης υπάρχει στην έναρξη της φάσης εκτέλεσης του σερβίς, στην οποία ο παίκτης πρώτα «σπρώχνει» το έδαφος - αφού έχει λυγίσει τα γόνατά του - και αυτή η κίνηση του παρέχει τη δύναμη για ένα ισχυρό κτύπημα.

			4. Ορμή (Momentum) 

			Ορμή είναι η δύναμη που παράγεται από ένα σώμα και πιο συγκεκριμένα από τη μάζα του σώματος πολλαπλασιαζόμενη με την ταχύτητά του (δεύτερος νόμος του Νεύτωνα). Η ορμή διακρίνεται σε γραμμική και γωνιακή. Γραμμική ορμή είναι η ποσότητα της γραμμικής κίνησης την οποία ένα σώμα κατέχει σε μια ευθεία γραμμή αλλά και το γινόμενο της μάζας επί την ταχύτητα και σχετίζεται περισσότερο με την κάθετη στάση. Γωνιακή ορμή είναι η ποσότητα της γωνιαίας κίνησης που ένα σώμα καταλαμβάνει σε μια κυκλική κίνηση και σχετίζεται περισσότερο με την ανοικτή στάση. Πρέπει να σημειωθεί πάντως ότι πολλές φορές συνυπάρχουν και τα δύο είδη ορμής, με κύρια επικράτηση της μίας ή της άλλης.

			Η γραμμική ορμή δημιουργείται με τη μεταφορά του βάρους του σώματος από το πίσω στο μπροστά πόδι ευθύγραμμα στην κατεύθυνση που γίνεται το κτύπημα (π.χ. φόρχαντ από κάθετη θέση, σλάις μπάκχαντ), ενώ η γωνιακή παράγεται από τη στροφή των ισχίων και του κορμού (π.χ. φόρχαντ από ανοικτή στάση). Πρέπει να σημειωθεί ότι η γωνιακή ορμή τη στιγμή της επαφής της ρακέτας με την μπάλα μετατρέπεται σε γραμμική.

			5. Ελαστική ενέργεια (Elastic energy)

			Ελαστική ενέργεια ονομάζεται η «αποθηκευμένη ενέργεια στους μύες και τους τένοντες ως αποτέλεσμα της διάτασης των μυών». Οι μύες και οι τένοντες διατείνονται αποθηκεύοντας ενέργεια όπως και ένας ελαστικός ιμάντας. Για παράδειγμα, όταν ένας έμπειρος παίκτης κάνει σπλιτ στεπ προσεγγίζοντας το δίχτυ μετά από κτύπημα εδάφους, αποθηκεύει ενέργεια στα πόδια του για να τη χρησιμοποιήσει σαν ένα εκρηκτικό πρώτο βήμα προς την μπάλα για εκτέλεση βολέ.

			6. Συντονισμός (Coordination)

			Ο συντονισμός ορίζεται ως ο συνδυασμός των μυϊκών συστολών, ο οποίος επιτρέπει την αποδοτικότερη υλοποίηση των διαφορετικών κινήσεων. Ο συντονισμός των επιμέρους κινήσεων των μερών του σώματος, από το έδαφος μέχρι τον καρπό, είτε ταυτόχρονα είτε χωριστά διαμέσου του κορμού, είναι πολύ σημαντικός για την εκτέλεση αποτελεσματικών κτυπημάτων.

			Η μορφή του συντονισμού διαφέρει ανάλογα το κτύπημα. Π.χ. στο βολέ όπου απαιτείται ακρίβεια κτυπήματος, τα διάφορα μέρη του σώματος λειτουργούν περισσότερο ως μια ενιαία μονάδα. Αντίθετα στο σερβίς υπάρχει διαδοχικός συντονισμός των επιμέρους μερών του σώματος, ο οποίος ονομάζεται κινητική αλυσίδα, με στόχο την παραγωγή υψηλής ταχύτητας της ρακέτας. 

			Τέλος είναι σημαντικό να διευκρινιστεί ότι οι όροι βιομηχανική και τεχνική, ενώ σχετίζονται μεταξύ τους, δεν είναι όμοιοι. Η βιομηχανική είναι η επιστήμη η οποία μελετά τις αρχές της ανθρώπινης κίνησης. Η τεχνική αναφέρεται στην πρακτική εφαρμογή αυτών των αρχών από συγκεκριμένο παίκτη για συγκεκριμένο κτύπημα ή κίνηση. Για παράδειγμα, δύο παίκτες μπορεί να έχουν διαφορετικές τεχνικές (π.χ. φόρχαντ με μεγάλο ή χωρίς τόξο στη φάση προετοιμασίας), ωστόσο να χρησιμοποιούν κατάλληλα τις αρχές της βιομηχανικής (π.χ. συντονισμός, διαδοχικά μέρη, ελαστική ενέργεια), ώστε και τα δύο κτυπήματα να είναι αποτελεσματικά. 

			4.6.1 Κινητική Αλυσίδα

			Στην κινητική αλυσίδα (kinetic chain) τα μέρη του σώματος λειτουργούν ως σύστημα αποτελούμενο από κρίκους, στο οποίο η παραγόμενη δύναμη από έναν κρίκο ή μέρος του σώματος, μεταφέρεται διαδοχικά στον επόμενο κρίκο (Elliot et al., 2003· Crespo & Reid, 2009). Η εφαρμογή της διακρίνεται καλύτερα στο σερβίς. Στο κτύπημα αυτό η κινητική αλυσίδα (εικόνα 4.23) ξεκινά από την επίγεια δύναμη αντίδρασης του ποδιού στο έδαφος και τελειώνει με την επιτάχυνση της ρακέτας πάνω στο μπαλάκι (πόδια → ισχία → κορμός → ώμος/βραχίονας → αγκώνας → καρπός → ρακέτα). Σκοπός της είναι η τοποθέτηση του τελευταίου τμήματος το οποίο δραστηριοποιείται, του καρπού και της ρακέτας, στη βέλτιστη θέση και με τη βέλτιστη ταχύτητα ώστε να εκτελεστεί το καλύτερο δυνατό κτύπημα. Η αποτελεσματική χρήση των τμημάτων του σώματος δημιουργεί τελική ταχύτητα στη ρακέτα η οποία είναι πολύ μεγαλύτερη από το άθροισμα των ταχυτήτων των επιμέρους μερών.
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			Εικόνα 4.23 Κινητική αλυσίδα στην αντισφαίριση

			Παρότι η κινητική αλυσίδα στα κτυπήματα εδάφους διαφέρει μερικώς από αυτή του σερβίς, υπάρχουν αρκετά κοινά στοιχεία μεταξύ αυτών. Κατά την ανάλυση της κινητικής αλυσίδας συντονισμού όλων των κτυπημάτων, ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να δίνεται στα εξής στοιχεία:

			•	Η κίνηση να ξεκινά από κάτω προς τα πάνω

			•	Η κίνηση να μεταφέρεται από τα μεγάλα μέλη του σώματος στα μικρά

			•	Η κίνηση να έχει ρυθμό και προοδευτικότητα.

			Η κινητική αλυσίδα, συχνά αναφερόμενη και ως σύστημα κρίκων, είναι ο ακρογωνιαίος λίθος της βέλτιστης τεχνικής, η οποία όταν εφαρμόζεται αποδοτικά παρουσιάζει τα παρακάτω αποτελεσματα:

			•	Μεγιστοποιεί τη δύναμη

			•	Ενισχύει τον έλεγχο

			•	Καθυστερεί την εμφάνιση της κόπωσης

			•	Προλαμβάνει τους τραυματισμούς.

			Ωστόσο, υπάρχουν τέσσερις περιπτώσεις, στις οποίες υπάρχει απώλεια ελέγχου ή αυξάνεται η πιθανότητα τραυματισμού, εξαιτίας προβλημάτων συντονισμού στην κινητική αλυσίδα. Αυτές είναι:

			1.	Παράλειψη ενός μέρους του σώματος: Π.χ. η μη χρησιμοποίηση των ισχίων στην εκτέλεση του κτυπήματος

			2.	Πρόβλημα συγχρονισμού: Κάποιο μέλος ξεκινά νωρίτερα ή αργότερα με αποτέλεσμα την απώλεια δύναμης και ελέγχου και αύξηση της πιθανότητας τραυματισμού

			3.	Αναποτελεσματική χρήση των μερών: Όταν όλα τα μέρη δεν χρησιμοποιούνται αρκετά αποδοτικά, το αποτέλεσμα είναι έλλειψη δύναμης στο κτύπημα

			4.	Χρήση κάποιου περιττού μέρους: Έχει ως αποτέλεσμα την απώλεια του ελέγχου του κτυπήματος, π.χ. η χρησιμοποίηση του καρπού στο τελείωμα του βολέ.

			Οι κυριότεροι λόγοι που προκαλούν τη θραύση της κινητικής αλυσίδας είναι η ελλιπής δύναμη, η περιορισμένη ευλυγισία, οι τραυματισμοί των αρθρώσεων και η αναποτελεσματική τεχνική εκμάθηση των κτυπημάτων. 
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			Κεφάλαιο 5 

			Βασικά Κτυπήματα Αντισφαίρισης

			Σύνοψη

			Το κεφάλαιο Βασικά Κτυπήματα Αντισφαίρισης παρουσιάζει τα εξής κτυπήματα: 1. Φόρχαντ Ντράιβ 2. Μπάκχαντ Ντράιβ με ένα χέρι 3. Μπάκχαντ Ντράιβ με δύο χέρια 4. Φλατ Σερβίς 5. Επιστροφή Σερβίς – Φόρχαντ και Μπάκχαντ 6. Φόρχαντ Βολέ 7. Μπάκχαντ Βολέ 8. Λόμπα - Φόρχαντ και Μπάκχαντ 9. Φόρχαντ Σμας και 10. Μπάκχαντ Σμας. Για καθένα από αυτά παρατίθεται αντίστοιχος πίνακας ανάλυσης και περιγραφή των τριών φάσεων (προετοιμασίας, εκτέλεσης, τελική), καθώς και αναλυτική σειρά εικόνων.

			Τα βασικά κτυπήματα αντισφαίρισης είναι εκείνα στα οποία δεν μεταδίδεται σκόπιμη περιστροφή στην μπάλα, ως αποτέλεσμα της κίνησης της ρακέτας στη φάση εκτέλεσης. Η εκμάθηση των βασικών κτυπημάτων αποτελεί τον κύριο στόχο της διδασκαλίας της τεχνικής στο βασικό στάδιο της μακροχρόνιας προετοιμασίας του παίκτη. Η παρουσίαση του κάθε κτυπήματος (DTB, 1988· Δουβής, 1992,2006· Kορώνας, 1998· Crespo & Miley, 1998· Μάντης κ.ά., 1998· Roetert & Groppel, 2001· Crespo & Reid, 2009· Elliot et al., 2009· Αγρότου, 2015· Γρίβας, 2015) περιλαμβάνει αντίστοιχο πίνακα ανάλυσης, καθώς και περιγραφή των τριών φάσεων αυτού συνοδευόμενη απο αναλυτική σειρά εικόνων.

			5.1 Φόρχαντ Ντράιβ (Forehand Drive) 

			5.1.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Η ορολογία φόρχαντ χρησιμοποιείται ως βάση για όλα τα κτυπήματα από τη δεξιά πλευρά για τον δεξιόχειρα και το αντίθετο για τον αριστερόχειρα παίκτη 

			•	Το συχνότερο και κυριότερο κτύπημα εδάφους. Καλύπτει το 70% των κτυπημάτων εδάφους (λόγω inside μετακίνησης) σε έναν αγώνα

			•	Χρησιμοποιείται κυρίως στην ανταλλαγή κτυπημάτων από τη βασική γραμμή (ράλι)

			•	Κατά κανόνα η μπάλα περνά περίπου 1,5 -2 μέτρα πάνω από το δίχτυ, σε κτύπημα με μεσαία ταχύτητα και λίγη περιστροφή

			•	Η διαγώνια κατεύθυνση της μπάλας έχει περισσότερα πλεονεκτήματα από την ευθεία

			•	Οι στάσεις του σώματος κατά την επαφή ρακέτας με μπάλα στο φόρχαντ αλλά και στο μπάκχαντ ντράιβ είναι:

			1.	Κάθετη - προτιμητέα για αρχάριους και μεσαίου επιπέδου παίκτες 

			2.	Ημιανοικτή

			3.	Ανοικτή

			4.	Κλειστή – εν κινήσει και σε μακρινές (wide) μπάλες.

			5.1.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 5.1)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Ντράιβ (φόρχαντ και μπάκχαντ)

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Ζώνη βασικής γραμμής

							 1-2 μ. πίσω από τη βασική γραμμή, αλλά και εντός του γηπέδου

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							1. Τοποθέτηση της μπάλας στο γήπεδο του αντιπάλου

							2. Εξαναγκασμός παραμονής αντιπάλου στη βασική γραμμή - η μπάλα αναπηδά 2-3 μέτρα από τη βασική γραμμή

							3. Εξάσκηση πίεσης στον αντίπαλο, ώστε να κάνει λάθος ή να επιστρέψει αδύνατη ή/και ρηχή μπάλα, μέσω:

							α. Καλά τοποθετημένου και σχετικά δυνατού κτυπήματος

							β. Μετακίνησης αντιπάλου σε όλο το γήπεδο

							γ. Κτυπήματος στο ανοικτό γήπεδο 

							δ. Κτυπήματος στην αντίθετη κατεύθυνση (wrong foot)

							4. Άμεση κατάκτηση πόντου

							5. Προώθηση στο δίχτυ (approach shot) – κατά κανόνα ευθεία σε ρηχή μπάλα αντιπάλου

							6. Αντιμετώπιση αντιπάλου στο δίχτυ - πέρασμα

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							ΦΧ: Ανατολική φόρχαντ (ενδείκνυται για αρχαρίους και μεσαίου επιπέδου παίκτες), ημιδυτική, δυτική

							ΜΧ: Ανατολική μπάκχαντ, ηπειρωτική, διπλές

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Σχεδόν στο ύψος της μέσης, στην προέκταση ή λίγο πιο μπροστά από το εμπρός πόδι (κάθετη στάση)

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 

							Εκτέλεσης 

							-Κεφάλι της ρακέτας

							 

							-Πρόσωπο ρακέτας

							Τελική

							 

						
							
							Στροφή του άνω μέρους του σώματος και του έξω ποδιού προς τα δεξιά (ΦΧ) ή προς τα αριστερά (ΜΧ)

							Επάνω και πίσω τόξο της ρακέτας

							Πλευρική θέση σώματος ως προς το δίχτυ

							 

							Αιώρηση προς το σημείο επαφής

							Κτύπημα «οδηγώ 3 μπάλες μπροστά»

							Κάθετο

							Αιώρηση ρακέτας προς τα εμπρός και επάνω

							Ρακέτα μπροστά από τον αριστερό/δεξιό ή πάνω από τον αριστερό/δεξιό ώμο – μετωπική θέση (ΦΧ/ΜΧ με δύο χέρια)

							Ρακέτα μπροστά από τον δεξιό ώμο – κάθετη θέση (ΜΧ με ένα χέρι)

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Παραμονή στην περιοχή βασικής γραμμής 

							Τοποθέτηση πλησιέστερα στη βασική γραμμή ή και εντός του γηπέδου

							Προώθηση στο δίχτυ

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Κτύπημα εδάφους - αμυντικό ή ουδέτερο - με παραμονή στη βασική γραμμή

							Κτύπημα εδάφους και προώθηση στο δίχτυ

							Νικηφόρο ή κτύπημα εξάσκησης πίεσης

						
					

				
			

			

			Πίνακας 5.1 Ντράιβ (Φόρχαντ και Μπάκχαντ) – Ανάλυση του κτυπήματος

			5.1.3 Φάσεις κτυπήματος φόρχαντ ντράιβ
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			Εικόνα 5.1.1 Φάση προετοιμασίας φόρχαντ ντράιβ

			5.1.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 5.1.1)

			•	Στροφή του άνω μέρους του σώματος και του δεξιού ποδιού προς τα δεξιά

			•	Το αριστερό χέρι οδηγεί τη ρακέτα μέχρι να τελειώσει η στροφή των ώμων και των ισχίων (πίβοτ)

			•	Η ρακέτα γυρίζει 45º πλάγια και το πρόσωπό της είναι παράλληλο με το δίχτυ

			•	Το σώμα ισορροπεί, ενώ το δεξί πόδι στρίβει, κυρίως από τη φτέρνα, ενώ το αριστερό χέρι αφήνει τη ρακέτα

			•	Το αριστερό χέρι δείχνει προς το σημείο στο οποίο θα αναπηδήσει η μπάλα 

			•	Το δεξί χέρι, κρατώντας τη ρακέτα συνεχίζει την προς τα επάνω και πίσω αιώρηση, σχηματίζοντας ένα μεγάλο τόξο (1ο τόξο, επάνω και πίσω)

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι πιο πάνω από τη λαβή

			•	Το δεξί πόδι είναι λυγισμένο πατώντας ολόκληρο και παράλληλα με το δίχτυ, ενώ το αριστερό πόδι στρέφεται προς τα δεξιά και πατά στις μύτες

			•	Το κέντρο βάρους του σώματος χαμηλώνει ως αποτέλεσμα του λυγίσματος των γονάτων και το βάρος μεταφέρεται στο δεξί πόδι

			•	Το αριστερό πόδι έρχεται μπροστά προς την πορεία του επερχόμενου κτυπήματος και τοποθετείται κάθετα μπροστά από το δεξί πόδι

			•	Τοποθετείται πρώτα η φτέρνα, ενώ το άνοιγμα των ποδιών είναι περίπου όσο το πλάτος των ώμων.
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			Εικόνα 5.1.2 Φάση εκτέλεσης φόρχαντ ντράιβ

			5.1.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 5.1.2)

			•	Η ρακέτα συνεχίζει την προς τα κάτω αιώρηση με παράλληλο κατέβασμα του αγκώνα

			•	Το βάρος αρχίζει να μεταφέρεται στο μπροστινό πόδι

			•	Η ρακέτα αιωρείται προς τα κάτω και μπροστά (2ο τόξο, κάτω και μπροστά)

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας σε όλη τη διάρκεια της φάσης είναι κάθετο με το έδαφος και την τροχιά της ερχόμενης μπάλας 

			•	Τα ισχία μετά την ολοκλήρωση του 2ου τόξου, έχουν γυρίσει 45º γωνία σε σχέση με το δίχτυ

			•	Το σημείο επαφής βρίσκεται σχεδόν στο ύψος της μέσης, στην προέκταση ή λίγο πιο μπροστά από το εμπρός πόδι

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι κάθετο, στο ύψος του καρπού ή λίγο πιο κάτω 

			•	Ο αγκώνας του δεξιού χεριού είναι ελαφρώς λυγισμένος 

			•	Το βάρος του σώματος έχει μεταφερθεί στο μπροστινό πόδι

			•	Το πίσω πόδι είναι λυγισμένο, πατώντας στις μύτες 

			•	Κατά την επαφή η ρακέτα οδηγεί την μπάλα σαν να κτυπά 3 μπάλες στη σειρά

			•	Το αριστερό χέρι βοηθά την ισορροπία του σώματος.
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			Εικόνα 5.1.3 Τελική φάση φόρχαντ ντράιβ.

			5.1.3.3 Τελική φάση (εικόνα 5.1.3)

			•	Ο άξονας των ποδιών μετά το κτύπημα είναι παράλληλος με την τροχιά της μπάλας

			•	Τα γόνατα αρχίζουν να τεντώνουν βοηθώντας την προς τα εμπρός και επάνω κίνηση

			•	Το βάρος του σώματος έχει μεταφερθεί στο μπροστινό πόδι

			•	Το πίσω πόδι πατάει στις μύτες, ενώ και τα δύο πόδια είναι σχεδόν τεντωμένα βοηθώντας την ισορροπία του παίκτη - η σόλα του δεξιού παπουτσιού βλέπει προς τα πίσω

			•	Ο κορμός στρέφεται πλήρως προς τη μετωπική θέση, ενώ στο τέλος της φάσης ο δεξιός ώμος έρχεται μπροστά 

			•	Το χέρι που κρατά τη ρακέτα μηδενίζει σταδιακά την ταχύτητα και έρχεται να τεντώσει μπροστά από τον αριστερό ώμο. Ωστόσο σε όλη τη διάρκεια της κίνησης είναι ελαφρώς λυγισμένο 

			•	Ο αγκώνας φθάνει περίπου στο ύψος του δεξιού ώμου και δείχνει τον αντίπαλο

			•	Το χέρι μπορεί να τελειώσει μπροστά από τον αριστερό ώμο («γίγαντας») ή να λυγίσει ο αγκώνας και να «κλείσει» πάνω από τον αριστερό ώμο.

			5.1.3.4 Εκτέλεση φόρχαντ ντράιβ με ημιδυτική λαβή 

			Συγκριτικά με την εκτέλεση του κτυπήματος με ανατολική φόρχαντ λαβή, η χρήση ημιδυτικής (semi western) λαβής χαρακτηρίζεται από:

			•	Χρησιμοποίηση πιο ανοικτής στάσης στο κτύπημα

			•	Στο πίσω τόξο η θηλιά είναι μεγαλύτερη - η ρακέτα είναι περίπου στο ύψος του κεφαλιού του παίκτη

			•	Σε κάποιους παίκτες ο αγκώνας ξεκινά το πίσω τόξο

			•	Οι γοφοί και το σώμα γυρίζουν νωρίτερα στη φάση εκτέλεσης παράλληλα προς το δίχτυ

			•	Ο αγκώνας του δεξιού χεριού στο σημείο επαφής είναι λίγο πιο μπροστά και πιο κοντά στο σώμα

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι, λίγο ή περισσότερο, κλειστό τόσο στη φάση προετοιμασίας όσο και στην αρχή της φάσης εκτέλεσης. Στο σημείο επαφής όμως αυτό είναι κάθετο

			•	Τα γόνατα είναι περισσότερο τεντωμένα στο σημείο επαφής

			•	Η τελική φάση είναι συνήθως πιο ψηλά, η ρακέτα διαγράφει μικρότερη διαδρομή και τελειώνει επάνω από τον αριστερό ώμο.

			5.2 Μπάκχαντ Ντράιβ με ένα χέρι (One hand Backhand Drive)

			5.2.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			Βλέπε 5.1.1

			•	Η ορολογία μπάκχαντ χρησιμοποιείται ως βάση για όλα τα κτυπήματα από την αριστερή πλευρά για τον δεξιόχειρα και το αντίθετο για τον αριστερόχειρα παίκτη. 

			5.2.2 Ανάλυση του κτυπήματος 

			Βλέπε πίνακα 5.1

			5.2.3 Φάσεις κτυπήματος μπάκχαντ ντράιβ με ένα χέρι
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			Εικόνα 5.2.1 Φάση προετοιμασίας μπάκχαντ ντράιβ με ένα χέρι

			5.2.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 5.2.1)

			•	Στροφή του άνω μέρους του σώματος και του αριστερού ποδιού (πίβοτ) προς τα αριστερά σε έναν χρόνο

			•	Το αριστερό χέρι βοηθά στην αλλαγή της λαβής και στην ομαλή μεταφορά της ρακέτας προς τα πίσω

			•	H ωμοπλάτη είναι σχεδόν παράλληλη προς το δίχτυ - οι ώμοι στρίβουν περισσότερο από τους γοφούς

			•	Το επάνω και πίσω (1o) τόξο είναι συγκριτικά μικρότερο και πιο επίπεδο από το αντίστοιχο του φόρχαντ

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι πιο πάνω από τη λαβή

			•	Ο αγκώνας είναι λυγισμένος και ο πήχης στο τέλος της φάσης είναι κοντά στον θώρακα

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο αριστερό πόδι

			•	Το δεξί πόδι έρχεται μπροστά προς την πορεία του επερχόμενου κτυπήματος και τοποθετείται κάθετα μπροστά από το πίσω πόδι - συνήθως λίγο πιο κλειστή στάση συγκριτικά με το φόρχαντ

			•	Τοποθετείται πρώτα η φτέρνα, ενώ το άνοιγμα των ποδιών είναι λίγο μεγαλύτερο από το πλάτος των ώμων.
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			Εικόνα 5.2.2 Φάση εκτέλεσης μπάκχαντ ντράιβ με ένα χέρι

			5.2.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 5.2.2)

			•	Η ρακέτα αιωρείται προς τα κάτω και μπροστά (2ο τόξο) 

			•	Το κέντρο βάρους του σώματος χαμηλώνει

			•	Η μεταφορά του βάρους στο μπροστινό πόδι γίνεται νωρίτερα σε σχέση με το φόρχαντ

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι κάθετο με το έδαφος

			•	Το χέρι που κρατάει τη ρακέτα αιωρείται προς τα μπροστά και το άλλο προς τα πίσω, ώστε να παραμείνουν οι ώμοι κάθετοι προς το δίχτυ

			•	Ο αγκώνας λίγο πριν το κτύπημα τεντώνει, όχι όμως υπερβολικά, για μέγιστη ταχύτητα

			•	Το σημείο επαφής βρίσκεται πιο μπροστά από το σημείο επαφής του φόρχαντ ντράιβ

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι κάθετο και στο ύψος του καρπού ή λίγο πιο κάτω

			•	Το πίσω πόδι είναι λυγισμένο πατώντας στις μύτες

			•	Το βάρος του σώματος έχει μεταφερθεί στο μπροστινό πόδι

			•	Κατά την επαφή η ρακέτα οδηγεί την μπάλα σαν να κτυπά 3 μπάλες στη σειρά

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας είναι κάθετο με την τροχιά της μπάλας που έρχεται 

			•	Το αριστερό χέρι βρίσκεται πίσω από το σώμα.
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			Εικόνα 5.2.3 Τελική φάση μπάκχαντ ντράιβ με ένα χέρι

			5.2.3.3 Τελική φάση (εικόνα 5.2.3)

			•	Η ρακέτα συνεχίζει την κίνησή της μπροστά και επάνω

			•	Το πίσω πόδι πατάει στις μύτες και είναι σχεδόν τεντωμένο

			•	Το βάρος του σώματος έχει μεταφερθεί στο μπροστινό πόδι

			•	Το χέρι που κρατά τη ρακέτα είναι ελαφρώς λυγισμένο σε όλη τη διάρκεια της κίνησης και έρχεται να τεντώσει μπροστά από τον δεξιό ώμο

			•	Το κεφάλι της ρακέτας τελειώνει μπροστά από τον δεξιό ώμο, περίπου στο ύψος του κεφαλιού του παίκτη - σπανιότερα πίσω από τον δεξί ώμο

			•	Στο τέλος της φάσης τα ισχία και οι ώμοι παραμένουν κάθετοι στο δίχτυ

			•	Η ρακέτα και η δεξιά πλευρά του σώματος δείχνουν προς την κατεύθυνση του κτυπήματος.

			 

			5.3 Μπάκχαντ Ντράιβ με δύο χέρια (Τwo-handed Backhand Drive)

			5.3.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Τα πλεονεκτήματα του μπάκχαντ ντράιβ με δύο χέρια είναι:

			1. Απαιτεί λιγότερη μυϊκή δύναμη

			2. Περισσότερο αποτελεσματικό στην αντιμετώπιση υψηλών μπαλών

			3. Δυνατότητα για καλύτερη απόκρυψη κατεύθυνσης κτυπήματος, λόγω του ότι το σημείο επαφής είναι χρονικά λίγο αργότερα.

			•	Τα μειονεκτήματα του μπάκχαντ ντράιβ με δύο χέρια είναι:

			1. Ακατάλληλο σε μακρινές μπάλες - η λύση είναι το μπάκχαντ σλάις, το οποίο εκτελείται με ένα χέρι

			2. Λιγότερο κατάλληλο για μπάκχαντ βολέ.

			•	Οι σημαντικότερες διαφορές του μπάκχαντ ντράιβ με δύο χέρια συγκριτικά με το μπάκχαντ ντράιβ με ένα χέρι είναι:

			1. Η φάση προετοιμασίας στο κτύπημα με δύο χέρια είναι μικρότερη από ότι στο κτύπημα με ένα χέρι

			2. Στη φάση κτυπήματος τα ισχία και οι ώμοι γυρίζουν περισσότερο προς στο δίχτυ με δύο χέρια

			3. Το σημείο επαφής ρακέτας και μπάλας στο με δύο χέρια είναι λίγο πιο πίσω 

			4. Στην τελική φάση, το σώμα είναι παράλληλο στο δίχτυ στο με τα δύο, έναντι κάθετο στο με το ένα.

			•	Οι πιο συνηθισμένες λαβές στο μπάκχαντ ντράιβ με δύο χέρια είναι:

			1. Το δεξί (κάτω) χέρι κρατά ηπειρωτική λαβή - σπανιότερα ανατολική μπάκχαντ, ενώ το αριστερό χέρι κρατά ανατολικό φόρχαντ λαβή – το δεξί χέρι είναι κυρίαρχο 

			2. Και τα δύο χέρια κρατούν ανατολική φόρχαντ λαβή – το αριστερό χέρι είναι κυρίαρχο.

			Σημείωση: Κυρίαρχο (dominant) χέρι σημαίνει ότι το συγκεκριμένο χέρι είναι ο οδηγός της κίνησης, ενώ το άλλο χέρι περισσότερο συγκρατεί τη ρακέτα. 

			5.3.2 Ανάλυση του κτυπήματος 

			Βλέπε πίνακα 5.1

			5.3.3 Φάσεις κτυπήματος μπάκχαντ ντράιβ με δύο χέρια
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			Εικόνα 5.3.1 Φάση προετοιμασίας μπάκχαντ ντράιβ με δύο χέρια 

			5.3.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 5.3.1)

			•	Στροφή του άνω μέρους του σώματος προς τα αριστερά σε έναν χρόνο - και τοποθετήση σε πλάγια θέση ως προς το δίχτυ

			•	Η φάση προετοιμασίας είναι μικρότερη και περισσότερο επίπεδη συγκριτικά με το μπάκχαντ ντράιβ με ένα χέρι

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι πιο πάνω από τη λαβή και κάθετο στο έδαφος

			•	Ο πήχης στο τέλος της φάσης είναι κοντά στο σώμα 

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο αριστερό πόδι

			•	Τα πόδια λυγίζουν περισσότερο, γιατί στην αιώρηση μπαίνουν και τα ισχία ώστε να υπάρχει καλή βάση στήριξης

			•	Το δεξί πόδι έρχεται μπροστά προς την πορεία του επερχόμενου κτυπήματος και τοποθετείται κάθετα μπροστά από το πίσω πόδι.
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			Εικόνα 5.3.2 Φάση εκτέλεσης μπάκχαντ ντράιβ με δύο χέρια

			5.3.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 5.3.2)

			•	Το αριστερό χέρι αρχίζει να τεντώνει

			•	Ενεργητικότερη έκταση του πίσω ποδιού 

			•	Ενεργητικότερη και μεγαλύτερη στροφή των ισχίων 

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι παράλληλο με το έδαφος

			•	Η αιώρηση γίνεται κάτω και μπροστά (2ο τόξο)

			•	Το βάρος του σώματος μεταφέρεται στο μπροστινό πόδι

			•	Το σημείο επαφής βρίσκεται μπροστά από το δεξί ισχίο, ενώ είναι λίγο πιο πίσω συγκριτικά με αυτό του μπάκχαντ ντράιβ με ένα χέρι

			•	Το σώμα έχει γυρίσει περισσότερο παράλληλα προς το δίχτυ 

			•	Στο σημείο επαφής το κεφάλι της ρακέτας είναι κάθετο με το έδαφος

			•	Κατά την επαφή η ρακέτα οδηγεί την μπάλα σαν να κτυπά 3 μπάλες στη σειρά

			•	Οι αγκώνες είναι ελαφρώς λυγισμένοι στο σημείο επαφής 

			•	Οι παίκτες οι οποίοι χρησιμοποιούν φόρχαντ ανατολικές λαβές και στα δύο χέρια τείνουν να έχουν περισσότερο λυγισμένους αγκώνες στο σημείο επαφής

			•	Το βάρος του σώματος έχει μεταφερθεί στο μπροστινό πόδι.
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			Εικόνα 5.3.3 Τελική φάση μπάκχαντ ντράιβ με δύο χέρια

			5.3.3.3 Τελική φάση (εικόνα 5.3.3)

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο μπροστινό πόδι και το πίσω πόδι πατάει στα δάκτυλα

			•	Η ρακέτα κινείται μπροστά, έξω και επάνω προς την κατεύθυνση πτήσης της μπάλας 

			•	Η κίνηση της ρακέτας τελειώνει μπροστά από τον δεξί ώμο ή κλείνει πάνω από τον δεξιό ώμο (συχνότερα)

			•	Είναι δυνατόν το αριστερό χέρι να αφήσει τη ρακέτα στο τέλος της τελικής φάσης. 

			5.4 Φλατ Σερβίς (Flat Serve)

			5.4.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Είναι το μοναδικό κτύπημα στο οποίο υπάρχουν δύο δυνατότητες εκτέλεσης

			•	O σερβίρων έχει τον απόλυτο έλεγχο της μπάλας και την ευκαιρία να δημιουργήσει πρώτος τις συνθήκες για την κατάκτηση του πόντου. Για τους λόγους αυτούς το σερβίς είναι το σημαντικότερο κτύπημα στο τένις

			•	Το μεγαλύτερο μέρος της δύναμης του σερβίς παράγεται από το έδαφος 

			•	Η μεταφορά της δύναμης εξαρτάται κυρίως από τη λειτουργία των γονάτων

			•	Το εύρος της κάμψης των γονάτων εξαρτάται από τον σωματότυπο, τη δύναμη και τη συναρμοστική ικανότητα του σερβίροντα

			•	Ο ρυθμός της κίνησης είναι πολύ σημαντικός παράγοντας στο σερβίς

			•	Ο συγχρονισμός των κινήσεων των επιμέρους μερών του σώματος (κινητική αλυσίδα) είναι ομαλός και χαλαρός

			•	Διακρίνονται δύο στάσεις κατά την κρούση:

			1. Καρφίτσα (Pin point): Το πίσω πόδι έχει μεταφερθεί κοντά στο μπροστά. Δίνει καλή κατακόρυφη δύναμη αλλά υπάρχει απώλεια ισορροπίας. Είναι περισσότερο κατάλληλη για παίκτες που παίζουν στην περιοχή της βασικής γραμμής

			2. Πλατφόρμα (Platform): Το πίσω πόδι παραμένει στη θέση του. Είναι περισσότερο κατάλληλη για παίκτες που παίζουν σερβίς-βολέ, γιατί μεταφέρει αποτελεσματικότερα τη γωνιακή ταχύτητα του σώματος προς τα εμπρός. 

			5.4.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 5.2)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Φλατ σερβίς

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Βασική γραμμή

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							1. Τοποθέτηση της μπάλας στο γήπεδο σερβίς

							2. Εξάσκηση πίεσης στον αντίπαλο για αδύνατη ή λανθασμένη επιστροφή

							3. Μετακίνηση αντιπάλου έξω από το γήπεδο για δημιουργία ελεύθερου χώρου για το δεύτερο κτύπημα 

							4. Επίτευξη άμεσου πόντου (άσος)

							5. Σταθερότητα και τοποθέτηση στο 2ο σερβίς, ώστε να δυσκολευτεί η απόκτηση πρωτοβουλίας από τον αντίπαλο. 

							 

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							Ηπειρωτική

							Ανατολική μπάκχαντ

							Ανατολική φόρχαντ - για αρχάριους

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Όσο το δυνατόν υψηλότερα - τεντωμένο χέρι - και μπροστά από το σώμα

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 

							 

							 

							Εκτέλεσης

							-Κεφάλι της ρακέτας

							 

							 

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 Τελική

							 

						
							
							Αιώρηση του δεξιού χεριού από μπροστά και κάτω προς τα πίσω και πάνω (ολόκληρη αιώρηση) Ο δεξιός αγκώνας είναι κάτω από το ύψος του δεξιού ώμου 
Ο δεξιός ώμος βρίσκεται λίγο πιο κάτω από τον αριστερό και το αριστερό χέρι τοποθετεί την μπάλα στον αέρα (toss) 

							 

							Σχηματίζει τόξο από αριστερά προς τα δεξιά (θηλιά)

							«Πέταγμα» του κεφαλιού της ρακέτας προς το σημείο επαφής με την μπάλα, συνοδευόμενο από τέντωμα των γονάτων

							Κάθετο έως ελαφρά κλειστό

							Αιώρηση μπροστά κάτω και αριστερά 

							 Ο αγκώνας του δεξιού χεριού λυγίζει και προσκολλάται στο στήθος

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Παραμονή στη βασική γραμμή

							Προώθηση στο δίχτυ

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Βαθιά επιστροφή στο πίσω μέρος του γηπέδου

							Πέρασμα

							Νικηφόρο κτύπημα, συνήθως στο 2ο σερβίς

							Επιστροφή και προώθηση στο δίχτυ, συνήθως στο 2ο σερβίς

						
					

				
			

			

			Πίνακας 5.2 Φλατ Σερβίς – Ανάλυση του κτυπήματος 

			5.4.3 Φάσεις κτυπήματος φλατ σερβίς

			Η αρχική θέση (εικόνα 5.4) του παίκτη πριν την εκτέλεση του σερβίς είναι η εξής:
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			Εικόνα 5.4 Αρχική θέση σερβίς 

			•	Το εμπρός πόδι τοποθετείται διαγώνια, δείχνοντας το κολονάκι του διχτυού, και το πίσω πόδι παράλληλα προς τη βασική γραμμή 

			•	Το βάρος αρχικά βρίσκεται μοιρασμένο και στα δύο πόδια

			•	Το αριστερό χέρι στηρίζει τη ρακέτα από τον λαιμό

			•	Η ρακέτα και η γραμμή που ενώνει τα δάκτυλα των δύο ποδιών δείχνουν προς το απέναντι διαγώνιο γήπεδο σερβίς.
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			Εικόνα 5.4.1 Φάση προετοιμασίας φλατ σερβίς

			5.4.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 5.4.1)

			•	Από την αρχική θέση τα χέρια του σερβίροντα έρχονται προς τα κάτω και μόλις φτάσουν στα πόδια χωρίζουν

			•	Το δεξί χέρι συνεχίζει την αιώρηση προς τα κάτω και πίσω προσπερνώντας το σώμα

			•	Η αιώρηση συνεχίζεται από μπροστά και κάτω προς τα πίσω και πάνω (ολόκληρη αιώρηση), έως το σημείο όπου ο βραχίονας δεν ξεπερνά το ύψος του ώμου. Μικρή στροφή του άνω μέρους του σώματος προς τα πίσω

			•	Ταυτόχρονα το αριστερό χέρι κινούμενο στον ίδιο ρυθμό, αλλά στην αντίθετη κατεύθυνση με το δεξί, έρχεται τεντωμένο προς τα επάνω 

			•	Στο τέλος της φάσης αιώρησης ο δεξιός αγκώνας είναι λίγο κάτω από το ύψος του δεξιού ώμου

			•	Το κεφάλι της ρακέτας βρίσκεται στο ύψος του κεφαλιού του παίκτη

			•	Ο δεξιός ώμος βρίσκεται λίγο πιο κάτω από τον αριστερό και το αριστερό χέρι τοποθετεί την μπάλα στον αέρα (toss) 

			•	Η μπάλα φεύγει από το χέρι περίπου στο ύψος των ματιών, ενώ το αριστερό χέρι συνεχίζει την προς τα επάνω αιώρησή του 

			•	Η τοποθέτηση της μπάλας γίνεται κατά κανόνα υψηλότερα από το προτιθέμενο σημείο επαφής

			•	Το βάρος του σώματος έχει μεταφερθεί στο πίσω πόδι

			•	Στη μισή αιώρηση το πρόσωπο της ρακέτας στην έναρξη της φάσης προετοιμασίας είναι παράλληλο προς το δίχτυ.
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			Εικόνα 5.4.2 Φάση εκτέλεσης φλατ σερβίς

			5.4.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 5.4.2)

			•	Έντονο λύγισμα των γονάτων 

			•	Κάμψη του δεξιού χεριού από τον αγκώνα («κρέμασμα») πίσω από την πλάτη

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας βλέπει την πλάτη

			•	Το κεφάλι της ρακέτας σχηματίζει τόξο από αριστερά προς τα δεξιά (θηλιά)

			•	«Πέταγμα» του κεφαλιού της ρακέτας προς το σημείο επαφής με την μπάλα συνοδευόμενο από τέντωμα των γονάτων

			•	Ταυτόχρονα πραγματοποιείται στροφή του σώματος από τα ισχία προς τα μπροστά

			•	Πρηνισμός του πήχη έτσι ώστε το πρόσωπο της ρακέτας στο σημείο επαφής να είναι κάθετο, έως ελαφρά κλειστό, προς την κατεύθυνση του κτυπήματος

			•	Παλαμιαία κάμψη του καρπού για απόκτηση μεγάλης ταχύτητας από την μπάλα. Η κάμψη αυτή επιτρέπει την από πίσω και επάνω κίνηση της ρακέτας προς τα μπροστά και κάτω

			•	Το σημείο επαφής είναι όσο το δυνατόν υψηλότερα (τεντωμένο χέρι) και μπροστά από το σώμα 

			•	Στο σημείο επαφής, ο άξονας των ώμων και των ισχίων είναι κάθετος προς την τροχιά της μπάλας 

			•	Το βάρος βρίσκεται στο μπροστινό πόδι ενώ το πίσω πόδι πατάει στα δάχτυλα (για αρχάριους έως μεσαίου επιπέδου παίκτες)

			•	Σε αυτή τη θέση, το μπροστά πόδι, ο κορμός, το δεξί χέρι και η ρακέτα βρίσκονται σε μια ευθεία

			•	Το αριστερό χέρι βρίσκεται μπροστά στο ύψος της μέσης. 
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			Eικόνα 5.4.3 Τελική φάση φλατ σερβίς 

			5.4.3.3 Τελική φάση (εικόνα 5.4.3)

			•	Το χέρι συνεχίζει να κινείται, αρχικά τεντωμένο, προς τα εμπρός και κάτω ακολουθώντας την κατεύθυνση της μπάλας

			•	Η ρακέτα τελειώνει μπροστά και αριστερά διαγράφοντας χαμηλό τόξο

			•	Ο αγκώνας του δεξιού χεριού λυγίζει και προσκολλάται στο στήθος

			•	Στο τέλος της φάσης το πρόσωπο της ρακέτας βλέπει το αριστερό πόδι 

			•	Ο άξονας των ώμων είναι κάθετος προς την πορεία της μπάλας.

			5.5 Επιστροφή Σερβίς (Return of Serve)

			5.5.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Είναι το δεύτερο πιο σημαντικό κτύπημα στο τένις

			•	Η αποτελεσματικότητα της επιστροφής είναι τόσο μεγαλύτερη όσο περισσότερες πληροφορίες συλλέξει ο παίκτης από την κίνηση του σερβίς του αντιπάλου (τοποθέτηση μπάλας, στροφή ώμων)

			•	Η επιστροφή του σερβίς - φόρχαντ και μπάκχαντ - έχει πολλές ομοιότητες με τα κτυπήματα εδάφους

			•	Η τοποθέτηση και η μετακίνηση προς την μπάλα έχουν μεγάλη σημασία

			•	Η κύρια κίνηση και η/οι λαβή/ες είναι ίδιες με αυτές των βασικών κτυπημάτων εδάφους

			•	Σε περίπτωση έλλειψης χρόνου ενδείκνυται η χρήση της ηπειρωτικής λαβής

			•	Διακρίνονται δύο είδη επιστροφής – επιθετική και αμυντική

			•	Σκοπός της επιθετικής επιστροφής είναι η εξάσκηση πίεσης στον σερβίροντα ή η άμεση κατάκτηση πόντου, συνήθως στο δεύτερο σερβίς ή σε αδύνατο πρώτο

			•	Σκοπός της αμυντικής επιστροφής είναι η επιστροφή της μπάλας στο γήπεδο του αντιπάλου, συνήθως εναντίον πολύ δυνατού 1ου ή γωνιακού 2ου σερβίς

			•	Η αμυντική επιστροφή εκτελείται συχνά με μπλοκάρισμα της μπάλας απορροφώντας τη δύναμή της (εικόνα 5.5)

			•	Η πτήση της μπάλας είναι ψηλοκρεμαστή και βαθιά εάν ο σερβίρων παραμένει στη βασική γραμμή στο 1ο σερβίς

			•	Στο 2ο σερβίς η μπάλα κατευθύνεται μακριά ή στην αδύνατη πλευρά του αντιπάλου

			•	Η πτήση της μπάλας είναι χαμηλά πάνω από το δίχτυ στα πόδια του σερβίροντα εάν αυτός προωθείται ή ψηλοκρεμαστά επάνω από αυτόν (λόμπα)

			•	Η θέση ετοιμότητας στην επιστροφή του σερβίς είναι η ίδια με αυτή των βασικών κτυπημάτων εδάφους, αλλά το βάρος του σώματος είναι λίγο πιο μπροστά από τα βασικά κτυπήματα εδάφους

			1. Στο 1ο σέρβις η θέση ετοιμότητας είναι 0,5 – 1,5μ. πίσω από τη βασική γραμμή

			2. Στο 2ο σερβίς ο παίκτης μετακινείται 1-2 βήματα προς το γήπεδο για εξάσκηση πίεσης/νικηφόρο κτύπημα.
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			Εικόνα 5.5 Μπλοκ επιστροφή σερβίς

			5.5.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 5.3)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Επιστροφή σερβίς 

							(φόρχαντ και μπάκχαντ)

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							1ο σερβίς - 0,5 – 1,5μ. πίσω από τη βασική γραμμή 

							2ο σερβίς - 1-2 βήματα προς το γήπεδο

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							1. Η επιστροφή της μπάλας στο γήπεδο του αντιπάλου

							2. Η εξάσκηση πίεσης στον σερβίροντα

							3. Η άμεση κατάκτηση πόντου

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							Ίδια με τα κτυπήματα εδάφους

							Ηπειρωτική για μπλοκ επιστροφή

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Μπροστά από το σώμα

							Σταθερός καρπός

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 

							 Εκτέλεσης

							-Κεφάλι της ρακέτας

							 

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 Τελική

							 

						
							
							Ίδια όπως στα κτυπήματα εδάφους αλλά μικρότερου μήκους
Διαγώνια μετακίνηση προς τα εμπρός με το έξω πόδι
Μικρή παύση μεταξύ τέλους φάσης προετοιμασίας και έναρξης φάσης εκτέλεσης

							Διαδρομή της ρακέτας ίδια με αυτή των βασικών κτυπημάτων εδάφους ή του βολέ σε περίπτωση μπλοκ επιστροφής
Στο σημείο επαφής ο καρπός είναι όσο το δυνατόν πιο σταθερός

							Η επαφή ρακέτας και μπάλας γίνεται πάντα μπροστά από το σώμα

							Αιώρηση της ρακέτας μπροστά και επάνω
Στην αμυντική ή μπλοκ επιστροφή η τελική φάση είναι μικρότερη

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Παραμονή στη βασική γραμμή

							Προώθηση στο δίχτυ, συνήθως στο 2ο σερβίς

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Κτύπημα εδάφους (αμυντικό ή ουδέτερο) με παραμονή στη βασική γραμμή

							Νικηφόρο ή κτύπημα εξάσκησης πίεσης

							Κτύπημα εδάφους και προώθηση στο δίχτυ

							Πέρασμα ή λόμπα

						
					

				
			

			

			Πίνακας 5.3 Επιστροφή Σερβίς (Φόρχαντ και Μπάκχαντ) – Ανάλυση του κτυπήματος

			5.5.3 Φάσεις κτυπήματος επιστροφής σερβίς 
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			Εικόνα 5.5.1Α Φάση προετοιμασίας φόρχαντ επιστροφής σερβίς

			Εικόνα 5.5.1Β Φάση προετοιμασίας μπάκχαντ επιστροφής σερβίς

			5.5.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνες 5.5.1Α, 5.5.1Β)

			•	Κατά κανόνα είναι ίδια όπως στα κτυπήματα εδάφους αλλά μικρότερου μήκους

			•	Η στροφή των ώμων πρέπει να ξεκινά όσο το δυνατόν νωρίτερα, ακόμη και πριν την επαφή της ρακέτας του αντιπάλου με την μπάλα, ενώ πρέπει να έχει ολοκληρωθεί λίγο πριν η μπάλα αναπηδήσει στο έδαφος

			•	Όσο δυσκολότερο είναι το σερβίς - μεγαλύτερη ταχύτητα μπάλας - τόσο μικρότερη είναι η προετοιμασία

			•	Γρήγορη περιστροφή του κορμού προς τα πλάγια, περισσότερο στην μπάκχαντ επιστροφή

			•	Έγκαιρη διαγώνια μετακίνηση προς τα εμπρός με το έξω πόδι, με σκοπό να γίνει το κτύπημα στη μικρότερη δυνατή απόσταση από το σώμα και να μειωθεί ο χρόνος αντίδρασης του σερβίροντα

			•	Σε περίπτωση μπλοκ επιστροφής η φάση προετοιμασίας είναι ίδια με του βολέ 

			•	Μικρή παύση μεταξύ τέλους φάσης προετοιμασίας και έναρξης φάσης εκτέλεσης, με σκοπό τη μέγιστη αξιοποίηση της αποθηκευμένης ελαστικής ενέργειας, ανεξάρτητα από το είδος της προετοιμασίας.
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			Εικόνα 5.5.2Α Φάση εκτέλεσης φόρχαντ επιστροφής σερβίς

			Εικόνα 5.5.2Β Φάση εκτέλεσης μπάκχαντ επιστροφής σερβίς

			5.5.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνες 5.5.2 Α, 5.5.2Β)

			•	Οι ώμοι έχουν γυρίσει προς την μπάλα και είναι κάθετοι στο δίχτυ ενώ το βάρος του σώματος μετακινείται προς την τροχιά της μπάλας

			•	Η διαδρομή της ρακέτας είναι ίδια με αυτή των βασικών κτυπημάτων εδάφους - από κάτω προς τα μπροστά και επάνω - ή με του βολέ σε περίπτωση μπλοκ επιστροφής - από ψηλά προς τα μπροστά και κάτω

			•	Καθώς ο παίκτης πατά στο έδαφος, χρησιμοποιεί ενέργεια η οποία παράγεται από όλη την κινητική αλυσίδα

			•	Παράλληλα διατηρεί τη δυναμική ισορροπία όλων των μερών του σώματος, ιδιαίτερα του κεφαλιού και του άνω μέρους

			•	Η ταχύτητα της ρακέτας είναι μικρότερη στο σημείο επαφής (1ο σερβίς) 

			•	Στο 2ο σερβίς η ταχύτητα της ρακέτας είναι πολύ κοντά στα κτυπήματα εδάφους 

			•	Στο σημείο επαφής ο καρπός είναι όσο το δυνατόν πιο σταθερός 

			•	Η επαφή ρακέτας και μπάλας γίνεται πάντα μπροστά από το σώμα

			•	Επαφή της μπάλας με μικρή αιώρηση και σταθερό καρπό για απορρόφηση της ταχύτητας της μπάλας (μπλοκ επιστροφή)

			•	Η ζώνη κτυπήματος στα γωνιακά σερβίς είναι περισσότερο μπροστά ή/και κοντύτερα στο σώμα από τα βολέ

			•	Η ζώνη κτυπήματος στο τόπσπιν 2ο σερβίς είναι υψηλότερα και περισσότερο μπροστά από το τόπσπιν κτύπημα εδάφους. 
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			Εικόνα 5.5.3Α Τελική φάση φόρχαντ επιστροφής σερβίς

			Εικόνα 5.5.3Β Τελική φάση μπάκχαντ επιστροφής σερβίς

			5.5.3.3 Τελική φάση (εικόνες 5.5.3Α, 5.5.3Β)

			•	H ρακέτα ακολουθεί την πορεία της μπάλας μπροστά και επάνω

			•	Αναλόγως της ταχύτητας της μπάλας η ρακέτα μπορεί να τελειώσει στο ύψος του κεφαλιού (1ο επιθετικό σερβίς) ή πίσω από τον ώμο (2ο σερβίς)

			•	Στην αμυντική ή μπλοκ επιστροφή η τελική φάση είναι μικρότερη, ενώ οι ταχύτητες των διαφόρων τμημάτων του σώματος είναι μειωμένες

			•	Σε περίπτωση προώθησης η αιώρηση της ρακέτας είναι πιο συντετμημένη, καθώς η προσέγγιση προς το δίχτυ αρχίζει στη διάρκεια του κτυπήματος

			•	Ο παίκτης προσπαθεί να επιστρέψει την μπάλα και να πάρει κατάλληλη θέση όσο το δυνατόν γρηγορότερα για το επόμενο κτύπημα.

			5.6 Φόρχαντ Βολέ (Forehand Volley)

			5.6.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Στο βολέ το κτύπημα της μπάλας γίνεται στον αέρα πριν αυτή αναπηδήσει στο έδαφος.

			•	Η ιδανική θέση εκτέλεσης είναι 2-3 μέτρα από το δίχτυ, στην οποία ο παίκτης τοποθετείται (προωθείται) μετά από τα παρακάτω κτυπήματά του: 

			1. Σερβίς 

			2. Επιστροφή σερβίς

			3. Προώθησης σε ρηχή μπάλα του αντιπάλου

			4. Λόμπα.

			•	Το βολέ έχει μικρή φάση προετοιμασίας και μικρή έως καθόλου τελική φάση 

			•	Το μπάκχαντ βολέ πρέπει να εκτελείται με ένα χέρι, παρότι στα αρχικά στάδια είναι δυνατή η εκτέλεσή του και με δύο χέρια

			•	Το βασικό βολέ διακρίνεται σε ψηλό, μεσαίο και χαμηλό, αναλόγως του ύψους επαφής ρακέτας με μπάλα

			1. Ψηλό βολέ - ύψος ώμου και άνω (εικόνα 5.6Α). Το κεφάλι της ρακέτας είναι από κάθετο έως ελαφρά κλειστό. Είναι το πιο εύκολο βολέ γιατί η ταχύτητα της μπάλας είναι σχετικά μικρή - εάν η μπάλα είναι πιο υψηλή ή έχει μεγάλη ταχύτητα πιθανά κατευθύνεται εκτός γραμμών γηπέδου 

			2. Μεσαίο βολέ - ύψος μέσης - στήθος (εικόνα 5.6Β). Το κεφάλι της ρακέτας είναι ελαφρώς ανοικτό και το κτύπημα εκτελείται με σλάις

			3. Χαμηλό βολέ - κάτω από το ύψος του φιλέ (εικόνα 5.6Γ). Το κεφάλι της ρακέτας εξαρτάται από το ύψος της μπάλας. Όσο πιο χαμηλή είναι η μπάλα τόσο πιο ανοικτό είναι το κεφάλι της ρακέτας. Στο χαμηλό βολέ σκοπός είναι η τοποθέτηση της ρακέτας κάτω από την μπάλα.
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			Εικόνα 5.6Α Ψηλό βολέ
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			Εικόνα 5.6Β Μεσαίο βολέ
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			Εικόνα 5.6Γ Χαμηλό βολέ

			5.6.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 5.4)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Βολέ (φόρχαντ και μπάκχαντ)

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Ζώνη δίχτυ – 2 έως 3 μέτρα από το δίχτυ

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							1. Εξάσκηση πίεσης στον αντίπαλο, ώστε να κερδηθεί ο πόντος στο επόμενο βολέ (τακτική «δύο χρόνων βολέ» – το πρώτο «προετοιμάζει», το δεύτερο «τελειώνει») - ή να κάνει άστοχο κτύπημα

							2. Άμεση κατάκτηση πόντου 

							3. Από θέση μακριά από το δίχτυ (γραμμή σερβίς), εκτελείται κυρίως παράλληλα βαθιά και χαμηλά με σλάις, ενώ ταυτόχρονα ο παίκτης τοποθετείται σε καλύτερη θέση κοντύτερα στο δίχτυ

							4. Από θέση κοντά στο δίχτυ εκτελείται κυρίως διαγώνια, μακριά από το εύρος κάλυψης του αντιπάλου, με λιγότερο σλάις και μεγαλύτερη ταχύτητα

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							Ηπειρωτική και ηπειρωτική (η πιο συχνή στο αγωνιστικό)

							Ανατολική φόρχαντ και ηπειρωτική 

							Ανατολική φόρχαντ και ανατολική μπάκχαντ (αρχάριοι και μεσαίου επιπέδου)

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Μπροστά από το σώμα αναλόγως του ύψους της ερχόμενης μπάλας

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							Εκτέλεσης

							 

							-Κεφάλι της ρακέτας

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							Τελική

							 

						
							
							Μικρή στροφή του κορμού προς τα δεξιά (ΦΧ) – αριστερά (ΜΧ) 
Το κεφάλι της ρακέτας υψηλότερα από το σημείο επαφής

							Το άνω μέρος του σώματος είναι σχεδόν παράλληλο (ΦΧ) – κάθετο προς το δίχτυ (ΜΧ)

							Κίνηση προς τα μπροστά και κάτω

							Ελαφρώς ανοικτό

							Μικρή αιώρηση προς τα εμπρός 

							Κεφάλι ρακέτας παράλληλο προς το δίχτυ

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Παραμονή στην ίδια ζώνη

							Μετακίνηση πλησιέστερα στο δίχτυ

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Πέρασμα

							Λόμπα

						
					

				
			

			

			Πίνακας 5.4 Βολέ (Φόρχαντ και Μπάκχαντ) - Ανάλυση του κτυπήματος

			5.6.3 Φάσεις κτυπήματος φόρχαντ βολέ
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			Εικόνα 5.6.1 Φάση προετοιμασίας φόρχαντ βολέ.

			5.6.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 5.6.1)

			•	Μικρή στροφή του επάνω μέρος του σώματος προς τη δεξιά πλευρά

			•	Ο αριστερός ώμος δείχνει προς τον αριστερό στυλοβάτη

			•	Η ρακέτα δεν ξεπερνά τον δεξί ώμο

			•	Το κεφάλι της ρακέτας βρίσκεται στο ύψος του κεφαλιού με το πρόσωπο ελαφρώς ανοιχτό (έως 45º) και υψηλότερα από το αναμενόμενο σημείο επαφής 

			•	Η βάση της ρακέτας σημαδεύει το αριστερό πόδι

			•	Το αριστερό χέρι είναι χαλαρά απλωμένο μπροστά

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο δεξί πόδι.
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			Εικόνα 5.6.2 Φάση εκτέλεσης φόρχαντ βολέ

			5.6.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 5.6.2)

			•	Το δεξί χέρι το οποίο στη φάση προετοιμασίας ήταν λυγισμένο σχεδόν τεντώνει κινούμενο προς την κατεύθυνση της μπάλας

			•	Όλη η κίνηση γίνεται πιο πολύ από τον αγκώνα (έως τον καρπό) παρά από τον ώμο

			•	Η κίνηση της ρακέτας είναι προς τα μπροστά και κάτω δίνοντας στην μπάλα στροφές προς τα πίσω (σλάις) εξασφαλίζοντας βάθος στην μπάλα και μικρή γωνία αναπήδησης

			•	Το αριστερό πόδι τοποθετείται προς την κατεύθυνση της μπάλας, περισσότερο μπροστά παρά πλάγια 

			•	Η επαφή γίνεται λίγο πριν την προσγείωση του αριστερού ποδιού και μπροστά από τον αριστερό ώμο

			•	Το κτύπημα γίνεται μεταξύ στήθους και μέσης (η καλύτερη επιλογή)

			•	Το άνω μέρος του σώματος είναι σχεδόν παράλληλο στο δίχτυ 

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας είναι ελαφρώς ανοικτό

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο αριστερό πόδι, το οποίο είναι περισσότερο λυγισμένο. 
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			Εικόνα 5.6.3 Τελική φάση φόρχαντ βολέ

			5.6.3.3 Τελική φάση (εικόνα 5.6.3)

			•	Η ρακέτα συνεχίζει κινούμενη προς την κατεύθυνση της μπάλας

			•	Το μήκος αιώρησης στην τελική φάση είναι μικρό 

			•	Το άνω μέρος του σώματος είναι παράλληλο στο δίχτυ

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι, περισσότερο ή λιγότερο, παράλληλο προς το δίχτυ.

			5.7 Μπάκχαντ Βολέ (Backhand Volley)

			5.7.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			Βλέπε 5.6.1

			5.7.2 Ανάλυση του κτυπήματος 

			Βλέπε πίνακα 5.4 

			5.7.3 Φάσεις κτυπήματος μπάκχαντ βολέ
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			Εικόνα 5.7.1 Φάση προετοιμασίας μπάκχαντ βολέ.

			5.7.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 5.7.1)

			•	Στροφή του επάνω μέρος του κορμού προς τα αριστερά

			•	Το αριστερό χέρι οδηγεί τη ρακέτα σε μικρή αιώρηση προς τα πίσω, αλλά μεγαλύτερη σε σύγκριση με το φόρχαντ βολέ

			•	Ο δεξιός ώμος δείχνει προς το δίχτυ

			•	Η ρακέτα κινείται προς τα πίσω και επάνω, ενώ το αριστερό χέρι σε όλη τη φάση προετοιμασίας κρατάει τη ρακέτα από τον λαιμό

			•	Η βάση της ρακέτας σημαδεύει το δεξί πόδι

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι ελαφρώς ανοικτό

			•	Το βάρος έχει μετατοπιστεί στο αριστερό πόδι.
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			Εικόνα 5.7.2 Φάση εκτέλεσης μπάκχαντ βολέ

			5.7.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 5.7.2)

			•	Καθώς η ρακέτα κινείται προς τα μπροστά και κάτω το δεξί χέρι τεντώνει στον αγκώνα

			•	Το δεξί πόδι τοποθετείται προς την κατεύθυνση της μπάλας, περισσότερο μπροστά παρά πλάγια

			•	Το βάρος μεταφέρεται στο μπροστά πόδι και κινείται προς την κατεύθυνση της μπάλας

			•	Το δεξί πόδι είναι λυγισμένο

			•	Το αριστερό χέρι κινείται προς τα πίσω απλωμένο και χαλαρό

			•	Η επαφή γίνεται μπροστά από τον δεξιό ώμο μεταξύ ώμων και ισχίων

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι ελαφρώς ανοικτό

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο δεξί πόδι

			•	Η ρακέτα συνεχίζει την προς τα εμπρός και κάτω κίνησή της 

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι παράλληλο προς το δίχτυ

			•	Το άνω μέρος του σώματος παραμένει κάθετο προς το δίχτυ.
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			Εικόνα 5.7.3 Τελική φάση μπάκχαντ βολέ

			5.7.3.3 Τελική φάση (εικόνα 5.7.3)

			•	Η ρακέτα συνεχίζει την προς τα εμπρός και κάτω κίνησή της 

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι, περισσότερο ή λιγότερο, παράλληλο προς το δίχτυ

			•	Το άνω μέρος του σώματος παραμένει κάθετο προς το δίχτυ.

			5.8 Λόμπα (Lob)

			5.8.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Η λόμπα είναι κτύπημα εδάφους 

			•	Είναι περισσότερο κτύπημα αίσθησης και από τα πιο συχνά όπλα των παικτών υψηλού επιπέδου

			•	Οι σημαντικότερες διαφορές της λόμπας από τα κτυπήματα εδάφους είναι:

			1.	Στη φάση προετοιμασίας το 2ο τόξο είναι χαμηλότερο με το πρόσωπο της ρακέτας περισσότερο ανοικτό

			2.	Η αιώρηση της ρακέτας έχει μικρότερη επιτάχυνση, ώστε να εξασφαλίσει την απαιτούμενη ακρίβεια του κτυπήματος

			3.	Η ρακέτα κατά και μετά το κτύπημα οδηγείται σχεδόν κατακόρυφα προς τα επάνω.

			•	Διακρίνονται δυο είδη λόμπας, αμυντική και επιθετική:

			1.	Η αμυντική λόμπα χρησιμοποιείται συγκριτικά πιο συχνά σε αγώνες Μονού 

			2.	Η επιθετική λόμπα, συνήθως με τόπσπιν, χρησιμοποιείται τόσο σε αγώνες Μονού όσο και σε αγώνες Διπλού.

			•	Η λόμπα κατευθύνεται συνήθως στο μπάκχαντ του αντιπάλου, ενώ σε αγώνες Διπλού στον αντίπαλο κοντά στο φιλέ

			•	Η αμυντική λόμπα πρέπει να είναι βαθιά και ψηλή. Το ψηλότερο σημείο της πτήσης της μπάλας είναι πάνω από τον αντίπαλο, ενώ η αναπήδησή της περίπου 1μ. από τη βασική γραμμή

			•	Όταν υπάρχει δίλημμα μεταξύ αμυντικής ή επιθετικής λόμπας η συχνότερη επιλογή είναι η αμυντική 

			•	Μια επιτυχημένη λόμπα πάνω από τον αντίπαλο ακολουθείται από προώθηση του παίκτη στο δίχτυ, καθώς ο αντίπαλος έχει μετακινηθεί στη βασική γραμμή.

			5.8.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 5.5)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Λόμπα (φόρχαντ και μπάκχαντ)

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Ζώνη βασικής γραμμής 1-2 μ. πίσω από βασική γραμμή, αλλά και εντός του γηπέδου

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							1.Αντιμετώπιση αντιπάλου στο δίχτυ και/ή αποτροπή προσέγγισής του στο δίχτυ 

							2. Παρέχει τον απαραίτητο χρόνο για επιστροφή, μετά από δύσκολη θέση εκτός γηπέδου σε ράλι ή όταν ο παίκτης είναι κουρασμένος

							3. Εκτέλεση βαθιάς λόμπας, κυρίως στο μπάκχαντ του αντιπάλου, μπορεί να οδηγήσει σε αδύνατη απάντηση ή κερδισμένο πόντο

							4. Δίνει σημαντικό πλεονέκτημα εάν εκτελεστεί σύμφωνα με τις καιρικές συνθήκες (κόντρα άνεμος, ήλιος στα μάτια του αντιπάλου)

							5. Αλλαγή του ρυθμού του αντιπάλου, ειδικά όταν αυτός είναι ένας παίκτης ο οποίος κτυπά δυνατά την μπάλα.

						
					

					
							
							Λαβή

						
							
							Ίδια με τη λαβή των βασικών κτυπημάτων εδάφους

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Λίγο πιο πίσω συγκριτικά με τα κτυπήματα εδάφους

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 

							 Εκτέλεσης

							-Κεφάλι της ρακέτας

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 Τελική

							 

						
							
							Ίδια με των κτυπημάτων εδάφους. Όταν δεν υπάρχει χρόνος μικρότερο επάνω (1ο) τόξο
Το κάτω τόξο είναι βαθύτερο συγκριτικά με αυτό των βασικών κτυπημάτων

							Αιώρηση ρακέτας προς τα επάνω, έξω και μπροστά 

							Μικρότερη επιτάχυνση του κεφαλιού της ρακέτας 

							Αρκετά ανοικτό - περισσότερο στην μπάκχαντ λόμπα 

							Τα γόνατα ανεβαίνουν μαζί με τη ρακέτα και την μπάλα

							Το κεφάλι της ρακέτας παραμένει ανοικτό (παράλληλο με το έδαφος) μέχρι το ύψος των ώμων

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Παραμονή στη ζώνη βασικής γραμμής – ενδεχομένως και μικρή υποχώρηση για απόκρουση σμας

							Προώθηση στο δίχτυ - σε περίπτωση οπισθοχώρησης αντιπάλου από το δίχτυ

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Σμας

							Λόμπα ή πέρασμα

						
					

				
			

			

			Πίνακας 5.5 Λόμπα (Φόρχαντ και Μπάκχαντ) - Ανάλυση του κτυπήματος 

			5.8.3 Φάσεις κτυπήματος λόμπας
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			Εικόνα 5.8.1Α Φάση προετοιμασίας φόρχαντ λόμπας

			Εικόνα 5.8.1Β Φάση προετοιμασίας μπάκχαντ λόμπας με δύο χέρια

			5.8.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνες 5.8.1Α, 5.8.1Β)

			•	Η προετοιμασία πρέπει να είναι η ίδια με των αντίστοιχων κτυπημάτων εδάφους 

			•	Όταν ο παίκτης βρίσκεται σε δύσκολη θέση, τότε η προετοιμασία του είναι μικρότερη 

			•	Γενικότερα η λόμπα είναι κτύπημα που παρέχει λιγότερο χρόνο για τη φάση προετοιμασίας

			•	Όμως η μεγαλύτερη αιώρηση, όταν υπάρχει αντίστοιχος χρόνος, βοηθά στην ομαλότερη μεταφορά στη φάση εκτέλεσης, ιδιαίτερα στη φόρχαντ λόμπα

			•	Στο τέλος της φάσης (2ο τόξο) το κεφάλι είναι περισσότερο κάτω από τη λαβή της ρακέτας.
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			Εικόνα 5.8.2Α Φάση εκτέλεσης φόρχαντ λόμπας

			Εικόνα 5.8.2Β Φάση εκτέλεσης μπάκχαντ λόμπας με δύο χέρια

			Εικόνα 5.8.2.Γ Φάση εκτέλεσης μπάκχαντ λόμπας με ένα χέρι 

			5.8.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνες 5.8.2Α, 5.8.2Β, 5.8.2Γ)

			•	Το κάτω τόξο είναι βαθύτερο από το αντίστοιχο τόξο των κτυπημάτων εδάφους 

			•	Τα γόνατα λυγίζουν περισσότερο από ότι στα κτυπήματα εδάφους - χαμηλότερο κέντρο βάρους σώματος

			•	Η απόσταση των ποδιών είναι τουλάχιστον ίση με το πλάτος των ώμων, αλλά είναι προτιμητέο να είναι μεγαλύτερη ώστε να παρέχει καλύτερη ισορροπία

			•	Έναρξη της έκτασης των γονάτων ώστε να βοηθηθεί η προς τα επάνω κίνηση της ρακέτας

			•	Λίγο πριν την επαφή ρακέτας και μπάλας το πρόσωπο της ρακέτας ανοίγει με μικρή στροφή του καρπού 

			•	Το πρόσωπο είναι περισσότερο ανοικτό στην μπάκχαντ λόμπα (εκτελείται με 1 ή 2 χέρια, όπως το κτύπημα εδάφους)

			•	Το σημείο επαφής είναι λίγο πιο πίσω συγκριτικά με τα βασικά κτυπήματα εδάφους

			•	Η μπάλα οδηγείται προς τα επάνω, έξω και μπροστά με μικρότερη επιτάχυνση της ρακέτας

			•	Η μπάλα παραμένει για περισσότερο χρόνο στις χορδές της ρακέτας, ιδιαίτερα στην μπάκχαντ λόμπα

			•	Διατήρηση κάθετης θέσης ποδιών και στις δύο λόμπες (ΦΧ και ΜΧ). 
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			Εικόνα 5.8.3Α Τελική φάση φόρχαντ λόμπας

			Εικόνα 5.8.3Β Τελική φάση μπάκχαντ λόμπας με δύο χέρια

			3.8.3.3 Τελική φάση (εικόνα 5.8.3Α, 5.8.3Β)

			•	Η αιώρηση της ρακέτας είναι συγκριτικά μεγαλύτερου μήκους κίνηση προς τα επάνω, έξω και μπροστά.

			•	Τα γόνατα ανεβαίνουν μαζί με τη ρακέτα και την μπάλα

			•	Το κεφάλι της ρακέτας παραμένει ανοικτό (παράλληλο με το έδαφος) μέχρι το ύψος των ώμων

			•	Η ταχύτητα της ρακέτας είναι μικρότερη, ώστε η μπάλα να μείνει περισσότερο χρόνο στις χορδές της ρακέτας

			•	Στο τέλος της φάσης το κεφάλι της ρακέτας είναι σχεδόν παράλληλο στο έδαφος ή δείχνει προς τον ουρανό.

			5.9 Φόρχαντ Σμας (Forehand Smash)

			5.9.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Είναι επιθετικό κτύπημα, έχοντας πολλές ομοιότητες με το σερβίς

			•	Η βασική δυσκολία είναι η μετακίνηση για τοποθέτηση του σώματος του παίκτη κάτω απo την μπάλα

			•	Η αιώρηση της ρακέτας συνήθως προηγείται της μετακίνησης

			•	Εκτελείται συχνότερα περίπου 1μ. πίσω ή 1μ. μπροστά από τη γραμμή σερβίς 

			•	Είναι προτιμητέο οι λόμπες που κατευθύνονται στην μπάκχαντ πλευρά να εκτελούνται με φόρχαντ σμας (overhand smash) μέσω της κατάλληλης μετακίνησης

			•	Σε περίπτωση που αυτό δεν είναι δυνατό χρησιμοποιείται το μπάκχαντ σμας – η εκτέλεσή του γίνεται με ένα χέρι

			•	Διακρίνονται τα παρακάτω είδη σμας:

			1. Βασικό φλατ σμας: Εκτελείται και με τα δύο πόδια στο έδαφος, όταν ο παίκτης βρίσκεται κοντά στο δίχτυ και η μπάλα είναι στον αέρα

			2. Μετά από αναπήδηση της μπάλας: Όταν η λόμπα είναι ψηλή αλλά όχι πολύ βαθιά εκτελείται σμας μετά από αναπήδηση της μπάλας, συνήθως από το πίσω γήπεδο. Στην περίπτωση αυτή απαιτείται μεγαλύτερη βάση στήριξης, ενώ η εκτέλεση του κτυπήματος γίνεται συνήθως με σλάις ή με τόπσπιν

			3. Σμας με άλμα (Jump smash): Γίνεται από προχωρημένους παίκτες. Η αναπήδηση (ψαλίδι) γίνεται πατώντας στο ίδιο πόδι με το χέρι που κρατά τη ρακέτα. Ο παίκτης πέφτοντας προσγειώνεται στο άλλο πόδι - η κίνηση είναι προς τα πίσω

			•	Διαφορές σμας με σερβίς: 

			1. Στο σμας δεν υπάρχει ολόκληρη (από κάτω) αιώρηση όπως στο σερβίς. Δυνατότητα για ολόκληρη αιώρηση υπάρχει μόνο στο σμας μετά από αναπήδηση της μπάλας από το πίσω γήπεδο 

			2. Στο σμας γίνεται τοποθέτηση του σώματος ως προς την μπάλα, ενώ στο σερβίς τοποθέτηση της μπάλας ως προς το σώμα του παίκτη.

			5.9.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 5.6)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Σμας (φόρχαντ και μπάκχαντ) 

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Από τη γραμμή σερβίς ± 1μ. 

							Από το πίσω μέρος του γηπέδου (σμας με αναπήδηση)

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							1. Άμεση κατάκτηση πόντου

							2. Διατήρηση της πίεσης στον αντίπαλο

							3. Κατεύθυνση μπάλας:

							- Μακριά από τον αντίπαλο

							- Στις γωνίες, μεγάλη και μικρή διαγώνιο, από θέση κοντά στο δίχτυ – φλατ σμας

							- Βαθιά στη βασική γραμμή του αντίπαλου γηπέδου, από θέση μακριά από το φιλέ – σλάις ή τόπσπιν σμας

							- Αναπήδηση στο μπροστά γήπεδο ψηλά και πάνω από τον αντίπαλο

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							Ηπειρωτική
Ανατολική μπάκχαντ

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Πάνω από το κεφάλι και μπροστά από τον καρπό - ΦΧ

							Επάνω ή λίγο πιο μπροστά από το σώμα (δεξί ώμο) - ΜΧ

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 

							 

							 Εκτέλεσης

							-Κεφάλι της ρακέτας

							 

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 

							Τελική

							 

						
							
							Στροφή του άνω μέρους του σώματος προς τα δεξιά/αριστερά

							Αιώρηση της ρακέτας απευθείας πίσω και επάνω – ΦΧ

							Μεταφορά της ρακέτας πίσω και διαγώνια κάτω – ΜΧ

							Το δεξί πόδι τοποθετείται κατευθείαν πίσω και αριστερά - ΦΧ

							 

							Σχηματίζει τόξο από τα αριστερά προς τα δεξιά (θηλιά) -ΦΧ

							Επιτάχυνση του κεφαλιού της ρακέτας προς τα επάνω και μπροστά

							Παράλληλο προς το δίχτυ και κάθετο έως ελαφρώς κλειστό προς την κατεύθυνση της μπάλας

							Μήκος αιώρησης ρακέτας μικρότερο από αυτό του σερβίς - ΦΧ

							Το αριστερό χέρι πηγαίνει προς τα πίσω για - ΜΧ 

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Προώθηση στο δίχτυ

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Λόμπα

							Πέρασμα

						
					

				
			

			

			Πίνακας 5.6 Σμας (Φόρχαντ και Μπάκχαντ) - Ανάλυση του κτυπήματος 

			5.9.3 Φάσεις κτυπήματος φόρχαντ σμας
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			Εικόνα 5.9.1 Φάση προετοιμασίας φόρχαντ σμας

			5.9.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 5.9.1)

			•	Στροφή του άνω μέρους του σώματος προς τα δεξιά

			•	H ρακέτα αιωρείται απευθείας πίσω και επάνω από το κεφάλι (μισή αιώρηση)

			•	Ταυτόχρονα το δεξί πόδι τοποθετείται κατευθείαν πίσω και αριστερά ως προς το αριστερό πόδι (όχι το αριστερό μπροστά), ενώ το σώμα στρέφεται πλάγια ως προς το δίχτυ

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι ελαφρώς κλειστό

			•	Το αριστερό χέρι οδηγείται προς τα πάνω δείχνοντας την μπάλα 

			•	Το βάρος του σώματος μεταφέρεται στο πίσω πόδι

			•	Η μετακίνηση προς το σημείο επαφής γίνεται με μικρά βήματα παράλληλα ή σταυρωτά (πιο γρήγορη μετακίνηση) 

			•	Ο παίκτης τοποθετείται κάτω από την μπάλα 

			•	Η μπάλα, το αριστερό χέρι και η ρακέτα βρίσκονται σε μια ευθεία γραμμή. 
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			Εικόνα 5.9.2 Φάση εκτέλεσης φόρχαντ σμας

			5.9.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 5.9.2)

			•	Το κεφάλι της ρακέτας πέφτει πίσω από την πλάτη και σχηματίζει τόξο από τα αριστερά προς τα δεξιά (θηλιά)

			•	Επιτάχυνση («πέταγμα») του κεφαλιού της ρακέτας προς τα επάνω και μπροστά

			•	Το βάρος του σώματος αρχίζει να μεταφέρεται στο μπροστά πόδι

			•	Το σώμα γυρίζει προς το δίχτυ 

			•	Ο δεξιός ώμος βρίσκεται ψηλότερα από τον αριστερό

			•	Ο πρηνισμός του πήχη λαμβάνει χώρα αμέσως πριν την επαφή ρακέτας και μπάλας

			•	Το σημείο επαφής είναι πάνω από το κεφάλι και μπροστά από τον καρπό

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας είναι παράλληλο προς το δίχτυ και κάθετο έως ελαφρώς κλειστό προς την κατεύθυνση της μπάλας

			•	Το άνω μέρος του σώματος και το δεξί χέρι είναι πλήρως τεντωμένα

			•	Το βάρος βρίσκεται στο αριστερό πόδι

			•	Σημείο επαφής πολύ μπροστά ή πολύ πίσω από το κεφάλι έχει ως αποτέλεσμα μπάλες στο δίχτυ ή μπάλες άουτ αντίστοιχα. 
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			Εικόνα 5.9.3 Τελική φάση φόρχαντ σμας

			5.9.3.3 Τελική φάση (εικόνα 5.9.3)

			•	Η ρακέτα συνεχίζει την κίνησή της προς την κατεύθυνση του κτυπήματος

			•	Το δεξί χέρι ως συνέχεια του πρηνισμού γυρίζει προς τα έξω, ενώ στο τέλος της φάσης είναι λιγότερο λυγισμένο συγκριτικά με το σερβίς

			•	Το άνω μέρος του σώματος ακολουθεί την πορεία της μπάλας

			•	Το μήκος αιώρησης της ρακέτας είναι μικρότερο από αυτό του σερβίς

			•	Το βάρος βρίσκεται στο μπροστά πόδι, το οποίο είναι περισσότερο λυγισμένο συγκριτικά με το σερβίς

			•	Το αριστερό χέρι βρίσκεται κάτω από το δεξί και μπροστά από το σώμα βοηθώντας στην επίτευξη της ισορροπίας.

			5.10 Μπάκχαντ Σμας (Backhand Smash)

			5.10.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			Βλέπε 5.9.1

			5.10.2 Ανάλυση του κτυπήματος 

			Βλέπε πίνακα 5.6

			5.10.3 Φάσεις κτυπήματος μπάκχαντ σμας
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			Εικόνα 5.10.1 Φάση προετοιμασίας μπάκχαντ σμας

			5.10.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 5.10.1)

			•	Στροφή του άνω μέρους του σώματος προς τα αριστερά ώστε αυτό να δείχνει πλάγια προς το δίχτυ 

			•	Μεταφορά της ρακέτας πίσω και διαγώνια κάτω προς την αριστερή πλευρά

			•	Ο αγκώνας βρίσκεται στο ύψος του ώμου και το κεφάλι της ρακέτας στο ύψος της μέσης ή και λίγο ψηλότερα 

			•	Το σώμα κλίνει προς τα πίσω και το βάρος μεταφέρεται στο αριστερό πόδι 

			•	Ο δεξιός (μπροστά) βρίσκεται υψηλότερα από τον αριστερό (πίσω) ώμο

			•	Το αριστερό χέρι παραμένει στον λαιμό της ρακέτας.
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			Εικόνα 5.10.2 Φάση εκτέλεσης μπάκχαντ σμας

			5.10.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 5.10.2)

			•	Ενεργητική έκταση (ή και άλμα) του πίσω ποδιού προς την πορεία της μπάλας

			•	Επιτάχυνση της κεφαλής της ρακέτας προς τα επάνω και μπροστά

			•	Στροφή του σώματος προς τα εμπρός ώστε ο δεξιός ώμος κατά την επαφή ρακέτας με μπάλα να δείχνει προς το δίχτυ

			•	Η αιώρηση της ρακέτας γίνεται πρώτα με τον ώμο, μετά με τον αγκώνα και στο τέλος με τον καρπό

			•	Βήμα με το δεξί πόδι ταυτόχρονα με το τελευταίο μέρος της στροφής του σώματος

			•	Πλήρης έκταση του άνω μέρους του σώματος και του χεριού κατά την επαφή με την μπάλα

			•	Το σημείο επαφής είναι επάνω ή λίγο πιο μπροστά από το σώμα (δεξί ώμο)

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι ελαφρώς κλειστό.
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			Εικόνα 5.10.3 Τελική φάση μπάκχαντ σμας

			5.10.3.3 Τελική φάση (εικόνα 5.10.3)

			•	Μετά την επαφή με την μπάλα το χέρι και ο κορμός συνεχίζουν την αιώρησή τους προς την κατεύθυνση του κτυπήματος

			•	Το κεφάλι της ρακέτας στρέφεται προς τα εμπρός και κάτω

			•	Το βάρος του σώματος μεταφέρεται ολοκληρωτικά στο μπροστά πόδι

			•	Το αριστερό χέρι πηγαίνει προς τα πίσω βοηθώντας την επίτευξη ισορροπίας. 
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			Κεφάλαιο 6 

			Ειδικά Κτυπήματα Αντισφαίρισης 

			Σύνοψη 

			Το κεφάλαιο Ειδικά Κτυπήματα Αντισφαίρισης παρουσιάζει τα εξής κτυπήματα, στα οποία μεταδίδεται περιστροφή στην μπάλα λόγω της ειδικής κίνησης της ρακέτας στη φάση εκτέλεσης: 1. Τόπσπιν Φόρχαντ 2. Τόπσπιν Μπάκχαντ με δύο χέρια και με ένα χέρι 3. Σλάις Φόρχαντ 4. Σλάις Μπάκχαντ 5. Σλάις Σερβίς 6. Τόπσπιν Σερβίς 7. Τόπσπιν Λόμπα 8. Ντροπ Σοτ – Φόρχαντ και Μπάκχαντ και 9. Μισό βολέ. Για καθένα από αυτά παρατίθεται αντίστοιχος πίνακας ανάλυσης και περιγραφή των τριών φάσεων (προετοιμασίας, εκτέλεσης, τελική), καθώς και αναλυτική σειρά εικόνων.

			6.1 H έννοια της περιστροφής της μπάλας 

			H τροχιά της μπάλας σε κάθε κτύπημα εξαρτάται από τις παρακάτω δυνάμεις, οι οποίες εφαρμόζονται επάνω της προς διαφορετικές κατευθύνσεις (εικόνα 6.1):

			1.	Δύναμη κρούσης της ρακέτας

			2.	Αντίσταση του αέρα

			3.	Βάρος της μπάλας.

			[image: 6.1.1.png] 

			Εικόνα 6.1.1 Δυνάμεις οι οποίες εφαρμόζονται στην μπάλα στην αντισφαίριση

			Η αντίσταση του αέρα αλλά και το βάρος της μπάλας προκαλούν μείωση της αποτελεσματικότητας της δύναμης κρούσης της ρακέτας, με αποτέλεσμα την πρώιμη ελάττωση του ύψους της τροχιάς και την αύξηση των πιθανοτήτων η μπάλα να σταματήσει στο δίχτυ. Για τον λόγο αυτό όλα τα κτυπήματα εδάφους στο τένις εκτελούνται με ανοδική κίνηση της ρακέτας, ακόμη και αυτά χωρίς μετάδοση στροφών (φλατ), προκειμένου η μπάλα να περάσει επάνω από το δίχτυ. 

			Στα φλατ κτυπήματα, στα οποία η κίνηση της ρακέτας είναι σχεδόν οριζόντια τη στιγμή της επαφής με την μπάλα (εικόνα 6.1.2), η πίεση του αέρα είναι ίση τόσο στο επάνω όσο και στο κάτω μέρος της μπάλας. Για τον λόγο αυτό η τροχιά της πτήσης είναι ομαλή και η ταχύτητα της μπάλας είναι μεγαλύτερη από τα τόπσπιν και σλάις κτυπήματα. Παράλληλα η γωνία αναπήδησης της μπάλας από το έδαφος είναι περίπου ίδια με τη γωνία προσγείωσης - π = α (εικόνα 6.1.3) 
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			Εικόνα 6.1.2 Κίνηση της ρακέτας στα διάφορα κτυπήματα στην αντισφαίριση
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			Εικόνα 6.1.3 Γωνίες προσγείωσης (π) και αναπήδησης (α) της μπάλας

			Η μετάδοση περιστροφής στην μπάλα είναι ένας από τους πιο σημαντικούς παράγοντες ελέγχου της μπάλας, αλλά και αγωνιστικής επιτυχίας στο τένις. Οι μεγαλύτερες ποσότητες περιστροφής (1.000 - 4.000 στροφές ανά λεπτό - σαλ), είναι αυτές οι οποίες επηρεάζουν καθοριστικά την πτήση και την αναπήδηση της μπάλας.

			Το είδος της λαβής της ρακέτας επηρεάζει σε καθοριστικό βαθμό την ποσότητα στροφών στο κτύπημα, με τις δυτικές να πλεονεκτούν στα τόπσπιν κτυπήματα έναντι των ανατολικών λαβών. Είναι χαρακτηριστικό ότι στα κτυπήματα του Nadal παρατηρούνται τιμές που φθάνουν τις 4000 σαλ. Αντίθετα στη V. Williams η περιστροφή στο φόρχαντ είναι 1800 σαλ, ενώ στο μπάκχαντ είναι 1400 σαλ, παρότι η πλειοψηφία των παικτών εκτελεί κτυπήματα με παρόμοια περιστροφή και από τις δύο πλευρές του σώματος (Elliot et. al., 2009).

			Υπάρχουν τρία είδη περιστροφής αναλόγως της κίνησης του κεφαλιού της ρακέτας στη φάση εκτέλεσης του κτυπήματος (εικόνα 6.1.4): 

			1.	Προς τα εμπρός 

			2.	Προς τα πίσω 

			3.	Προς τα πλάγια.
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			Εικόνα 6.1.4 Είδη περιστροφής της μπάλας στην αντισφαίριση

			Κατά την εκτέλεση των κτυπημάτων με περιστροφή το κεφάλι της ρακέτας πρέπει να επιταχύνει τη στιγμή της επαφής με την μπάλα βουρτσίζοντας (brushing) το πίσω μέρος της μπάλας γύρω από τον οριζόντιο άξονά της, προς τα επάνω (τόπσπιν) είτε προς τα κάτω (σλάις). Στην πλάγια περιστροφή η ρακέτα βουρτσίζει την μπάλα πλευρικά γύρω από τον κάθετο άξονά της. 

			Στην παραγωγή της περιστροφής στα κτυπήματα εδάφους ιδιαίτερα σημαντικό ρόλο παίζει η γραμμική ορμή του κεφαλιού της ρακέτας, ενώ το πρόσωπο της ρακέτας τη στιγμή της επαφής με την μπάλα είναι ουσιαστικά κάθετο στο έδαφος. Σχετικές έρευνες (Elliot et al., 2009) έχουν δείξει ότι υπάρχουν μικρές αποκλίσεις τη στιγμή της επαφής με την μπάλα από την κάθετη θέση (κλειστό κεφάλι ~ 5 μοίρες στα τόπσπιν, ανοικτό κεφάλι ~ 10 μοίρες στα σλάις κτυπήματα). Η γωνία του προσώπου της ρακέτας κατά την επαφή έχει μεν κάποια συμβολή στην παραγωγή περιστροφής στα κτυπήματα εδάφους, αλλά βασικά καθορίζει την κατεύθυνση της τροχιάς της μπάλας μετά την επαφή. Αντίθετα η επίδρασή της είναι μεγαλύτερη στα περιστροφικά σερβίς (σλάις και τόπσπιν), καθώς και στο ντροπ σοτ.

			Η περιστροφή δημιουργεί πρόσθετη τριβή σε συγκεκριμένο μέρος της μπάλας καθώς αυτή κινείται στον αέρα. Η τριβή αυτή προκαλεί διαφορά πίεσης, αλλά και αντίρροπη διαφορά ταχυτήτων, μεταξύ του επάνω και του κάτω μέρους της μπάλας. Η διαφορά πίεσης ονομάζεται φαινόμενο του Magnus (Magnus effect) και έχει ως αποτέλεσμα διαφορετική τροχιά της μπάλας, αφού αυτή τείνει να κινηθεί προς την πλευρά όπου υπάρχει η μικρότερη πίεση. Συγκεκριμένα προκαλείται βύθιση της μπάλας στα τόπσπιν και ανύψωση αυτής στα σλάις, συγκριτικά με τα φλατ κτυπήματα. Το φαινόμενο του Magnus βασίζεται στον νόμο του Bernoulli, σύμφωνα με τον οποίο στην πλευρά στην οποία η πίεση είναι χαμηλότερη η ταχύτητα είναι μεγαλύτερη. 

			Τα χαρακτηριστικά της αναπήδησης της μπάλας εξαρτώνται, εκτός από την ταχύτητα της μπάλας και το είδος και την ποσότητα της περιστροφής, από την επιφάνεια του γηπέδου. Όσο πιο αργή είναι η επιφάνεια τόσο εντονότερη είναι η επίδραση της περιστροφής. Στο χώμα η κίνηση της μπάλας σταματά και αυτή ανασηκώνεται. Στις σκληρές επιφάνειες και ιδιαίτερα στο γρασίδι η μπάλα γλιστρά και αναπηδά γρήγορα και χαμηλά.

			Οι λόγοι χρήσης της περιστροφής στην εκτέλεση των κτυπημάτων στην αντισφαίριση είναι: 

			1.	Αύξηση του περιθωρίου λάθους ενός κτυπήματος 

			2.	Εναλλαγή του μήκους, γωνίας, ύψους, ταχύτητας και αναπήδησης της μπάλας κρατώντας τον αντίπαλο εκτός ισορροπίας ή/και αλλάζοντας τον ρυθμό του παιγνιδιού

			3.	Δυνατότητα αξιοποίησης όλων των γωνιών του γηπέδου, κάτι το οποίο γίνεται πολύ δυσκολότερα με κτυπήματα χωρίς περιστροφή (φλατ).

			Παράλληλα ο παίκτης χρειάζεται να έχει ικανότητα αντίληψης και ανάλυσης της τροχιάς της μπάλας του αντιπάλου και κατάλληλη προετοιμασία αναλόγως του πώς αυτή θα αναπηδήσει. Στα αρχικά στάδια της εκμάθησης η αιώρηση (βούρτσισμα) γίνεται με σταθερό καρπό και αγκώνα. Στη συνέχεια είναι δυνατή η αιώρηση με κίνηση καρπού και αγκώνα για μεγαλύτερη κάθετη επιτάχυνση.

			6.1.1 Περιστροφή προς τα εμπρός - τόπσπιν (Topspin) 

			Η προς τα εμπρός περιστροφή (τόπσπιν) δημιουργείται από την ανοδική κίνηση της ρακέτας τη στιγμή της επαφής με την μπάλα (εικόνα 6.1.2). Η από κάτω προς τα επάνω διαδρομή της ρακέτας στη φάση εκτέλεσης είναι σχεδόν δύο φορές περισσότερο κάθετη συγκριτικά με το φλατ κτύπημα και κυμαίνεται μεταξύ 40 και 50 μοιρών ως προς το έδαφος.

			Όσο μεγαλύτερη και όσο περισσότερο κατακόρυφη είναι η επιτάχυνση του κεφαλιού της ρακέτας τόσο περισσότερη περιστροφή παράγεται. Από την άλλη όσο πιο κάθετη είναι η διαδρομή της ρακέτας, τόσο μικρότερο είναι το περιθώριο λάθους στην επαφή και τόσο μικρότερη ταχύτητα έχει η μπάλα.

			Για την εκτέλεση τόπσπιν απαιτείται μεγαλύτερη προσπάθεια από το σλάις κτύπημα, επειδή πρέπει να αντιστραφούν οι στροφές της ερχόμενης μπάλας. Στην περίπτωση αυτή η ρακέτα πρέπει να αιωρηθεί περίπου με διπλάσια ταχύτητα συγκριτικά με την εκτέλεση σλάις κτυπήματος.

			Η επαφή με την μπάλα γίνεται πρώτα με το επάνω μέρος των χορδών της ρακέτας, ενώ η αιώρησή της πρέπει να αρχίσει αρκετά κάτω από το σημείο επαφής. Το πρόσωπο της ρακέτας, παρότι είναι ελαφρώς έως αρκετά κλειστό στην αρχή της φάσης εκτέλεσης, στην επαφή με την μπάλα είναι ουσιαστικά κάθετο (απόκλιση ~ 5ο κλειστό).

			Στην προς τα εμπρός περιστροφή το επάνω μέρος της μπάλας στρέφεται προς την κατεύθυνση της πτήσης της μπάλας μεταφέροντας μαζί της ένα μικρό στρώμα αέρα. Στην πλευρά αυτή, όπου το στρώμα αυτό είναι αντίθετο με τον επερχόμενο αέρα, δημιουργείται μια περιοχή υψηλής πίεσης. Στην αντίθετη πλευρά της μπάλας όπου τα δύο ρεύματα είναι στην ίδια κατεύθυνση, η ταχύτητα του επερχόμενου αέρα αυξάνει ελαφρώς προκαλώντας μια περιοχή χαμηλής πίεσης.

			Η μπάλα σύμφωνα με το φαινόμενο Magnus κινείται προς την πλευρά όπου υπάρχει η μικρότερη πίεση αλλά και η μεγαλύτερη ταχύτητα, πέφτοντας γρηγορότερα προς το γήπεδο (εικόνα 6.1.5) και δημιουργώντας μια τροχιά με υψηλότερη καμπύλη, αλλά μικρότερη σε μήκος, συγκριτικά με το φλατ κτύπημα (εικόνα 6.1.6). Η τροχιά αυτή επιτρέπει μεγαλύτερο περιθώριο λάθους ως προς το δίχτυ και μπορεί να παράγει είτε ένα βαθύ κτύπημα εδάφους είτε ένα γωνιακό διαγώνιο κτύπημα με μικρή γωνία. 
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			Εικόνα 6.1.5 Φαινόμενο Magnus στο τόπσπιν κτύπημα

			Η ταχύτητα της μπάλας στο τόπσπιν κατά την πτώση της αλλά και μετά την αναπήδησή της είναι μεγαλύτερη από το φλατ κτύπημα ως αποτέλεσμα της γρήγορης επιστροφής της. Παρ’ όλα αυτά, η γωνία αναπήδησης είναι μικρότερη της γωνίας προσγείωσης ( π>α) (εικόνα 6.1.3) Παράλληλα η γωνία αναπήδησης είναι τόσο μικρότερη ως προς την προσγείωσης όσο περισσότερο περιστροφή έχει η μπάλα. Όμως τα τόπσπιν αναπηδούν υψηλότερα τόσο από τα φλατ όσο και από τα σλάις κτυπήματα, επειδή η γωνία προσγείωσής τους είναι μεγαλύτερη από αυτά, λόγω της απότομης καθόδου της μπάλας (εικόνα 6.1.6). 

			Πρέπει να σημειωθεί ότι κατά την εκτέλεση τόπσπιν κτυπημάτων η επαφή μεταξύ της μπάλας και των χορδών είναι συγκριτικά μεγαλύτερη, με αποτέλεσμα τη μείωση των κραδασμών στον καρπό ενός έμπειρου παίκτη (Kawazoe & Okimoto, 2009). 
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			Εικόνα 6.1.6 Μήκος και τροχιά πτήσης και ύψος αναπήδησης της μπάλας στα διάφορα κτυπήματα στην αντισφαίριση

			6.1.2 Περιστροφή προς τα πίσω - σλάις (Slice, backspin or underspin) 

			Η προς τα πίσω περιστροφή (σλάις) δημιουργείται από την καθοδική κίνηση της ρακέτας τη στιγμή της επαφής με την μπάλα (εικόνα 6.1.2). Η από επάνω προς τα εμπρός και κάτω διαδρομή της ρακέτας στη φάση εκτέλεσης είναι συνήθως μεταξύ 15 έως 30 μοιρών ως προς το έδαφος. Περισσότερο καθοδική πορεία της ρακέτας και πιο ανοικτό πρόσωπο συναντώνται στα ντροπ σοτ κτυπήματα. 

			Κατά την εκτέλεση κτυπημάτων με περιστροφή προς τα πίσω πρέπει να δίνεται μεγάλη έμφαση στην «προς τα εμπρός» τροχιά της ρακέτας για να διατηρηθεί η ταχύτητα του κτυπήματος. Έμφαση στην καθοδική τροχιά της ρακέτας δίνεται μόνο στο ντροπ σοτ.

			Τα σλάις κτυπήματα έχουν περισσότερο επίπεδες τροχιές από τα τόπσπιν, επειδή το φαινόμενο του Magnus ενεργεί προς τα πάνω μειώνοντας την επίδραση της βαρύτητας (εικόνα 6.1.7). Η επαφή με την μπάλα γίνεται πρώτα με το κάτω μέρος των χορδών, ενώ η αιώρηση της ρακέτας πρέπει να αρχίσει υψηλότερα από το σημείο επαφής. Το πρόσωπο της ρακέτας, παρότι είναι ελαφρώς έως αρκετά ανοικτό στην αρχή της φάσης εκτέλεσης, στην επαφή με την μπάλα είναι ουσιαστικά πολύ κοντά στο κάθετο (απόκλιση ~ 10ο ανοικτό).
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			Εικόνα 6.1.7 Φαινόμενο Magnus στο σλάις κτύπημα

			Στην προς τα πίσω περιστροφή το επάνω μέρος της μπάλας στρέφεται αντίθετα από την κατεύθυνση της πτήσης της μπάλας. Λόγω της μεγαλύτερης πίεσης στο κάτω μέρος και της μεγαλύτερης ταχύτητας στο επάνω μέρος της μπάλας, αυτή παραμένει περισσότερο χρόνο στον αέρα, εξουδετερώνοντας μερικώς το βάρος της μπάλας. Για τον λόγο αυτό το μήκος της τροχιάς της μπάλας είναι μεγαλύτερο του φλατ κτυπήματος και η ταχύτητα της μπάλας είναι μικρότερη από τα φλατ και τα τόπσπιν κτυπήματα (εικόνα 6.1.6). 

			Κατά την επαφή της μπάλας με το γήπεδο η προς τα πίσω περιστροφή του σλάις κτυπήματος αλλάζει φορά και μετατρέπεται σε περιστροφή προς τα εμπρός. Τα σλάις κτυπήματα αναπηδούν χαμηλότερα από τα τόπσπιν και φλατ κτυπήματα λόγω της περισσότερο οριζόντιας τροχιάς τους συγκριτικά με αυτά. Η γωνία αναπήδησης όμως είναι μεγαλύτερη της γωνίας προσγείωσης (π<α), λόγω της μετατροπής της περιστροφής (εικόνα 6.1.3). Παράλληλα όσο περισσότερη περιστροφή έχει η μπάλα, τόσο μεγαλύτερη είναι η γωνία αναπήδησης.

			 Υψηλότερη αναπήδηση σε κτύπημα με περιστροφή προς τα πίσω υπάρχει στο ντροπ σοτ, λόγω της περισσότερο κατακόρυφης προς τα κάτω τροχιάς του κτυπήματος. Όταν ένα σλάις κτύπημα προσγειώνεται με γωνία μεγαλύτερη από 45 μοίρες, η μπάλα τείνει να αναπηδά όπως στο ντροπ σοτ. 

			Εάν η γωνία προσγείωσης είναι μικρότερη από 45 μοίρες η μπάλα τείνει να γλιστρά και να μένει χαμηλά. Για τον λόγο αυτό χρησιμοποιείται αποτελεσματικά ως κτύπημα προσέγγισης, ιδιαίτερα στα μπάκχαντ κτυπήματα. Ο σκοπός της εκτέλεσης είναι η μπάλα να περάσει χαμηλά πάνω από το δίχτυ και να κατευθυνθεί βαθιά στο γήπεδο. Το σλάις μπορεί να χρησιμοποιηθεί επίσης και για τον έλεγχο του βολέ, ενώ λόγω της μικρότερης ταχύτητα πτήσης, είναι σχετικά ακατάλληλο για πέρασμα. 

			6.1.3 Πλάγια περιστροφή (Sidespin)

			Η πλευρική κίνηση της ρακέτας τη στιγμή της επαφής δημιουργεί πλάγια περιστροφή της μπάλας, αριστερά ή δεξιά ως προς τον κάθετο άξονά της. Χαρακτηριστικό παράδειγμα της πλάγιας περιστροφής είναι το σλάις σερβίς. Στο σερβίς αυτό η ρακέτα κινείται προς τα εμπρός και προς την πλάγια γραμμή σε γωνία 15-40 μοιρών ως προς την κεντρική γραμμή σερβίς. Στο τόπσπιν σερβίς παρατηρείται συνδυασμός πλάγιας και προς τα εμπρός, ενώ στα ντροπ σοτ πλάγιας και προς τα πίσω περιστροφής.

			Στην περιστροφή αυτή η πλάγια πλευρά της μπάλας στρέφεται προς την κατεύθυνση της πτήσης. Η επαφή με την μπάλα γίνεται κοντύτερα στον λαιμό της ρακέτας, ενώ η αιώρηση του κεφαλιού της ρακέτας πραγματοποιείται σε όλο το πλάγιο, αλλά και στο πίσω μέρος της μπάλας. Κατά την εκτέλεση κτυπημάτων με πλάγια περιστροφή πρέπει να δίνεται μεγάλη έμφαση στη χρήση μεγάλης ταχύτητας της ρακέτας προς την πλευρά της επαφής, για τη δημιουργία και εξασφάλιση επαρκούς ταχύτητας της μπάλας.

			 Η πλάγια περιστροφή συναντάται λιγότερο στα κτυπήματα εδάφους, όπου χρησιμοποιείται για να κατευθύνει την μπάλα μακριά από το γήπεδο, π.χ. σε προώθησης, ντροπ σοτ ή νικηφόρο κτύπημα από τη μέση του γηπέδου. Επίσης χρησιμοποιείται για αλλαγή της κατεύθυνσης της ερχόμενης μπάλας. Στο σλάις σερβίς η πτήση της μπάλας ακολουθεί πορεία που στρίβει αντίθετα από την πλευρά όπου δημιουργούνται οι μεγαλύτερες πιέσεις, αναγκάζοντας τον αντίπαλο να μετακινηθεί εκτός γηπέδου.

			Στην πλάγια περιστροφή όταν το κτύπημα είναι απο τις 9 στις 3 η ώρα (σλάις σερβίς, εικόνα 6.1.8) η μπάλα τείνει να αναπηδήσει στην ίδια κατεύθυνση με αυτή της αρχικής τροχιάς της μπάλας. Όταν το κτύπημα είναι από τις 7 στη 1 η ώρα (τόπσπιν σερβίς, συνδυασμός εμπρός και πλάγιας περιστροφής, εικονα 6.1.8) η μπάλα τείνει να αναπηδήσει ψηλά και σε κατεύθυνση αντίθετη από αυτή της αρχικής τροχιάς της μπάλας. Το σερβίς αυτό είναι περισσότερο κατάλληλο για δεύτερο σερβίς, ιδιαίτερα στις χωμάτινες επιφάνειες.

			Στα κτυπήματα με πλάγιες περιστροφές η γωνία προσγείωσης τις περισσότερες φορές είναι ίση με τη γωνία αναπήδησης (π=α). Σε κάποιες περιπτώσεις όμως λόγω της μικρής περιστροφής της μπάλας προς τα εμπρός και της δύναμης επαναφοράς που δέχεται αυτή από το έδαφος, η γωνία προσγείωσης μπορεί να είναι μεγαλύτερη της γωνίας αναπήδησης.
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			Εικόνα 6.1.8 Κίνηση της ρακέτας σε σλάις και τόπσιν σερβίς

			Τα ειδικά κτυπήματα αντισφαίρισης είναι εκείνα στα οποία μεταδίδεται σκόπιμη περιστροφή στην μπάλα, ως αποτέλεσμα της κίνησης της ρακέτας στη φάση εκτέλεσης. Η εκμάθηση των ειδικών έπεται και βασίζεται αυτής των βασικών κτυπημάτων και αποτελεί τον κύριο στόχο της διδασκαλίας της τεχνικής στο ειδικό στάδιο της μακροχρόνιας προετοιμασίας του παίκτη. Η παρουσίαση του κάθε κτυπήματος (Groppel, 1986· DTB, 1988· Δουβής, 1992· Κορώνας, 1996· Crespo & Miley, 1998, 2006· Μάντης κ.ά., 1998· Roetert & Groppel, 2001· Elliot et al., 2003, 2009· Crespo & Reid, 2009· Γρίβας, 2015) περιλαμβάνει αντίστοιχο πίνακα ανάλυσης, καθώς και περιγραφή των τριών φάσεων αυτού συνοδευόμενη απο αναλυτική σειρά εικόνων.

			6.2 Τόπσπιν Φόρχαντ (Topspin Forehand)

			6.2.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Το κτύπημα αυτό δίνει περιστροφική κίνηση στην μπάλα γύρω από τον οριζόντιο άξονά της, από κάτω προς τα πάνω και μπροστά

			•	Αυτή η περιστροφή δίνει υψηλότερη τροχιά στην μπάλα (2-3 μ.) πάνω από το δίχτυ

			•	H ταχύτητα πτήσης της μπάλας είναι μικρότερη από το φλατ κτύπημα

			•	Η ταχύτητα όμως της πτώσης αλλά και η ταχύτητα που αναπτύσσεται μετά την αναπήδηση της μπάλας είναι μεγαλύτερη από τα φλατ κτυπήματα εξαιτίας της περιστροφής

			•	Το τόπσπιν είναι κυρίως επιθετικό κτύπημα το οποίο όμως μπορεί να χρησιμοποιηθεί σαν αμυντικό 

			•	Η γωνία αναπήδησης της μπάλας είναι μικρότερη από τη γωνία προσγείωσης αλλά μεγαλύτερη από το φλατ κτύπημα

			•	Η λαβή είναι κατά κανόνα ίδια με του φλατ 

			•	Η χρήση της ημιδυτικής λαβής παρέχει μεγαλύτερη περιστροφή στην μπάλα

			•	Το σημείο επαφής εξαρτάται από τη λαβή του παίκτη

			•	Με ανατολική φόρχαντ λαβή το σημείο επαφής είναι 10-15 εκατοστά πιο πίσω ή στο ίδιο σημείο με αυτό του φλατ

			•	Με ημιδυτική ή δυτική λαβή το σημείο επαφής είναι πιο μπροστά και πιο ψηλά από αυτό του φλατ.

			6.2.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 6.1)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Τόπσπιν (φόρχαντ και μπάκχαντ)

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Ζώνη βασικής γραμμής, πιο πίσω συγκριτικά με τα βασικά κτυπήματα

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							Ίδιοι με τα βασικά κτυπήματα

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							Ίδια με τα βασικά κτυπήματα

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							ΦΧ: Στο ίδιο σημείο ή 10-15 εκ. πιο πίσω (ανατολική) - πιο μπροστά και πιο ψηλά (ημιδυτική ή δυτική λαβή), συγκριτικά με τα βασικά κτυπήματα 

							ΜΧ με δύο: Στην προέκταση του μπροστινού ποδιού

							ΜΧ με ένα: Μπροστά απο το μπροστινό πόδι, πιο μπροστά συγκριτικά με του ΦΧ

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 

							 

							 Εκτέλεσης

							-Κεφάλι της ρακέτας

							 

							 

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 Τελική

							 

						
							
							Ίδια ή και με μεγαλύτερο επάνω τόξο συγκριτικά με τα βασικά κτυπήματα

							Κάτω τόξο πολύ μεγαλύτερο συγκριτικά με τα βασικά κτυπήματα

							Κεφάλι ρακέτας κάτω απο το σημείο επαφής

							 

							Μεγάλη επιτάχυνση απο το χαμηλότερο σημείο του τόξου (6→12 η ώρα)

							Βούρτσισμα της μπάλας (80% επάνω, 20% μπροστά)

							Κάθετο έως ελαφρώς ανοικτό 

							 

							Κάθετο έως ελαφρά ανοικτό

							Ενωρίτερη στροφή ισχίων και άνω μέρος σώματος πρός το δίχτυ (ΦΧ, ΜΧ με δύο), κάθετο σώμα (ΜΧ με ένα)

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Παραμονή στην περιοχή βασικής γραμμής (1-2 μ. πίσω)

							Τοποθέτηση πλησιέστερα στη βασική γραμμή ή και εντός του γηπέδου

							Προώθηση στο δίχτυ

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Κτύπημα εδάφους (αμυντικό ή ουδέτερο) με παραμονή στη βασική γραμμή

							Κτύπημα εδάφους και προώθηση στο δίχτυ

							Νικηφόρο ή κτύπημα εξάσκησης πίεσης

						
					

				
			

			

			Πίνακας 6.1 Τόπσπιν (Φόρχαντ και Μπάκχαντ) – Ανάλυση του κτυπήματος

			 

			6.2.3 Φάσεις κτυπήματος τόπσπιν φόρχαντ
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			Εικόνα 6.2.1 Φάση προετοιμασίας τόπσπιν φόρχαντ

			6.2.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 6.2.1)

			•	Είναι σχεδόν η ίδια με αυτή του βασικού κτυπήματος

			•	Στο τέλος της φάσης υπάρχει πιο μεγάλη γωνία μεταξύ πήχη και ρακέτας

			•	Είναι αποδεκτή ή έναρξη της κίνησης από τον αγκώνα ή/και μεγαλύτερο επάνω τόξο

			•	Η ρακέτα αιωρείται προς το έδαφος με το κάτω τόξο αρκετά μεγαλύτερο συγκριτικά με αυτό του φλατ

			•	Η λαβή βρίσκεται πιο επάνω από το κεφάλι της ρακέτας 

			•	Το κάτω και μπροστά τόξο γίνεται με τέντωμα του αγκώνα και με μεγαλύτερη κάμψη των γονάτων

			•	Το κεφάλι της ρακέτας ακολουθεί πολύ χαμηλή τροχιά και πολύ κοντά στο έδαφος έτσι ώστε να βρίσκεται κάτω από το σημείο επαφής

			•	Ο καρπός είναι λίγο πιο «ανοικτός».
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			Εικόνα 6.2.2 Φάση εκτέλεσης τόπσπιν φόρχαντ

			6.2.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 6.2.2)

			•	Μεγάλη επιτάχυνση του κεφαλιού της ρακέτας από το χαμηλότερο σημείο του τόξου έως τη στιγμή της επαφής με την μπάλα

			•	 Έναρξη τεντώματος γονάτων 

			•	Το κεφάλι διαγράφει τροχιά από κάτω προς τα επάνω και μπροστά, σχεδόν κάθετη με το έδαφος, βρίσκοντας την μπάλα από τις 6 στις 12 η ώρα 

			•	Τέντωμα των γονάτων με ταυτόχρονη κίνηση του καρπού από την ωλένη στην κερκίδα 

			•	Στροφή του άνω σώματος προς τα εμπρός τη στιγμή επαφής με την μπάλα ώστε αυτή να κατευθυνθεί όχι μόνο απότομα επάνω αλλά και μπροστά

			•	Η επαφή γίνεται συνήθως στο κατέβασμα της μπάλας, αλλά και στο νεκρό σημείο μεταξύ ανόδου και καθόδου της μπάλας 

			•	Το βάρος του σώματος μεταφέρεται στο μπροστά πόδι

			•	Ο βραχίονας είναι περισσότερο τεντωμένος όταν χρησιμοποιείται ανατολική λαβή 

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι κάθετο έως ελαφρά κλειστό στο σημείο επαφής

			•	Ο χρόνος επαφής ρακέτας και μπάλας είναι μεγαλύτερος συγκριτικά με το φόρχαντ ντράιβ 

			•	Η ενέργεια της ρακέτας είναι βούρτσισμα (80% επάνω, 20% μπροστά) 

			•	Το σημείο επαφής χορδών με την μπάλα είναι πιο ψηλά από το κέντρο των χορδών.
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			Εικόνα 6.2.3 Τελική φάση τόπσπιν φόρχαντ

			6.2.3.3 Τελική φάση (εικόνα 6.2.3) 

			•	Η τελική φάση είναι μια συνεχής κίνηση μετά την επαφή όπου η ρακέτα ανεβαίνει επάνω και μπροστά τελειώνοντας πίσω από τον αριστερό ώμο 

			•	Ο καρπός βρίσκεται μεταξύ κεφαλιού και ωμοπλάτης

			•	Σε όλη τη διάρκεια της τελικής φάσης οι γωνίες μεταξύ πήχη – ρακέτας και βραχίονα – πήχη ελαττώνονται

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο μπροστά πόδι, το οποίο είναι τεντωμένο

			•	Η λεκάνη και οι ώμοι έχουν στραφεί προς το δίχτυ. Στο τόπσπιν φόρχαντ τα ισχία και το άνω μέρος του σώματος γυρίζουν νωρίτερα στην παράλληλη θέση ως προς το δίχτυ

			•	Στο τέλος της κίνησης ο βραχίονας είναι παράλληλος με το έδαφος. 

			6.2.4 Τόπσπιν φόρχαντ με ανοικτή στάση
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			Εικόνα 6.2.4 Φάση προετοιμασίας τόπσπιν φόρχαντ με ανοικτή στάση

			6.2.4.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 6.2.4)

			•	Στροφή του σώματος στο έξω πόδι

			•	Έναρξη της κίνησης με ανύψωση του αγκώνα

			•	Στροφή των ώμων με μεγαλύτερο τόξο

			•	Το αριστερό χέρι παραμένει στον λαιμό της ρακέτας

			•	Το κεφάλι της ρακέτας βρίσκεται περισσότερο επάνω από τον αγκώνα. 
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			Εικόνα 6.2.5 Φάση εκτέλεσης τόπσπιν φόρχαντ με ανοικτή στάση

			6.2.4.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 6.2.5)

			•	Μεγαλύτερο κάτω τόξο

			•	Τα γόνατα αρχίζουν να τεντώνουν

			•	Ο αγκώνας βρίσκεται πλησιέστερα στο σώμα

			•	Το σώμα γυρίζει προς το δίχτυ

			•	Η διαδρομή της ρακέτας είναι από κάτω προς τα επάνω

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι περισσότερο κάθετο (ανατολική λαβή) ή ελαφρώς κλειστό (ημιδυτική λαβή) 

			•	Η επαφή με την μπάλα γίνεται πιο ψηλά και πιο μπροστά από το φλατ κτύπημα

			•	Το κεφάλι της ρακέτας στο σημείο επαφής είναι κάθετο.
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			Εικόνα 6.2.6 Τελική φάση τόπσπιν φόρχαντ με ανοικτή στάση

			6.2.4.3 Τελική φάση (εικόνα 6.2.6) 

			•	Η αιώρηση της ρακέτας είναι προς τα επάνω και έξω 

			•	Η έκταση των γονάτων και η στροφή του δεξιού ισχίου προς τα εμπρός συμβάλλουν στη μεταφορά του βάρους προς την κατεύθυνση του κτυπήματος 

			•	Ο αγκώνας βρίσκεται στο ύψος του μπροστινού ώμου

			•	Ο βραχίονας είναι παράλληλος στο έδαφος

			•	Το βάρος του σώματος μεταφέρεται προς το εσωτερικό πόδι.

			6.3 Τόπσπιν Μπάκχαντ (Topspin Backhand)

			6.3.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			Βλέπε 6.2.1

			6.3.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			Βλέπε πίνακα 6.1

			6.3.3 Φάσεις κτυπήματος τόπσπιν μπάκχαντ με δύο χέρια (Two-handed topspin backhand)
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			Εικόνα 6.3.1 Φάση προετοιμασίας τόπσπιν μπάκχαντ με δύο χέρια

			6.3.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 6.3.1)

			•	Είναι σχεδόν η ίδια με αυτή του βασικού κτυπήματος

			•	Η αιώρηση της ρακέτας μπορεί να εκτελείται είτε κυκλικά (1ο τόξο) είτε περισσότερο ευθεία συγκριτικά με το φόρχαντ τόπσπιν

			•	Το ισχία και οι ώμοι γυρίζουν σχεδόν παράλληλα ως προς το δίχτυ

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο πίσω πόδι 

			•	Καθώς πλησιάζει η μπάλα, το κεφάλι της ρακέτας πέφτει κάτω από το επίπεδο της ερχόμενης μπάλας

			•	Μόλις πριν το βήμα τα ισχία και ο κορμός έχουν γυρίσει πλήρως

			•	Βηματισμός προς τα εμπρός με το δεξί πόδι

			•	Το μήκος των ποδιών είναι μεγαλύτερο από το πλάτος των ώμων

			•	Τα ισχία αρχίζουν να στρίβουν προς τα εμπρός. 
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			Εικόνα 6.3.2 Φάση εκτέλεσης τόπσπιν μπάκχαντ με δύο χέρια

			6.3.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 6.3.2)

			•	Τα ισχία και οι ώμοι γυρίζουν προς τα εμπρός κατά τη μεταφορά του βάρους στο μπροστά πόδι 

			•	Αιώρηση της ρακέτας από το χαμηλότερο σημείο του τόξου έως τη στιγμή της επαφής με την μπάλα

			•	Έναρξη τεντώματος γονάτων 

			•	Το κεφάλι διαγράφει τροχιά από κάτω προς τα πάνω και μπροστά, σχεδόν κάθετη με το έδαφος, βρίσκοντας την μπάλα από τις 6 στις 12 η ώρα

			•	Και τα δύο χέρια γυρίζουν μαζί με τον κορμό, ενώ η συμμετοχή των αγκώνων ή/και τον καρπό μέχρι το σημείο επαφής είναι περιορισμένη

			•	Το σημείο επαφής είναι στην προέκταση του μπροστινού ποδιού

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι καθέτο έως ελαφρά κλειστό στο σημείο επαφής και η ρακέτα παράλληλη με το έδαφος

			•	Η ενέργεια της ρακέτας είναι βούρτσισμα (80% πάνω, 20% μπροστά)

			•	Ανάλογα με τη λαβή, ο κορμός μπορεί να είναι παράλληλα ή ελαφρώς πλάγια προς το δίχτυ.
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			Εικόνα 6.3.3 Τελική φάση εκτέλεσης τόπσπιν μπάκχαντ με δύο χέρια

			6.3.3.3 Τελική φάση (εικόνα 6.3.3)

			•	Το κεφάλι της ρακέτας αιωρείται προς τα εμπρός και προς τα πάνω (δείχνει προς το δίχτυ)

			•	Σε όλη τη διάρκεια της τελικής φάσης οι γωνίες μεταξύ πήχη – ρακέτας και βραχίονα – πήχη ελαττώνονται

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο μπροστά πόδι, το οποίο είναι τεντωμένο

			•	Η ρακέτα τελειώνει επάνω από τον δεξί ώμο. 

			6.3.4 Φάσεις κτυπήματος τόπσπιν μπάκχαντ με ένα χέρι (One hand topspin backhand)
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			Εικόνα 6.3.4 Φάση προετοιμασίας τόπσπιν μπάκχαντ με ένα χέρι

			6.3.4.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 6.3.4)

			•	Είναι σχεδόν η ίδια με αυτή του βασικού κτυπήματος

			•	Αιώρηση της ρακέτας προς τα πίσω με τη βοήθεια του αριστερού χεριού

			•	Οι ώμοι, το χέρι και η ρακέτα γυρίζουν μαζί και η πλάτη του δεξιού ώμου δείχνει προς το δίχτυ 

			•	Η αιώρηση της ρακέτας μπορεί να εκτελείται είτε κυκλικά (1ο τόξο) είτε με τη μορφή μισού U

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο πίσω πόδι 

			•	Καθώς πλησιάζει η μπάλα, το κεφάλι της ρακέτας πέφτει κάτω από το επίπεδο της ερχόμενης μπάλας ως αποτέλεσμα του μεγάλου λυγίσματος των γονάτων

			•	Βηματισμός προς τα εμπρός με το δεξί πόδι

			•	Το μήκος των ποδιών είναι μεγαλύτερο από το πλάτος των ώμων.
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			Εικόνα 6.3.5 Φάση εκτέλεσης τόπσπιν μπάκχαντ με ένα χέρι

			6.3.4.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 6.3.5) 

			•	Τα ισχία και οι ώμοι γυρίζουν προς τα εμπρός κατά τη μεταφορά του βάρους στο μπροστινό πόδι

			•	Αιώρηση της ρακέτας από το χαμηλότερο σημείο του τόξου έως τη στιγμή της επαφής με την μπάλα

			•	Έναρξη τεντώματος γονάτων

			•	Το κεφάλι διαγράφει τροχιά από κάτω προς τα πάνω και μπροστά, σχεδόν κάθετη με το έδαφος, βρίσκοντας την μπάλα από τις 6 στις 12 ή ώρα

			•	Συνέχιση μεταφοράς βάρους στο μπροστινό πόδι και στροφή του σώματος μέχρι ο ώμος να είναι κάθετος προς το δίχτυ

			•	Το σημείο επαφής είναι μπροστά από το δεξί πόδι και πιο μπροστά συγκριτικά με αυτό του τόπσπιν φόρχαντ

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι κάθετο έως ελαφρά κλειστό στο σημείο επαφής και η ρακέτα παράλληλη με το έδαφος

			•	Η ενέργεια της ρακέτας είναι βούρτσισμα (80% πάνω, 20% μπροστά)

			•	Ο κορμός είναι κάθετος προς το δίχτυ.
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			Εικόνα 6.3.6 Τελική φάση τόπσπιν μπάκχαντ με ένα χέρι

			6.3.4.3 Τελική φάση (εικόνα 6.3.6)

			•	Το κεφάλι της ρακέτας αιωρείται προς τα εμπρός και προς τα επάνω

			•	Το βάρος του σώματος βρίσκεται στο μπροστινό πόδι, το οποίο είναι τεντωμένο

			•	Η ρακέτα τελειώνει μπροστά από το σώμα

			•	Το κεφάλι της ρακέτας βρίσκεται αρκετά ψηλά επάνω από τον καρπό

			•	Το αριστερό χέρι τεντώνει προς τα πίσω

			•	Στο τέλος της φάσης το σώμα μπορεί να γυρίσει σε ελαφρώς ανοικτή στάση.

			6.4 Σλάις Φόρχαντ (Slice Forehand)

			6.4.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Το σλάις (ιδιαίτερα το φόρχαντ) δεν χρησιμοποιείται στον αγώνα τόσο πολύ όσο το τόπσπιν

			•	Αντίθετα χρησιμοποιείται συχνά από τους προπονητές, για τον έλεγχο της ταχύτητας και του ύψους αναπήδησης της μπάλας

			•	Κατά κανόνα είναι ένα αμυντικό κτύπημα αλλά μπορεί και να χρησιμοποιηθεί και σαν επιθετικό

			•	Χρησιμοποιείται για κτυπήματα που είναι κοντά αλλά και, συνηθέστερα, για κτυπήματα που είναι μακριά από το δίχτυ

			•	Έχει αρκετές ομοιότητες με το βολέ

			•	Είναι οικονομικό κτύπημα διότι δεν αλλάζει τις περιστροφές της μπάλας ως απάντηση σε τόπσπιν κτύπημα

			•	Στο σλάις κατά την επαφή με τη ρακέτα προκαλείται ελαφριά ανύψωση της μπάλας δημιουργώντας με αυτόν τον τρόπο ένα είδος πλεύσης στον αέρα

			•	Η μπάλα περνά χαμηλά πάνω από το δίχτυ και παραμένει χαμηλά και μετά την αναπήδησή της από το έδαφος

			•	Η γωνία αναπήδησης είναι μικρότερη από τη γωνία προσγείωσης

			•	Η δεύτερη αναπήδηση της μπάλας είναι πιο ρηχή σε σχέση με το φλατ και το τόπσπιν

			•	Το κτύπημα της μπάλας γίνεται κατά κανόνα στο ανέβασμα

			•	Το πόσο ανοικτό είναι το πρόσωπο της ρακέτας εξαρτάται κυρίως από το ύψος του σημείου επαφής Γενικά όσο πιο ψηλά γίνεται η επαφή τόσο λιγότερο ανοικτό είναι το πρόσωπο της ρακέτας

			•	Σε μπάλες με χαμηλή αναπήδηση η ρακέτα κατεβαίνει πιο χαμηλά κατά τη φάση προετοιμασίας και «βουρτσίζει» την μπάλα περισσότερο για να περάσει πάνω από το δίχτυ

			•	Το φόρχαντ σλάις είναι ένα κτύπημα περισσότερο μετωπικό.

			6.4.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 6.2)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Σλάις (φόρχαντ και μπάκχαντ) 

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Ζώνη βασικής γραμμής

							αλλά και εντός του γηπέδου

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							Το σλάις χρησιμοποιείται για:

							Αντιμετώπιση υψηλών κτυπημάτων

							Κτυπήματα στα οποία ο παίκτης βρίσκεται σε λάθος ή δύσκολη θέση, καθώς και σε μπάλες που δεν προλαβαίνει

							Βαθιές επιστροφές από την πλευρά του μπάκχαντ

							Κτυπήματα μικρής γωνίας αναπήδησης (πολύ χαμηλές μπάλες)

							Εναντίον ψηλών παικτών ή παικτών που δυσκολεύονται στο χαμηλό παιγνίδι

							Επιστροφή κτυπημάτων με έντονο τόπσπιν

							Επιστροφή πρώτου σερβίς

							Προώθηση στο δίχτυ

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							Ηπειρωτική και για τα δύο κτυπήματα 

							Ανατολική φόρχαντ για το ΦΧ και ηπειρωτική για τo ΜΧ σλάις

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Λίγο πιο μπροστά από το μπροστινό πόδι

							Συνήθως είναι πιο μπροστά και πιο ψηλά από τα βασικά κτυπήματα 

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 

							 

							 Εκτέλεσης

							 

							-Κεφάλι της ρακέτας

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 Τελική

							 

						
							
							Το σώμα στρίβει λιγότερο στο ΦΧ, ενώ στο ΜΧ είναι περισσότερο από κάθετο ως προς το δίχτυ

							Το κεφάλι της ρακέτας βρίσκεται στο ύψος του κεφαλιού 

							Το πρόσωπο της ρακέτας είναι ελαφρώς ανοικτό

							Το βάρος του σώματος μεταφέρεται νωρίτερα μπροστά συγκριτικά με τα βασικά κτυπήματα

							Η ρακέτα αιωρείται μπροστά και κάτω

							Κάθετο έως ελαφρώς ανοικτό

							Η ρακέτα αιωρείται πρώτα προς τα κάτω – μπροστά και μακριά και στη συνέχεια προς τα πάνω

							Το πρόσωπο της ρακέτας είναι ανοικτό και στο ύψος του κεφαλιού 

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Παραμονή στη βασική γραμμή

							Προώθηση στο δίχτυ

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Κτύπημα εδάφους

							Προώθηση στο δίχτυ

							Ντροπ σοτ

						
					

				
			

			

			Πίνακας 6.2 Σλάις (Φόρχαντ και Μπάκχαντ) – Ανάλυση του κτυπήματος

			6.4.3 Φάσεις κτυπήματος σλάις φόρχαντ
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			Εικόνα 6.4.1 Φάση προετοιμασίας σλάις φόρχαντ

			6.4.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 6.4.1)

			•	Το σώμα στρίβει πιο λίγο συγκριτικά με το βασικό κτύπημα, ενώ το χέρι κατά τη φάση προετοιμασίας σηκώνει τη ρακέτα ψηλότερα 

			•	Μετά το πίβοτ και τη μικρή στροφή των ώμων, το χέρι που κρατά τη ρακέτα σηκώνεται περίπου στο ύψος της ωμικής ζώνης, το δε κεφάλι της ρακέτας βρίσκεται στο ύψος του κεφαλιού (πίσω από τον ώμο)

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας είναι λίγο ανοικτό

			•	Το πάνω τόξο είναι υψηλότερο με σκοπό η ρακέτα να βρεθεί πιο ψηλά από το σημείο επαφής

			•	Το χέρι είναι συγκριτικά μακρύτερα από το σώμα

			•	Βήμα με το δεξί πόδι προς την προτιθέμενη κατεύθυνση κτυπήματος.
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			Εικόνα 6.4.2 Φάση εκτέλεσης σλάις φόρχαντ

			6.4.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 6.4.2)

			•	Το βάρος του σώματος μεταφέρεται από πίσω προς τα μπροστά και κάτω στο μπροστινό πόδι

			•	Το βάρος του σώματος μεταφέρεται νωρίτερα μπροστά συγκριτικά με τα βασικά κτυπήματα

			•	Το μήκος του ανοίγματος των ποδιών είναι μεγαλύτερο από το πλάτος των ώμων

			•	Το δεξί χέρι κινείται προς τα μπροστά και κάτω χωρίς να τεντώσει τελείως 

			•	Η φάση κτυπήματος είναι ίδια με τη φάση προετοιμασίας, αλλά με διαφορετική κατεύθυνση – η ρακέτα κινείται προς τα μπροστά και κάτω

			•	Το σημείο επαφής βρίσκεται λίγο πιο μπροστά από το αριστερό πόδι

			•	Το σημείο επαφής είναι συνήθως λίγο πιο μπροστά συγκριτικά με τα βασικά κτυπήματα και ψηλότερα από αυτά

			•	Ο παίκτης κτυπά την μπάλα από πάνω και πίσω, προς τα κάτω και μπροστά, με σταθερό καρπό και το πρόσωπο της ρακέτας ελαφρώς ανοικτό 

			•	Το κτύπημα γίνεται περισσότερο με το χέρι (αγκώνας έως καρπός), το σώμα δεν στρίβει τόσο πολύ όπως στα βασικά κτυπήματα

			•	Τα γόνατα λυγίζουν κατά τη στιγμή που γίνεται το κτύπημα και τεντώνουν κατά την τελική φάση

			•	Η γωνία του βραχίονα και της ρακέτας παραμένει σταθερή.
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			Εικόνα 6.4.3 Τελική φάση σλάις φόρχαντ

			6.4.3.3 Τελική φάση (εικόνα 6.4.3)

			•	Μετά το κτύπημα η ρακέτα οδηγείται πρώτα προς τα κάτω – μπροστά και μακριά

			•	Στη συνέχεια αιωρείται προς τα πάνω όπως στα βασικά κτυπήματα

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας είναι ανοικτό και στο τέλος της τελικής φάσης στο ύψος του κεφαλιού 

			•	Το χέρι είναι λυγισμένο μπροστά από τον αριστερό ώμο

			•	Το κεφάλι της ρακέτας δείχνει προς την κατεύθυνση της μπάλας. 

			6.5 Σλάις Μπάκχαντ (Slice Backhand )

			6.5.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			Βλέπε 6.4.1

			6.5.2 Ανάλυση του κτυπήματος

			Βλέπε πίνακα 6.2

			6.5.3 Φάσεις κτυπήματος σλάις μπάκχαντ
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			Εικόνα 6.5.1 Φάση προετοιμασίας σλάις μπάκχαντ

			6.5.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 6.5.1)

			•	Πίβοτ και στροφή των ώμων 

			•	Το αριστερό χέρι οδηγεί τη ρακέτα προς τα πίσω και πάνω σε μια προετοιμασία μεγαλύτερη του βολέ και σε επάνω τόξο υψηλότερο του βασικού κτυπήματος 

			•	Το κεφάλι της ρακέτας βρίσκεται στο ύψος του κεφαλιού του παίκτη ή και λίγο χαμηλότερα

			•	Το σώμα γυρίζει περισσότερο συγκριτικά με το σλάις φορχαντ

			•	Το χέρι που κρατά τη ρακέτα είναι αρκετά λυγισμένο στον αγκώνα, ο οποίος βρίσκεται κοντά στο στήθος

			•	 Το χέρι δεν πρέπει να φύγει πάρα πολύ πίσω, ο καρπός βρίσκεται στο ύψος του αριστερού ώμου

			•	Tο πρόσωπο της ρακέτας είναι ανοικτό και κοντά στο ύψος του κεφαλιού προκειμένου να βρεθεί πιο ψηλά από το σημείο που θα κτυπηθεί η μπάλα

			•	Το βάρος του σώματος μεταφέρεται στο πίσω (αριστερό) πόδι

			•	 Ο άξονας των ώμων, όπως και στο βασικό μπάκχαντ, ξεπερνά την κάθετη θέση ως προς το δίχτυ

			•	Βήμα με το δεξί πόδι προς την προτιθέμενη κατεύθυνση κτυπήματος.
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			Εικόνα 6.5.2 Φάση εκτέλεσης σλάις μπάκχαντ

			6.5.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 6.5.2)

			•	Η αιώρηση προς τα πίσω και η αιώρηση προς τα εμπρός είναι δύο ίδιες κινήσεις με αντίθετη κατεύθυνση

			•	Το βάρος του σώματος μεταφέρεται νωρίτερα στο μπροστινό πόδι συγκριτικά με το βασικό κτύπημα 

			•	Η ρακέτα αιωρείται ευθεία προς τα εμπρός και κάτω

			•	Το σώμα χαμηλώνει και το βάρος μεταφέρεται προς το δεξί πόδι

			•	Το δεξί χέρι αρχίζει να τεντώνει στον αγκώνα, ενώ το αριστερό χέρι αφήνει τη ρακέτα 

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας παραμένει ανοικτό

			•	Λίγο πριν την επαφή ο αγκώνας τεντώνει τελείως ώστε το χέρι να βρίσκεται σε μια ευθεία 

			•	Οι γωνίες καρπού – πήχη διατηρούνται σταθερές (αμβλεία)

			•	Ο πήχης γυρίζει ώστε το πρόσωπο της ρακέτας στο σημείο επαφής να είναι κάθετο έως ελαφρώς ανοικτό

			•	Το κτύπημα της μπάλας γίνεται από πάνω και πίσω προς τα εμπρός και κάτω

			•	Η επαφή ρακέτας και μπάλας γίνεται στο ανέβασμα της μπάλας, μπροστά από το δεξί πόδι

			•	Το σημείο επαφής είναι λίγο πιο μπροστά συγκριτικά με το βασικό κτύπημα και υψηλότερα όπως στο βολέ

			•	Η ενέργεια του κεφαλιού της ρακέτας είναι περισσότερο κτύπημα και όχι «βούρτσισμα» όπως στο τόπσπιν

			•	Ο άξονας των ώμων είναι κάθετος προς το δίχτυ 

			•	Το αριστερό χέρι παραμένει πίσω χαλαρό

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι λίγο παραπάνω ή στο ύψος της λαβής

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας είναι κάθετο έως ελαφρώς ανοικτό.
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			Εικόνα 6.5.3 Τελική φάση σλάις μπάκχαντ

			6.5.3.3 Τελική φάση (εικόνα 6.5.3)

			•	Η ρακέτα αρχικά συνεχίζει την προς τα εμπρός και κάτω κίνησή της

			•	Στη συνέχεια κατευθύνεται προς τη διεύθυνση της μπάλας ανεβαίνοντας μέχρι το ύψος του ώμου με το πρόσωπο ανοικτό και με το χέρι τεντωμένο

			•	Ο άξονας των ώμων παραμένει κάθετος προς το δίχτυ / παράλληλος με την τροχιά της μπάλας

			•	Το δεξί γόνατο το οποίο είναι πολύ λυγισμένο τη στιγμή του κτυπήματος έχει σχεδόν τεντώσει 

			•	Το αριστερό χέρι κινείται αντίθετα (προς τα πίσω) για να εμποδίσει την στροφή του σώματος. 

			6.6 Σλάις Σερβίς (Slice Serve)

			6.6.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Η πλάγια περιστροφή έχει ως αποτέλεσμα την περιστροφή της μπάλας από δεξιά προς τα αριστερά

			•	Η περιστροφική κίνηση της μπάλας της προσδίδει παραβολική τροχιά πάνω από το δίχτυ και αναπήδηση πλάγια δεξιά και χαμηλά ως προς τον αντίπαλο

			•	Στο σλάις σερβίς η αναπήδηση της μπάλας είναι χαμηλότερη από όλα τα άλλα είδη 

			•	Στο σλάις σερβίς υπάρχει ένας συνδυασμός πλαγίου και μπροστά κτυπήματος, όπου όμως υπερισχύει το πλάγιο

			•	Η ταχύτητα της μπάλας είναι μικρότερη συγκριτικά με το φλατ σερβίς

			•	Στο φλατ σερβίς η γωνία μεταξύ χεριού και ρακέτας τη στιγμή της επαφής με την μπάλα είναι 150º-180º, στο σλάις είναι 130º-150º και στο τόπσπιν είναι 120º-130º (στα σλάις και τόπσπιν σερβίς η επαφή με την μπάλα γίνεται συγκριτικά χαμηλότερα) 

			•	Η λαβή, η θέση του παίκτη, η αιώρηση και η τοποθέτηση της μπάλας (toss) πρέπει να είναι ίδιες για όλα τα σερβίς

			•	Η εκμάθηση του σλάις σερβίς γίνεται συνήθως μετά από αυτή του φλατ και πριν αυτή του τόπσπιν σερβίς

			•	Στην αρχή της εκμάθησης η τοποθέτηση της μπάλας είναι από 0-45ο μοίρες, ενώ στο φλατ από 45-90ο μοίρες ως προς τη βασική γραμμή

			•	Σε παίκτες υψηλοτέρου επιπέδου η τοποθέτηση της μπάλας είναι ίδια σε όλα τα είδη σερβίς

			•	Ο θόρυβος τη στιγμή του κτυπήματος (σημείο επαφής) μοιάζει με σκίσιμο χαρτιού.

			6.6.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 6.3)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Σλάις σερβίς 

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Βασική γραμμή

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							Ίδιοι όπως στο φλατ σερβίς γηπέδου (από γήπεδο ισοπαλίας), πάνω στο σώμα του αντιπάλου, άσος, χαμηλή αναπήδηση μπάλας 

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							Ηπειρωτική, Ανατολική ΜΧ

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Ελαφρώς προς τα δεξιά και χαμηλά

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 

							 

							 Εκτέλεσης

							-Κεφάλι της ρακέτας

							 

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 Τελική

							 

						
							
							Κατά κανόνα ίδια με του φλατ σερβίς

							Το επάνω μέρος του κορμού γυρίζει ελαφρώς περισσότερο συγκριτικά με το φλατ σερβίς

							Τοποθέτηση της μπάλας πιο αριστερά

							Διαγώνιο ανέβασμα της ρακέτας προς την μπάλα

							Πλάγια (σε γωνία) ως προς την μπάλα

							 

							Απο τις 9→3 ή κατευθείαν στις 3 ή ώρα

							Αρχική αιώρηση της ρακέτας προς τα δεξιά

							Μικρή στροφή του σώματος προς τα αριστερά

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Παραμονή στη βασική γραμμή

							Προώθηση στο δίχτυ

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Βαθιά επιστροφή στο πίσω μέρος του γηπέδου

							Πέρασμα

							Νικηφόρο κτύπημα (συνήθως στο 2ο σερβίς)

							Επιστροφή και προώθηση στο δίχτυ (συνήθως στο 2ο σερβίς)

						
					

				
			

			

			Πίνακας 6.3 Σλάις σερβίς – Ανάλυση του κτυπήματος

			6.6.3 Φάσεις κτυπήματος σλάις σερβίς
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			Εικόνα 6.6.1 Φάση προετοιμασίας σλάις σερβίς

			6.6.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 6.6.1)

			•	Κατά κανόνα είναι ίδια με του φλατ σερβίς

			•	Το επάνω μέρος του κορμού γυρίζει ελαφρώς περισσότερο

			•	Το ελεύθερο χέρι αιωρείται προς την κατεύθυνση του δεξιού στυλοβάτη του διχτυού

			•	Η τοποθέτηση της μπάλας γίνεται υψηλότερα από το αναμενόμενο σημείο επαφής

			•	Το βάρος μεταφέρεται στο πίσω πόδι.
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			Εικόνα 6.6.2 Φάση εκτέλεσης σλάις σερβίς

			6.6.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 6.6.2)

			•	Το κεφάλι της ρακέτας πέφτει πίσω από τον αριστερό ώμο και αιωρείται προς τον δεξί ώμο κάνοντας μια θηλιά όπως και στο φλατ σερβίς

			•	Η θέση της ρακέτας όταν ανεβαίνει είναι διαγώνια προς την μπάλα, δηλαδή δείχνει διαγώνια το γήπεδο (το πλαίσιο της ρακέτας δείχνει τον δεξιό στυλοβάτη)

			•	Το άνω μέρος του σώματος στρέφεται νωρίτερα προς την κατεύθυνση του κτυπήματος

			•	Το βάρος του σώματος μεταφέρεται στο μπροστά πόδι

			•	Στο σημείο επαφής το χέρι είναι σχεδόν, αλλά όχι πλήρως, τεντωμένο

			•	Η ταχύτητα της ρακέτας έχει τη μεγαλύτερη τιμή της στο σημείο επαφής

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι πλάγια (σε γωνία) ως προς την μπάλα

			•	Το σημείο επαφής είναι λίγο προς τα δεξιά σε σύγκριση με το φλατ σερβίς

			•	Το κτύπημα της μπάλας γίνεται γύρω από τον οριζόντιο άξονά της με 2 τρόπους: 1. Από τις 9 στις 3 η ώρα με περιτύλιξη της μπάλας από την άρθρωση του καρπού 2. Κατευθείαν στις 3 η ώρα

			•	Στην 1η περίπτωση η μπάλα αποκτά περισσότερη περιστροφή και λιγότερη δύναμη, με αποτέλεσμα να αυξηθεί η παραβολική τροχιά και να μειωθεί το βάθος

			•	Στη 2η περίπτωση η μπάλα αποκτά λιγότερη περιστροφή και περισσότερη δύναμη, με αποτέλεσμα να μειωθεί η παραβολική τροχιά και να αυξηθεί το βάθος. 
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			Εικόνα 6.6.3 Τελική φάση σλάις σερβίς

			6.6.3.3 Τελική φάση (εικόνα 6.6.3)

			•	Η ρακέτα αρχικά συνεχίζει την αιώρησή της προς τα δεξιά και όχι ευθεία, όπως στο φλατ σερβίς

			•	Στη συνέχεια η ρακέτα συνεχίζει την αιώρησή της προς τα εμπρός και τελειώνει στην αριστερή πλευρά του σώματος

			•	Το άνω μέρος του σώματος ακολουθεί την πορεία της μπάλας στρίβοντας ελαφρώς προς τα αριστερά.

			6.7 Τόπσπιν Σερβίς (Topspin Serve)

			6.7.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Το τόπσπιν σερβίς χρησιμοποιείται κυρίως ως δεύτερο σερβίς, όπως και το σλάις σερβίς, προσφέροντας ασφάλεια και τοποθέτηση της μπάλας 

			•	 Η προς τα εμπρός και επάνω περιστροφή έχει ως αρχικό αποτέλεσμα υψηλότερη τροχιά της μπάλας επάνω από το δίχτυ

			•	Στο τόπσπιν σερβίς η αναπήδηση της μπάλας είναι υψηλότερη από όλα τα άλλα είδη και προς τα δεξιά ως προς τον αντίπαλο

			•	Εκτελείται συχνότερα από το αριστερό (πλεονεκτήματος) γήπεδο στοχεύοντας την μπάκχαντ πλευρά του αντιπάλου

			•	Η ταχύτητα της μπάλας είναι μικρότερη συγκριτικά με το φλατ και το σλάις σερβίς

			•	Στο τόπσπιν σερβίς η ταχύτητα της ρακέτας είναι μεγαλύτερη λόγω της πιο γρήγορης κάθετης κίνησης η οποία απαιτείται για την παραγωγή της κατάλληλης περιστροφής

			•	Το πλεονέκτημα του τόπσπιν σερβίς είναι ότι επιτρέπει στον παίκτη να κτυπήσει δυνατά την μπάλα με απόλυτο έλεγχο και ακρίβεια 

			•	Η αποτελεσματικότητά του είναι μεγαλύτερη στις χωμάτινες επιφάνειες

			•	Η εκμάθηση του τόπσπιν σερβίς γίνεται συνήθως μετά από αυτή του φλατ και αυτή του σλάις σερβίς

			•	Στην αρχή της εκμάθησης η τοποθέτηση της μπάλας είναι επάνω από το κεφάλι ή ελαφρώς πίσω από την πλάτη του παίκτη 

			•	Σε παίκτες υψηλοτέρου επιπέδου η τοποθέτηση της μπάλας είναι ίδια σε όλα τα είδη σερβίς.

			Στη συνέχεια παρατίθεται το σημείο επαφής στα τρία είδη σερβίς, φλατ (εικόνα 6.7Α), σλάις (εικόνα 6.7Β) και τόπσπιν (εικόνα 6.7Γ)
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			Εικόνα 6.7Α Το σημείο επαφής στο φλατ σερβίς
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			Εικόνα 6.7Β Το σημείο επαφής στο σλάις σερβίς
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			Εικόνα 6.7Γ Το σημείο επαφής στο τόπσπιν σερβίς

			6.7.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 6.4)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Τόπσπιν σερβίς 

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Βασική γραμμή

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

							 

						
							
							Ίδιοι όπως στο φλατ σερβίς

							Επιπρόσθετοι στόχοι:

							1. Άνοιγμα γηπέδου (από γήπεδο πλεονεκτήματος)

							2. Αξιοπιστία στην εκτέλεση 2ου σερβίς

							3. Εξαναγκασμός αντιπάλου σε εκτέλεση ψηλού μπάκχαντ 

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							 Ηπειρωτική 

							Ανατολική ΜΧ 

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Ελαφρώς πίσω και αριστερά, αλλά και πιο χαμηλά συγκριτικά με το φλατ

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 Εκτέλεσης

							-Κεφάλι της ρακέτας

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 Τελική

							 

						
							
							Έκταση κορμού και μεταφορά βάρους σώματος προς τα πίσω και δεξιά

							Στο τέλος της φάσης η πλάτη του παίκτη είναι γυρισμένη προς το δίχτυ

							Κατακόρυφη αιώρηση της ρακέτας προς την μπάλα

							Βούρτσισμα από κάτω προς τα επάνω και εμπρός (7→1 ή 6→12 ή ώρα)

							Ελαφρώς ανοικτό ή παράλληλο προς την μπάλα

							Αρχική αιώρηση της ρακέτας προς τα δεξιά (επάνω και έξω)

							Αρχική κλίση του σώματος προς τα αριστερά, στη συνέχεια στροφή προς την πορεία της μπάλας 

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Παραμονή στη βασική γραμμή

							Προώθηση στο δίχτυ

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Βαθιά επιστροφή στο πίσω μέρος του γηπέδου, συνήθως με σλάις

							Πέρασμα

							Επιστροφή και προώθηση στο δίχτυ (συνήθως στο 2ο σερβίς)

						
					

				
			

			

			Πίνακας 6.4 Τόπσπιν σερβίς – Ανάλυση του κτυπήματος

			6.7.3 Φάσεις κτυπήματος τόπσπιν σερβίς
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			Εικόνα 6.7.1 Φάση προετοιμασίας τόπσπιν σερβίς

			6.7.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 6.7.1)

			•	Το κέντρο βάρους του σώματος μετακινείται προς τα πίσω με μια ελαφριά κάμψη των γονάτων κυρίως του δεξιού

			•	Ο κορμός εκτείνεται προς τα πίσω έτσι ώστε με το λύγισμα των γονάτων, το οποίο είναι μεγαλύτερο από όλα τα άλλα είδη σερβίς, να δημιουργήσει ένα τόξο

			•	Στο τέλος της φάσης προετοιμασίας η πλάτη του παίκτη είναι γυρισμένη προς το δίχτυ

			•	 Η τοποθέτηση της μπάλας γίνεται επάνω από κεφάλι ή ελαφρώς πίσω από την πλάτη του παίκτη

			•	Η έκταση του κορμού προς τα πίσω και το μεγάλο λύγισμα των γονάτων βοηθούν τον παίκτη να διατηρήσει την οπτική επαφή με την μπάλα. 
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			Εικόνα 6.7.2 Φάση εκτέλεσης τόπσπιν σερβίς

			6.7.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 6.7.2)

			•	Το κεφάλι της ρακέτας πέφτει πιο βαθιά και πιο χαμηλά από τον αγκώνα, πίσω από τον αριστερό ώμο

			•	Από τη θέση αυτή η ρακέτα αιωρείται σχεδόν κατακόρυφα πίσω από το κεφάλι του παίκτη με το πρόσωπο της ρακέτας ελαφρώς ανοικτό ή παράλληλο προς την μπάλα

			•	Το σώμα γυρίζει προς τα πάνω και προς τα εμπρός προς την πορεία του κτυπήματος

			•	Το δεξί πόδι σηκώνεται στα δάχτυλα

			•	Η επαφή με την μπάλα γίνεται από κάτω προς τα πάνω και εμπρός (7→1 ή 6→12 η ώρα)

			•	Το κτύπημα είναι βούρτσισμα το οποίο γίνεται σε συνδυασμό με την ενέργεια του τόξου του κορμού και την ώθηση των γονάτων

			•	Η γωνία μεταξύ στελέχους ρακέτας και χεριού τη στιγμή της επαφής είναι 120º με 130º

			•	Η διάρκεια της επαφής μπάλας και ρακέτας είναι μεγαλύτερη συγκριτικά με του φλατ

			•	Το δεξί πόδι μπορεί να σηκωθεί από το έδαφος μετακινούμενο προς τα πλάγια δεξιά και πίσω (μετά το αρχικό στάδιο εκπαίδευσης) 

			•	Το σημείο επαφής είναι ελαφρώς πίσω και αριστερά, αλλά και πιο χαμηλά, συγκριτικά με του φλατ σερβίς

			•	Το βάρος του σώματος στο σημείο επαφής παραμένει στο αριστερό πόδι.
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			Εικόνα 6.7.3 Τελική φάση τόπσπιν σερβίς

			6.7.3.3 Τελική φάση (εικόνα 6.7.3)

			•	Η ρακέτα αιωρείται αρχικά προς τη δεξιά πλευρά του σώματος (επάνω και έξω) και στη συνέχεια προς τα αριστερά

			•	Το άνω μέρος του σώματος αρχικά κλίνει προς τα αριστερά και μετά γυρίζει προς την πορεία του κτυπήματος

			•	Το δεξί πόδι κινείται ανάλογα με το σώμα

			•	Εάν ο παίκτης δεν προχωρήσει προς το δίχτυ, το δεξί πόδι δεν θα πρέπει να κάνει βήμα μέσα στο γήπεδο

			6.8 Τόπσπιν Λόμπα (Topspin Lob)

			6.8.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Η τόπσπιν λόμπα είναι καθαρά επιθετικό κτύπημα με σκοπό την άμεση κατάκτηση του πόντου 

			•	Η προς τα εμπρός περιστροφή κατεβάζει την μπάλα νωρίτερα προς το έδαφος

			•	Μετά την αναπήδησή της η μπάλα κατευθύνεται γρήγορα μακριά από τον αντίπαλο λόγω της έντονης προς τα εμπρός περιστροφής

			•	Εκτελείται κυρίως όταν ο παίκτης έχει καλή θέση και η μπάλα του αντιπάλου δεν είναι πολύ χαμηλή

			•	Αποτελεί μία επιπλέον λύση, εκτός από το πέρασμα, απέναντι σε παίκτες που προωθούνται ή βρίσκονται στο δίχτυ 

			•	Δίνει πλεονέκτημα εάν εκτελεστεί ανάλογα με τον άνεμο και τον ήλιο

			•	Χρησιμοποιείται το ίδιο αποτελεσματικά τόσο σε αγώνες Μονού όσο και σε αγώνες Διπλού 

			•	Η επιθετική λόμπα χρησιμοποιείται και για κτυπήματα μέσα από τη βασική γραμμή (εντός γηπέδου)

			•	Η τροχιά της μπάλας είναι μικρότερη αλλά υψηλότερη (μικρότερο μήκος αλλά μεγαλύτερο ύψος), συγκριτικά με τα τόπσπιν κτυπήματα εδάφους (μεγαλύτερο μήκος αλλά χαμηλότερο ύψος) 

			•	Η κίνηση του κεφαλιού της ρακέτας στο τόπσπιν κτύπημα εδάφους μπορεί να γίνει προς τα επάνω και μπροστά ενώ στην τόπσπιν λόμπα μόνο προς τα επάνω

			•	Ο παίκτης μετά από επιτυχημένη εκτέλεση λόμπας προωθείται στο δίχτυ.

			6.8.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 6.5)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Τόπσπιν λόμπα (φόρχαντ και μπάκχαντ)

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Πίσω ή λίγο μέσα από τη βασική γραμμή

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							1. Νικηφόρο ψηλοκρεμαστό πέρασμα πάνω από επιθετικούς παίκτες οι οποίοι προωθούνται ή βρίσκονται ήδη στο δίχτυ 

							2. Δυνατότητα αλλαγής του ρυθμού του αντιπάλου, ειδικά όταν αυτός κτυπά δυνατά την μπάλα

							3. Παροχή χρόνου για τοποθέτηση σε καλύτερη θέση όταν ο αντίπαλος ασκεί πίεση - εκτελείται με λιγότερη ταχύτητα

						
					

					
							
							Λαβή

						
							
							Ίδια με αυτή των κτυπημάτων εδάφους 

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Στο ύψος της μέσης ή ελαφρώς χαμηλότερα, μπροστά από το σώμα

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 Εκτέλεσης

							-Κεφάλι της ρακέτας

							 

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 Τελική

						
							
							Υπό κανονικές συνθήκες η ίδια με των κτυπημάτων εδάφους 

							Υπό πιεστικές συνθήκες χρόνου μικρότερη αιώρηση της ρακέτας προς τα πίσω

							 

							Βούρτσισμα της μπάλας από κάτω από τα επάνω

							 

							Παράλληλο προς το δίχτυ

							Ψηλά πάνω από το ύψος του κεφαλιού ή πάνω από τον δεξί ώμο

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Επιστροφή στη βασική γραμμή σε ετοιμότητα για άμυνα σε σμας

							 Προώθηση στο δίχτυ 

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Σμας

						
					

				
			

			

			Πίνακας 6.5: Τόπσπιν λόμπα (Φόρχαντ και Μπάκχαντ) – Ανάλυση του κτυπήματος

			6.8.3 Φάσεις κτυπήματος τόπσπιν λόμπα

			[image: 6.8.1.png] 

			Εικόνα 6.8.1 Φάση προετοιμασίας τόπσπιν λόμπας

			6.8.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 6.8.1)

			•	Υπό κανονικές συνθήκες είναι ίδια με αυτή των κτυπημάτων εδάφους

			•	Υπό πιεστικές συνθήκες χρόνου πραγματοποιείται μικρότερη αιώρηση της ρακέτας προς τα πίσω 

			•	Μεταφορά του βάρους στο έξω πόδι

			•	Κατά κανόνα ενδείκνυται περισσότερο η ανοικτή στάση στη φόρχαντ και η κάθετη στάση στην μπάκχαντ τόπσπιν λόμπα

			•	Το πίσω τόξο είναι χαμηλότερο

			•	Το λύγισμα των γονάτων είναι μεγαλύτερο. 
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			Εικόνα 6.8.2 Φάση εκτέλεσης τόπσπιν λόμπας

			6.8.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 6.8.2)

			•	Στο κάτω τόξο το κεφάλι της ρακέτας είναι στο ύψος του αστραγάλου

			•	Η ρακέτα ανεβαίνει κάθετα προς τα πάνω βουρτσίζοντας την μπάλα

			•	Ανέβασμα με το βάρος του σώματος στο μπροστά μέρος των πελμάτων και στροφή του άνω σώματος προς τα εμπρός

			•	Το σημείο επαφής βρίσκεται στο ύψος της μέσης ή ελαφρώς χαμηλότερα, μπροστά από το σώμα

			•	Διατήρηση της πλευρικής θέσης του σώματος στην μπάκχαντ τόπσπιν λόμπα

			•	Στο σημείο επαφής το πρόσωπο της ρακέτας είναι παράλληλο προς το δίχτυ

			•	Η επιτάχυνση στο κτύπημα του κεφαλιού της ρακέτας είναι μεγαλύτερη από αυτήν των τόπσπιν κτυπημάτων εδάφους

			•	Η κίνηση του χεριού γίνεται από τον αγκώνα και κάτω

			•	Το κέντρο βάρους του σώματος το οποίο βρίσκεται χαμηλά, ανεβαίνει ταυτόχρονα με την προς τα επάνω κίνηση της ρακέτας

			•	Είναι δυνατή η προς τα πίσω κλίση του σώματος στο τέλος της φάσης εκτέλεσης.
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			Εικόνα 6.8.3 Τελική φάση τόπσπιν λόμπας

			6.8.3.3 Τελική φάση (εικόνα 6.8.3)

			•	Η αιώρηση της ρακέτας συνεχίζεται προς τα επάνω και μπροστά

			•	Το κεφάλι της ρακέτας τελειώνει επάνω από το ύψος του κεφαλιού ή πάνω από τον δεξί ώμο (κυρίως σε χαμηλό η/και αργοπορημένο σημείο επαφής).

			6.9 Ντροπ Σοτ (Drop Shot) 

			6.9.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	To ντροπ σοτ είναι κτύπημα εδάφους

			•	Είναι κτύπημα αίσθησης και όχι δύναμης, το οποίο αιφνιδιάζει τον αντίπαλο και δίνει πλεονέκτημα στον παίκτη που το χρησιμοποιεί την κατάλληλη στιγμή και χρόνο

			•	Η τεχνική του είναι πιο κοντά στο σλάις και το βολέ 

			•	Η μπάλα αποκτά έντονη περιστροφή προς τα πίσω

			•	Η μπάλα αρχικά αποκτά υψηλή τροχιά, ενώ στη συνέχεια περνά χαμηλά πάνω από το δίχτυ αναπηδώντας όσο γίνεται πιο κοντά σε αυτό

			•	Η γωνία προσγείωσης της μπάλας στο έδαφος πρέπει να είναι όσο το δυνατόν πιο κοντά στην ορθή γωνία 

			•	Εκτελείται περισσότερο στο γυναικείο συγκριτικά με το ανδρικό τένις

			•	Το μπάκχαντ ντροπ σοτ εκτελείται κυρίως με ένα χέρι

			•	Χρησιμοποιείται συχνότερα από θέση εντός του γηπέδου και όσο το δυνατόν πλησιέστερα στη γραμμή σερβίς ( +/- 2μ. μπροστά ή πίσω από αυτή) 

			•	Χρησιμοποιείται περισσότερο σε αργές επιφάνειες (χωμάτινη) και εναντίον αργών παικτών

			•	Η μπάλα κατευθύνεται στα αδύνατα σημεία του αντιπάλου και/ή στη μεγαλύτερη απόσταση από αυτόν

			•	Το ντροπ σοτ εκτελείται με 2 τρόπους:

			1. Με μπλοκάρισμα της μπάλας

			2. Με «ρολάρισμα» του προσώπου της ρακέτας για μετάδοση περισσότερων προς τα πίσω στροφών. 

			6.9.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 6.6)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Ντροπ σοτ (φόρχαντ και μπάκχαντ)

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Από θέση εντός γηπέδου +/- 2μ μπροστά ή πίσω από τη γραμμή σερβίς

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							1. Η μπάλα να αναπηδήσει όσο γίνεται πιο κοντά στο δίχτυ

							2. Η 2η αναπήδηση της μπάλας να παραμείνει όσο το δυνατόν χαμηλή και πιο κοντά στην 1η, ώστε ο αντίπαλος να αναγκασθεί να εκτελέσει κτύπημα από πολύ χαμηλή θέση 

							3. Εξαναγκασμός αντιπάλου σε απομάκρυνση από τη βασική γραμμή και μετακίνηση στο δίχτυ 

							4. Άμεση κατάκτηση πόντου, εάν ο αντίπαλος είναι πολύ μακριά ή έχει ξεκινήσει προς την αντίθετη κατεύθυνση

							5. Απάντηση σε ντροπ σοτ αντιπάλου ο οποίος παραμένει στη βασική γραμμή 

							6. Αξιοποίηση ή πρόκληση κούρασης αντιπάλου 

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							Ίδιες με τα κτυπήματα εδάφους 

							Ηπειρωτική και για τα δύο κτυπήματα

							Ανατολικές αντίστοιχα για φόρχαντ και μπάκχαντ

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Στο ύψος της μέσης ή λίγο υψηλότερα από αυτή

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 

							 

							 Εκτέλεσης

							-Κεφάλι της ρακέτας

							 

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 Τελική

							 

						
							
							Μικρή στροφή του άνω μέρους του σώματος και του έξω ποδιού προς τα έξω

							Μικρότερη και υψηλότερη αιώρηση της ρακέτας

							Πλευρική θέση σώματος ως προς το δίχτυ στο μπάκχαντ 

							Αιώρηση ρακέτας προς τα κάτω και μπροστά 

							Ελαφρώς ανοικτό

							Μπλοκάρισμα μπάλας από επάνω προς τα κάτω

							Ρολάρισμα μπάλας από τις 3 στις 6 και πάλι στις 9 η ώρα

							Παράλληλο ως προς το έδαφος πρόσωπο – μπλοκάρισμα

							 Ο παίκτης βλέπει το πρόσωπο της ρακέτας που κτύπησε την μπάλα - ρολάρισμα

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Τοποθέτηση περισσότερο εντός του γηπέδου, 1-2 μ. μπροστά από τη βασική γραμμή έως 1-2 μ. πίσω από τη γραμμή σερβίς 

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Ντροπ σοτ

							Βαθιά τοποθέτηση της μπάλας πίσω από τον ευρισκόμενο εντός γηπέδου αντίπαλο

							Διαγώνια λόμπα ή νικηφόρο κτύπημα

						
					

				
			

			

			Πίνακας 6.6: Ντροπ σοτ (Φόρχαντ και Μπάκχαντ) – Ανάλυση του κτυπήματος

			6.9.3 Φάσεις κτυπήματος ντροπ σοτ
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			Εικόνα 6.9.1Α Φάση προετοιμασίας φόρχαντ ντροπ σοτ

			Εικόνα 6.9.1Β Φάση προετοιμασίας μπάκχαντ ντροπ σοτ

			6.9.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνες 6.9.1Α, 6.9.1Β)

			•	Η αρχή της φάσης προετοιμασίας για λόγους απόκρυψης δεν διαφέρει από αυτή του σλάις ή των βασικών κτυπημάτων

			•	Η προς τα πίσω αιώρηση είναι συγκριτικά μικρότερη (για ελάττωση της δύναμης του κτυπήματος στο σημείο επαφής)

			•	Το κεφάλι της ρακέτας ανυψώνεται υψηλότερα από το προτιθέμενο σημείο επαφής

			•	Στροφή του άνω μέρους του σώματος προς τα έξω, περισσότερο στο μπάκχαντ

			•	Βηματισμός με το αριστερό πόδι στο φόρχαντ / δεξί πόδι στο μπάκχαντ ντροπ σοτ

			•	Μεγαλύτερο μήκος ποδιών από το πλάτος των ώμων για διατήρηση καλύτερης ισορροπίας.

			[image: 6-9-2AB.png] 

			Εικόνα 6.9.2Α Φάση εκτέλεσης φόρχαντ ντροπ σοτ

			Εικόνα 6.9.2Β Φάση εκτέλεσης μπάκχαντ ντροπ σοτ

			6.9.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνες 6.9.2Α, 6.2.9Β)

			•	Η κίνηση της ρακέτας είναι αρχικά ίδια με του σλάις 

			•	Η ρακέτα αιωρείται από πάνω προς τα κάτω και μπροστά (με το πρόσωπό της ελαφρά ανοικτό)

			•	Όσο πιο χαμηλή είναι η μπάλα τόσο πιο ανοικτό είναι το πρόσωπο της ρακέτας

			•	Το μπροστά πόδι λυγίζει αρκετά

			•	Στο φόρχαντ ντροπ σοτ το άνω μέρος του σώματος γυρίζει ελαφρώς προς την κατεύθυνση του κτυπήματος 

			•	Στο μπάκχαντ νροπ σοτ το άνω μέρος του σώματος παραμένει κάθετο στο δίχτυ

			•	Το δεξί χέρι είναι ελαφρώς λυγισμένο στο σημείο επαφής στο φόρχαντ και τεντωμένο στο μπάκχαντ ντροπ σοτ

			•	Η ρακέτα αιωρείται (από πάνω προς τα κάτω) μπροστά και κάτω δίνοντας προς τα πίσω περιστροφή στην μπάλα

			•	Η ταχύτητα της ρακέτας είναι σχετικά μικρή

			•	Το σημείο επαφής είναι μπροστά από το σώμα, στο ύψος της μέσης ή λίγο υψηλότερα από αυτή

			•	Το κεφάλι της ρακέτας είναι ελαφρώς ανοικτό (σχεδόν κάθετο)

			•	Στο μπλοκάρισμα η ρακέτα κόβει την μπάλα από επάνω προς τα κάτω και μπροστά με το πρόσωπό της ελαφρώς ανοικτό 

			•	Στο ρολάρισμα το πρόσωπο της ρακέτας βουρτσίζει την μπάλα και την σπρώχνει από επάνω και πίσω προς τα εμπρός και κάτω και πάλι επάνω - κίνηση προσώπου ρακέτας από τις 3 στις 6 και πάλι στις 9 η ώρα

			•	Η εκτέλεση στο ρολάρισμα γίνεται με τον πήχη και το καρπό, οι οποίοι είναι πάρα πολύ χαλαροί

			•	Η κίνηση αυτή μοιάζει στο φόρχαντ με κλείδωμα και στο μπάκχνατ ντροπ σοτ με ξεκλείδωμα πόρτας

			•	Ο χρόνος της επαφής της ρακέτας με την μπάλα στο ρολάρισμα είναι μεγαλύτερος από αυτόν του μπλοκαρίσματος αλλά και του σλάις

			•	Η τροχιά της μπάλας στο ρολάρισμα δίνει γωνία προσγείωσης σχεδόν κάθετη και πάντως μεγαλύτερη από αυτή του μπλοκαρίσματος.
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			Εικόνα 6.9.3Α Τελική φάση φόρχαντ ντροπ σοτ

			Εικόνα 6.9.3Β Τελική φάση μπάκχαντ ντροπ σοτ

			6.9.3.3 Τελική φάση (εικόνες 6.9.3Α, 6.9.3Β)

			•	Η τελική φάση είναι μικρή, αρχικά προς τα κάτω και στη συνέχεια προς τα μπροστά και επάνω 

			•	Το πλησιέστερο πόδι στο δίχτυ τεντώνει 

			•	Στη τέλος του κτυπήματος το πρόσωπο της ρακέτας στο μπλοκάρισμα είναι παράλληλο ως προς το έδαφος και βρίσκεται μεταξύ στήθους και ώμου

			•	Στο ρολάρισμα η τελική φάση είναι λίγο μεγαλύτερη συγκριτικά με το μπλοκάρισμα, αλλά και πάλι σχετικά σύντομη.

			•	Η τελική κίνηση στο ρολάρισμα φτάνει στο ύψος μεταξύ ισχίων και ώμων με το πλαίσιο της ρακέτας να δείχνει προς τον ουρανό - ο παίκτης βλέπει το πρόσωπο της ρακέτας που κτύπησε την μπάλα (εικόνα 6.9.4).
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			Εικόνα 6.9.4 Τελική φάση ντροπ σοτ με ρολάρισμα

			6.10 Μισό Βολέ (Half Volley)

			6.10.1 Χαρακτηριστικά του κτυπήματος και της πτήσης της μπάλας

			•	Το μισό βολέ είναι κτύπημα εδάφους, αλλά έχει πολλές ομοιότητες με το βολέ

			•	Χρησιμοποιείται όταν ο παίκτης είναι πολύ κοντά στο σημείο αναπήδησης της μπάλας

			•	Εκτελείται σχεδόν αμέσως μετά την αναπήδηση της μπάλας

			•	Είναι ένα δύσκολο κτύπημα και κατά κανόνα η χρήση του πρέπει να είναι περιορισμένη στα αρχικά στάδια εκπαίδευσης

			•	Η τροχιά πτήσης της μπάλας είναι χαμηλά επάνω από το δίχτυ και βαθιά

			•	Η ταχύτητα της μπάλας είναι μεσαία

			•	Η αναπήδηση της μπάλας είναι χαμηλή

			•	Μπορεί να χρησιμοποιηθεί τόσο αμυντικά (από θέση πλησιέστερα στη γραμμή σερβίς), όσο και επιθετικά (από θέση πλησιέστερα στη βασική σερβίς), παρέχοντας λιγότερο χρόνο αντίδρασης στον αντίπαλο.

			6.10.2 Ανάλυση του κτυπήματος (πίνακας 6.7)

			
				
					
					
				
				
					
							
							Μισό βολέ (φόρχαντ και μπάκχαντ)

						
							
							Ανάλυση του κτυπήματος

						
					

					
							
							Θέση στο γήπεδο

						
							
							Περιοχή γραμμής σερβίς (συχνότερη)

							Οποιαδήποτε θέση του γηπέδου

						
					

					
							
							Στόχοι τακτικής 

						
							
							1. Βαθιά και χαμηλά στη βασική γραμμή

							2. Γρηγορότερος ρυθμός ανταλλαγής κτυπημάτων

							3. Εξάσκηση πίεσης στον αντίπαλο

						
					

					
							
							Λαβή

							 

						
							
							Ίδια με αυτή των κτυπημάτων εδάφους

						
					

					
							
							Σημείο επαφής

						
							
							Στο ύψος του αστραγάλου, λίγο πιο μπροστά από το μπροστινό πόδι

						
					

					
							
							Φάσεις: Προετοιμασίας

							 

							 Εκτέλεσης

							-Κεφάλι της ρακέτας

							 

							-Πρόσωπο της ρακέτας

							 Τελική

						
							
							Περιορισμένο τόξο της ρακέτας προς τα πίσω και κάτω μέχρι το έξω πόδι

							Μεγάλο λύγισμα του έξω ποδιού

							Αιώρηση της ρακέτας σχεδόν παράλληλα με το έδαφος

							Η επαφή με την μπάλα γίνεται σχεδόν αμέσως μετά την αναπήδησή της από το έδαφος

							Λίγο ανοικτό, αναλόγως της απόστασης από το δίχτυ

							Η ρακέτα συνεχίζει την κίνησή της μπροστά και επάνω 

							Το μήκος της τελικής φάσης είναι σχετικά μικρό

						
					

					
							
							Μετακίνηση μετά το κτύπημα

						
							
							Προώθηση στο δίχτυ (συχνότερη)

							Επιστροφή στη βασική γραμμή

						
					

					
							
							Πιθανές ενέργειες αντιπάλου

						
							
							Πέρασμα ή λόμπα

							Κτύπημα εδάφους

						
					

				
			

			

			Πίνακας 6.7 Μισό βολέ (Φόρχαντ και Μπάκχαντ) – Ανάλυση του κτυπήματος 

			6.10.3 Φάσεις κτυπήματος μισού βολέ
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			Εικόνα 6.10.1 Φάση προετοιμασίας μισού βολέ

			6.10.3.1 Φάση προετοιμασίας (εικόνα 6.10.1)

			•	Μικρή στροφή του σώματος προς τα έξω 

			•	Περιορισμένο τόξο της ρακέτας προς τα πίσω και κάτω μέχρι το έξω πόδι

			•	Έντονο λύγισμα του έξω ποδιού (δεξί στο φόρχαντ, αριστερό στο μπάκχαντ)

			•	Το κεφάλι της ρακέτας βρίσκεται στο ύψος του γονάτου

			•	Το βάρος του σώματος είναι στο έξω πόδι.
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			Εικόνα 6.10.2 Φάση εκτέλεσης μισού βολέ

			6.10.3.2 Φάση εκτέλεσης (εικόνα 6.10.2)

			•	Τοποθέτηση του αντίθετου ποδιού (αριστερό στο φόρχαντ, δεξί στο μπάκχαντ) μπροστά και κάθετα 

			•	Έναρξη μεταφοράς του βάρους του σώματος στο μπροστά πόδι και βαθύ λύγισμα αυτού

			•	Αιώρηση της ρακέτας σχεδόν παράλληλα με το έδαφος

			•	Η επαφή με την μπάλα γίνεται χαμηλά, σχεδόν αμέσως μετά την αναπήδησή της από το έδαφος

			•	Το σημείο επαφής βρίσκεται στο ύψος του αστραγάλου λίγο πιο μπροστά από το μπροστινό πόδι

			•	Ο καρπός είναι σταθερός

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας είναι λίγο ανοικτό, αναλόγως της απόστασης από το δίχτυ.
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			Εικόνα 6.10.3 Τελική φάση μισού βολέ

			6.10.3.3 Τελική φάση (εικόνα 6.10.3)

			•	Η ρακέτα συνεχίζει την κίνησή της μπροστά και επάνω 

			•	Το μήκος της τελικής φάσης είναι σχετικά μικρό

			•	Το μπροστά πόδι παραμένει λυγισμένο

			•	Το βάρος του σώματος είναι χαμηλότερο συγκριτικά με τα κτυπήματα εδάφους

			•	Το πρόσωπο της ρακέτας είναι τόσο περισσότερο ανοικτό, όσο πλησιέστερα στο δίχτυ εκετελείται το κτύπημα.
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			Κεφάλαιο 7

			Τακτική της Αντισφαίρισης

			Σύνοψη

			Το κεφάλαιο Τακτική της Αντισφαίρισης εξετάζει τη σχέση των εννοιών τακτική και στρατηγική και περιγράφει τις φάσεις και τα είδη των ενεργειών τακτικής στην αντισφαίριση. Αυτές διαιρούνται σε 1. Ενέργειες προετοιμασίας και λήψης των αποφάσεων 2. Ενέργειες εκτέλεσης των αποφάσεων και 3. Ενέργειες αγωνιστικής συμπεριφοράς. Παράλληλα παρουσιάζει και αναλύει τις βασικές αρχές και τις συχνότερες ενέργειες της τακτικής ανά αγωνιστική κατάσταση, τα χαρακτηριστικά των διαφόρων κατηγοριών παικτών καθώς και τις ιδιαιτερότητες της τακτικής σε αγώνες Διπλού και Μεικτού Διπλού.

			7.1 Η έννοια της τακτικής

			Η τακτική θεωρείται ως η ικανότητα ενός παίκτη να προσαρμόζει και να αντιπαραθέτει κάθε στιγμή τις ενέργειές του στις ενέργειες του αντιπάλου, με σκοπό τη μεγιστοποίηση των πλεονεκτημάτων και την εξουδετέρωση των μειονεκτημάτων του. Η τακτική αποτελεί μια δυναμική κατάσταση, η οποία εμπεριέχει σκέψη, κρίση, απόφαση και εφαρμογή. 

			Σύμφωνα με τους Thiess and Schnabel (1986) η τακτική ορίζεται ως το σύνολο των ατομικών και συλλογικών ενεργειών του/των αθλητή/των στον αγώνα υπό την επιρροή αντιπάλων, συναθλητών και εξωτερικών παραγόντων, με στόχο την επίτευξη της καλύτερης δυνατής απόδοσης/επίδοσης ή του ευνοϊκότερου αποτελέσματος τη συγκεκριμένη χρονική στιγμή. O σκοπός της τακτικής δεν πρέπει να ταυτίζεται αποκλειστικά με το αποτέλεσμα και τη νίκη, αλλά γενικότερα με την απόδοση ή/και τους επιμέρους στόχους του αγώνα.

			Οι έννοιες στρατηγική και τακτική προέρχονται από τη στρατιωτική δραστηριότητα, είναι συγγενείς μεταξύ τους αλλά δεν ταυτίζονται. Στη σημερινή στρατιωτική ορολογία η στρατηγική περιλαμβάνει την προπαρασκευή, την προετοιμασία και την εκμετάλλευση της μάχης, ενώ η τακτική τη διεξαγωγή της μάχης.

			Στον αθλητισμό η στρατηγική έχει μεγαλύτερη έκταση και καθορίζει τους γενικούς κανόνες και τους κύριους στόχους για μεγάλες χρονικές περιόδους καθώς και για τη συνολική εξέλιξη του παίκτη/ομάδας. Η τακτική αποτελεί μέρος της στρατηγικής και εξετάζει την επιλογή και την εφαρμογή στην πράξη - και κυρίως στον συγκεκριμένο αγώνα - των στρατηγικών στόχων. Πρέπει να σημειωθεί ότι τα όρια μεταξύ στρατηγικής και τακτικής δεν είναι απολύτως ακριβή και καθορισμένα. Πολλές φορές οι δύο όροι συγχέονται στον χρόνο και στον χώρο και συχνά αλληλεπικαλύπτονται. 

			Η στρατηγική ορίζεται ως σύστημα προγραμματισμένων ενεργειών και εναλλακτικών επιλογών για επίλυση μεσοπρόθεσμων και μακροπρόθεσμων στόχων, ενώ η τακτική επιλύει προβλήματα βραχυπρόθεσμου χαρακτήρα (Hegerdon, 1987). Στα πλαίσια ενός αγώνα η στρατηγική αναφέρεται στο συνολικό σχέδιο παιγνιδιού ενός παίκτη για έναν συγκεκριμένο αγώνα, το οποίο προετοιμάζεται σε χρόνο και χώρο μακριά από τον αντίπαλο. Η τακτική αναφέρεται στην πρακτική εφαρμογή της στρατηγικής κατά τη διάρκεια του αγώνα, η οποία πραγματοποιείται παρουσία του αντιπάλου. Ο ρόλος και η επίδραση της τακτικής στο αθλητικό αποτέλεσμα είναι ιδιαίτερα σημαντικός στα αθλήματα μονομαχίας (αθλήματα με δύο αντιπάλους) και στα ομαδικά αθλήματα. Η τακτική διακρίνεται επίσης σε ενεργητική και παθητική ανάλογα με την πρωτοβουλία εφαρμογής των ενεργειών τακτικής.

			Οι παράγοντες οι οποίοι επηρεάζουν την τακτική είναι:

			•	Ο στόχος του αγώνα

			•	Το αγωνιστικό επίπεδο των συμμετεχόντων και η σχέση μεταξύ αυτών

			•	Οι εξωτερικοί παράγοντες. 

			Βασικά μέσα υλοποίησης της τακτικής είναι οι διάφορες τεχνικές δεξιότητες και η χρησιμοποίησή τους με τον πιο ευνοϊκό τρόπο στις διάφορες αγωνιστικές καταστάσεις (Roetert & Groppel, 2001). Για τον λόγο αυτό ενδείκνυται η ταυτόχρονη και όχι η ξεχωριστή διδασκαλία και ανάπτυξη της τεχνικής εκτέλεσης και της χρήσης τακτικής κάθε δεξιότητας. Στα πλαίσια αυτά η τακτική αναφέρεται στο «τι κάνω», ενώ η τεχνική στο «πώς το κάνω». Οι ενέργειες τακτικής διακρίνονται σε ατομικές, συλλογικές (με συμμετοχή περισσοτέρων παικτών) και ομαδικές (με συμμετοχή όλων των παικτών).

			7.1.1 Φάσεις της ενέργειας τακτικής 

			Η υλοποίηση της στρατηγικής κατά τη διάρκεια του αγώνα πραγματοποιείται διαμέσου της ενέργειας του παίκτη. Η ενέργεια τακτικής αποτελεί σύστημα επιλογής κατάλληλου στόχου μεταξύ περισσοτέρων και παράλληλη τελειοποίησή του κατά την επίλυση του προβλήματος. 

			Σύμφωνα με την κλασική προσέγγιση του Harre (1982), οι νοητικές και κινητικές διεργασίες μιας ενέργειας τακτικής εκτελούνται σε τρεις διαδοχικές και αλληλοσυνδεόμενες μεταξύ τους φάσεις: αντίληψη και ανάλυση της αγωνιστικής κατάστασης, νοερή επίλυση του προβλήματος τακτικής και κινητική επίλυση του προβλήματος τακτικής (εικόνα 7.1).
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			Εικόνα 7.1 Φάσεις της ενέργειας τακτικής

			Μεγάλη σημασία για την ανάπτυξη των ενεργειών τακτικής έχει η πληροφόρηση σχετικά με το αποτέλεσμα (εσωτερική και εξωτερική ανατροφοδότηση) η οποία οδηγεί σε τελειοποίησή τους. Το θετικό αποτέλεσμα δείχνει ότι μπορεί να χρησιμοποιηθεί η ίδια ενέργεια τακτικής, κατά την επίλυση ίδιου ή παρόμοιου προβλήματος. Το αρνητικό αποτέλεσμα οδηγεί στην ανάλυση των πιθανών γενεσιουργών αιτιών έτσι ώστε να αποκλειστούν ή να διορθωθούν σε άλλη παρόμοια περίπτωση. 

			Οι Martin et al. (1991) αριθμούν πέντε φάσεις κατά τη διάρκεια μιας ενέργειας τακτικής, οι οποίες δεν διαφέρουν ουσιαστικά από αυτές του Harre.

			•	Πρώτη φάση (αισθητηριακή φάση) – Αντίληψη της κατάστασης

			•	Δεύτερη φάση (φάση διάκρισης) – Νοητική εξέταση και ανάλυση της κατάστασης

			•	Τρίτη φάση (φάση συνδυασμών) – Ανάπτυξη ενός πλάνου ενεργειών

			•	Τέταρτη φάση (φάση ενεργειών) – Εκτέλεση των ενεργειών

			•	Πέμπτη φάση (φάση αξιολόγησης) – Ανάλυση αποτελεσμάτων.

			Στην τακτική υπερισχύουν συγκριτικά οι νοητικές διαδικασίες έναντι των κινητικών δεξιοτήτων. Μάλιστα στον συνολικό χρόνο από την εμφάνιση του σήματος μέχρι τη διεξαγωγή της ενέργειας οι νοητικές διαδικασίες διαρκούν περισσότερο από το μισό αυτού του χρόνου. Οι καλύτερες επιδόσεις των αθλητών υψηλού επιπέδου καθώς και των περισσότερο έμπειρων παικτών αποδίδονται κυρίως στην ταχύτερη και αποτελεσματικότερη πρόσληψη και επεξεργασία πληροφοριών. 

			7.1.2 Στόχοι της προπόνησης τακτικής

			Η προπόνηση τακτικής περιλαμβάνει την εκμάθηση και την ανάπτυξη μέσων και τρόπων για την επιτυχή αξιοποίηση των προσωπικών δεξιοτήτων και την αποτελεσματική αντιμετώπιση του αντιπάλου κατά τη διάρκεια του αγώνα. Η εφαρμογή της πραγματοποιείται σύμφωνα με τις κινητικές ικανότητες, τεχνικές δεξιότητες και ψυχολογικές ιδιότητες του κάθε παίκτη. Η εφαρμογή προχωρημένων ή πολύπλοκων σχεδίων τακτικής πριν οι παίκτες να έχουν αναπτύξει βασικές τεχνικές δεξιότητες είναι μη ρεαλιστική. Στόχοι της προπόνησης τακτικής είναι η απόκτηση γνώσεων, δεξιοτήτων και ικανοτήτων τακτικής (εικόνα 7.2).
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			Εικόνα 7.2 Στόχοι της προπόνησης τακτικής

			Οι γνώσεις τακτικής διακρίνονται σε γενικές και ειδικές. Οι πρώτες περιλαμβάνουν τις γενικές βασικές αρχές της τακτικής στον αθλητισμό, όπως μέσα και τρόποι επιτυχούς εξέλιξης του αγώνα, σχέσεις τακτικής με τεχνική, φυσική κατάσταση και ψυχολογία κ.λπ. Οι ειδικές ανά άθλημα γνώσεις εμπεριέχουν κανονισμούς, κατάλληλη εφαρμογή των ειδικευμένων μέσων και τρόπων, πλεονεκτήματα και μειονεκτήματα των βασικών κατηγοριών αντιπάλων κ.λπ. Οι γνώσεις τακτικής αποκτώνται μέσω διαλέξεων, παρακολούθησης αγώνων και βίντεο, καθώς και σχεδιασμού μοντέλων ενεργειών σε εκπαιδευτικές μακέτες. 

			Οι δεξιότητες τακτικής είναι αγωνιστικές ενέργειες επίλυσης του προβλήματος τακτικής οι οποίες αναπτύσσονται στην προπόνηση. Η βάση τους είναι το επίπεδο τεχνικών δεξιοτήτων του αθλητή. Με τη βοήθεια της συνείδησης μπορούν να τροποποιηθούν, να συμπληρωθούν και να διαφοροποιηθούν ανάλογα με τη μεταβολή των αγωνιστικών καταστάσεων. Η απόκτησή τους είναι αποτέλεσμα μακρόχρονης προπονητικής διαδικασίας.

			Ως ικανότητα τακτικής θεωρείται η δυνατότητα του παίκτη να ενεργοποιεί αποτελεσματικά τις φυσικές και διανοητικές του ικανότητες, τις γνώσεις και τις τεχνικές δεξιότητες για την επίλυση προβλημάτων τακτικής, σύμφωνα με τις αγωνιστικές συνθήκες. Μέσω της προπόνησης τακτικής, ο προπονητής στοχεύει στην καλλιέργεια της ανεξάρτητης προσωπικότητας του παίκτη.

			7.2 Η τακτική της αντισφαίρισης

			7.2.1 Ενέργειες τακτικής στην αντισφαίριση

			Υπάρχουν τέσσερις βασικοί στόχοι τακτικής ενός κτυπήματος στη διάρκεια του αγώνα αντισφαίρισης:

			1.	Αποφυγή λάθους

			2.	Εξαναγκασμός αντιπάλου σε λάθος

			3.	Αποφυγή κατάκτησης πόντου από αντίπαλο με νικηφόρο ή κτύπημα πίεσης

			4.	Προετοιμασία και κατάκτηση προσωπικού πόντου με νικηφόρο ή κτύπημα πίεσης.

			Η τακτική στο τένις αποτελεί σύστημα ατομικών ενεργειών σε αγώνα Μονού και σύστημα ατομικών - ομαδικών ενεργειών σε αγώνα Διπλού. Οι ενέργειες αυτές διαιρούνται σε τρεις κατηγορίες (Γρίβας & Μάντης, 1996): ενέργειες προετοιμασίας και λήψης των αποφάσεων, ενέργειες εκτέλεσης των αποφάσεων και ενέργειες αγωνιστικής συμπεριφοράς (εικόνα 7.3).
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			Εικόνα 7.3 Τακτικές ενέργειες της αντισφαίρισης

			7.2.1.1 Ενέργειες προετοιμασίας και λήψης των αποφάσεων

			Οι ενέργειες της πρώτης κατηγορίας αποτελούν τις αρχικές πηγές ανάλυσης, πρόγνωσης και προγραμματισμού της τακτικής. Οι ενέργειες αυτές περιλαμβάνουν τη μελέτη του αντιπάλου, ο οποίος αποτελεί τον βασικότερο παράγοντα χάραξης τακτικής, την ανάλυση των εξωτερικών παραγόντων (επιφάνεια γηπέδου, καιρικές συνθήκες, θεατές) και τον καθορισμό του συσχετισμού των ικανοτήτων μεταξύ των δύο παικτών/ομάδων (εικόνα 7.4). 

			 Με βάση τα παραπάνω διενεργείται η πρόγνωση των πιθανού πλάνου τακτικής του αντιπάλου και των βασικών τρόπων εφαρμογής του στον αγώνα. Η πρόγνωση περιλαμβάνει επίσης τα αναμενόμενα αποτελέσματα του προσωπικού πλάνου και τις πιθανές αντιδράσεις του αντιπάλου σε αυτό. Την πρόγνωση ακολουθεί ο προγραμματισμός της τακτικής και η δημιουργία του πλάνου τακτικής του παίκτη/ομάδας. Στο πλάνο τακτικής περιέχονται η κύρια κατεύθυνση και οι βασικές παραλλαγές των ενεργειών τακτικής, καθώς και οι πρωτεύοντες στόχοι και οι τρόποι επίτευξής τους.
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			Εικόνα 7.4 Ενέργειες προετοιμασίας και λήψης των αποφάσεων στην αντισφαίριση

			7.2.1.2 Ενέργειες εκτέλεσης των αποφάσεων 

			Οι ενέργειες εκτέλεσης των αποφάσεων (αγωνιστικές ενέργειες) περιλαμβάνουν τις επιθετικές και αμυντικές ενέργειες, καθώς επίσης και τις αντίστοιχες μετακινήσεις των αθλητών. Διακρίνονται τρία είδη επίθεσης: άμεση (μετά από σερβίς ή επιστροφή του σερβίς), σύνθετη (μετά από ανταλλαγή σειράς κτυπημάτων) και αντεπίθεση (μετά από επίθεση αντιπάλου). Όλα τα είδη εκδήλωσης επίθεσης διενεργούνται είτε με παραμονή στη βασική γραμμή είτε με προώθηση στο δίχτυ (εικόνα 7.5).
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			Εικόνα 7.5 Επιθετικές αγωνιστικές ενέργειες στην αντισφαίριση

			Οι αμυντικές ενέργειες διακρίνονται σε ενεργητικές και παθητικές (εικόνα 7.6). Η ενεργητική άμυνα χαρακτηρίζεται από εκτέλεση κτυπημάτων και κατάλληλη μετακίνηση, τα οποία κρατούν τον αντίπαλο στη ζώνη του πίσω γηπέδου και περιορίζουν τη δυνατότητά του για άμεση κατάκτηση πόντου. Σκοπός της παθητικής άμυνας είναι η αναμονή λάθους ή της αντίδρασης του αντιπάλου και η εξασφάλιση χρόνου για τοποθέτηση σε ευνοϊκότερη θέση. Κατά τη διάρκεια του πόντου, όσο και του αγώνα, είναι δυνατή η εναλλαγή των δύο μορφών άμυνας. Τέλος, τόσο η ενεργητική όσο και η παθητική άμυνα μπορούν να εφαρμοστούν εναντίον κάθε είδους επίθεσης. 
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			Εικόνα 7.6 Αμυντικές αγωνιστικές ενέργειες στην αντισφαίριση

			7.2.1.3 Ενέργειες αγωνιστικής συμπεριφοράς 

			Κατά τη διάρκεια του αγώνα οι αντίπαλοι αντιπαραθέτουν ο ένας στον άλλο αριθμό ψυχολογικών και πνευματικών ικανοτήτων, οι οποίες διακρίνονται σε τρεις συνδεδεμένες μεταξύ τους κατηγορίες: διατήρηση ψυχολογικής σταθερότητας, αντιμετώπιση αρνητικών καταστάσεων και εξάσκηση ψυχολογικής πίεσης στον αντίπαλο (εικόνα 7.7).
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			Εικόνα 7.7 Ενέργειες αγωνιστικής συμπεριφοράς στην αντισφαίριση

			Η διατήρηση της ψυχολογικής σταθερότητας αποτελεί την προϋπόθεση εμφάνισης των υπολοίπων ενεργειών συμπεριφοράς, συχνά δε και τη βάση της επίτευξης υψηλών επιδόσεων. Η επιθυμία εκτέλεσης πολλών νικηφόρων κτυπημάτων ή η αποφυγή λαθών μπορεί να επηρεάσει αρνητικά την ηρεμία του παίκτη. Η σχετική σταθερότητα, η υπομονή και η συγκέντρωση πρέπει να αποτελούν τους πρωτεύοντες στόχους στον αγώνα τένις, όπου πάντα υπάρχουν ατέλειες και λάθη. Ο έλεγχος των συναισθημάτων επιφέρει τη θετική δραστηριοποίηση, ενώ παράλληλα επηρεάζει και την ψυχολογία του αντιπάλου.

			Η αντιμετώπιση αρνητικών συναισθημάτων περιλαμβάνει πρωτίστως τον περιορισμό του αρνητικού μονολόγου μεταξύ των πόντων. Ως μέσα μπορούν να χρησιμοποιηθούν η αυτοπειθαρχία, η νοητή συγκέντρωση σε ένα αντικείμενο/φράση μεταξύ των πόντων, όπως επίσης και η χρησιμοποίηση βαθιών διαφραγματικών αναπνοών. Η χρήση συγκεκριμένων τελετουργικών ενεργειών πριν τους πόντους συντελεί επίσης στην αύξηση της ηρεμίας και της συγκέντρωσης του αθλητή.

			Η άσκηση της ψυχολογικής πίεσης στον αντίπαλο πραγματοποιείται διαμέσου των θετικών ενεργειών και του παρουσιαστικού του παίκτη στο γήπεδο. Η μη αντιμετώπιση και η μη απόκρυψη των αρνητικών καταστάσεων αντίθετα συμβάλλουν στην αύξηση της αυτοπεποίθησης του αντιπάλου. Στο παρουσιαστικό περιλαμβάνονται η μετακίνηση, η τοποθέτηση του σώματος, η επικοινωνία με τον αντίπαλο και τον διαιτητή, το κράτημα της ρακέτας, η ενδυμασία κ.λπ.

			7.2.2 Προπόνηση της τακτικής στην αντισφαίριση 

			Η προπόνηση της τακτικής πρέπει να πραγματοποιείται συστηματικά και προγραμματισμένα σε όλη τη διάρκεια του κάθε προπονητικού κύκλου. Το μεγαλύτερο ποσοστό αυτής αναλογεί στο δεύτερο μέρος της περιόδου προετοιμασίας και στην αρχή της αγωνιστικής περιόδου. Βασικό περιεχόμενο της προπόνησης αποτελούν οι ασκήσεις τακτικής. Αυτές αποτελούν ειδικές μορφές των τεχνικών ασκήσεων, όπου κύριος σκοπός δεν είναι τόσο η σωστή τεχνική εκτέλεση αλλά η επίλυση συγκεκριμένων προβλημάτων τακτικής. Η εκτέλεση των ασκήσεων αυτών γίνεται σε ευκολότερες συνθήκες, σε δυσκολότερες συνθήκες και σε αγωνιστικές συνθήκες, καθώς και χωρίς αντίπαλο, με παθητικό αντίπαλο και με ενεργητικό αντίπαλο, αναλόγως του αγωνιστικού επιπέδου και του σταδίου προετοιμασίας του παίκτη.

			Η ανάπτυξη της τακτικής χωρίζεται σε δύο συνδεδεμένα μεταξύ τους στάδια: της εκμάθησης και της προπόνησης της τακτικής. Η εκμάθηση τακτικής περιλαμβάνει την εξάσκηση και την αφομοίωση βασικών προτύπων (patterns) τακτικής. Τα πρότυπα τακτικής αποτελούν τυπικές και αποτελεσματικές λύσεις για διάφορες αγωνιστικές καταστάσεις. Κατά την εκμάθηση τακτικής η εξάσκηση πραγματοποιείται σε ευκολότερες συνθήκες, χωρίς αντίπαλο ή με παθητικό αντίπαλο όπου η συμπεριφορά του αντιπάλου είναι προβλεπόμενη έτσι ώστε να εκτελεστεί με αποτελεσματικότητα. Στην εκμάθηση τακτικής οι διαδικασίες αντίληψης, κρίσης και απόφασης έχουν περιορισμένο ρόλο. Ο στόχος είναι η αφομοίωση βασικών σχεδίων του παιγνιδιού στην πράξη (π.χ. σλάις προώθηση διαγώνια ή ευθεία), έτσι ώστε αργότερα να μπορούν οι διάφορες λύσεις να ενσωματωθούν σε μια αγωνιστική κατάσταση.

			Προπόνηση τακτικής σημαίνει χρησιμοποίηση των εκμαθημένων προτύπων τακτικής κάτω από πιο δύσκολες περιστάσεις και σε καταστάσεις παρόμοιες με αυτές ενός παιγνιδιού. Η ικανότητα και η θέση του αντιπάλου ενσωματώνονται στις διαδικασίες της παρατήρησης, κρίσης και απόφασης. Στο στάδιο αυτό ο παίκτης αποφασίζει μεταξύ των διαφόρων λύσεων (βασικά πρότυπα), λαμβάνοντας υπόψη τη συμπεριφορά του αντιπάλου. Επίσης μπορεί να διαλέξει από μια ποικιλία επιλογών (κατεύθυνση, κτύπημα, περιστροφή, κ.λπ.) ανάλογα με το τι αρμόζει καλύτερα στην κατάσταση και ταιριάζει στην ικανότητα του παίκτη (Γρίβας & Μάντης, 1996· DTB, 2000).

			Στην εκμάθηση και κυρίως στην προπόνηση τακτικής, οι διαδικασίες αντίληψης, κρίσης και απόφασης είναι πρωτεύουσες. Η τεχνική είναι απαραίτητη με σκοπό να επιλύσει τον σκοπό τακτικής δια της ενέργειας. Εάν η τεχνική είναι φτωχή, μπορούν να δίνονται οδηγίες τεχνικής και διορθώσεις κατά τη διάρκεια εκμάθησης και προπόνησης τακτικής, χωρίς όμως αυτές να αποτελούν πρωτεύοντα σκοπό.

			Η προπόνηση τακτικής στην αντισφαίριση αποτελεί σύστημα διαδοχικών στόχων (Crespo, 1995), κατά το οποίο οι γενικοί και ειδικοί στόχοι, αναλόγως του αγωνιστικού επιπέδου του παίκτη, είναι οι εξής (πίνακας 7.1):
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			Πίνακας 7.1 Στόχοι της προπόνησης τακτικής στην αντισφαίριση ανά επίπεδο παίκτη

			7.2.3 Βασικές αρχές τακτικής στην αντισφαίριση

			Οι βασικές αρχές τακτικής κατά τη διάρκεια ενός αγώνα τένις είναι (Γρίβας & Μάντης, 1996· Crespo & Reid, 2009):

			1. Το τένις είναι παιγνίδι του λάθους – Οι περισσότεροι πόντοι είναι αποτέλεσμα λάθους (δίχτυ, άουτ) του αντιπάλου και όχι νικηφόρου πόντου. Ο μέσος όρος των λαθών σε έναν αγώνα είναι 75%, εκ των οποίων επίσης το 75% η μπάλα καταλήγει στο δίχτυ, ενώ το 25% εκτός γραμμών. Στόχος των τακτικών ενεργειών πρέπει να είναι η αύξηση του περιθωρίου λαθών των κτυπημάτων και ο περιορισμός των λαθών, ιδιαίτερα αυτών χωρίς πίεση σε καθοριστικές στιγμές του αγώνα.

			2. Σταθερότητα – Το σταθερό έγκυρο κτύπημα αποτελεί το α και το ω σε όλα τα αγωνιστικά επίπεδα. Η σταθερότητα είναι συνδυασμός ελέγχου και ασφάλειας με σκοπό την αποφυγή του λάθους, αλλά και τον εξαναγκασμό του αντιπάλου σε εκτέλεση κτυπημάτων μικρού περιθωρίου λάθους. Η αρχή αυτή είναι ιδιαίτερα σημαντική για αρχάριους και νέους παίκτες, οι οποίοι χάνουν πολύ περισσότερους πόντους από αβίαστα λάθη σε σχέση με αυτούς που κερδίζουν από νικηφόρα κτυπήματα. Η σταθερότητα του κτυπήματος επιτυγχάνεται πρωτίστως με τους παρακάτω τρόπους:

			●	Με την κατεύθυνση της μπάλας 1-1,5 μ. πάνω από το δίχτυ (για αρχάριους παίκτες συγκριτικά περισσότερο) και μέσα από τη βασική γραμμή και τις πλάγιες γραμμές του γηπέδου του αντιπάλου

			●	Με την αποφυγή εκτέλεσης υπερβολικά δυνατών, αλλά και εντυπωσιακών, κτυπημάτων

			●	Με τη χρησιμοποίηση αξιόπιστων κτυπημάτων ή συνδυασμών αυτών. Ιδιαίτερη προσοχή για υψηλό ποσοστό σταθερότητας πρέπει να δίνεται κατά την εκτέλεση σερβίς και επιστροφών

			●	Με τη χρησιμοποίηση κυρίως διαγώνιων κτυπημάτων από τη βασική γραμμή, τα οποία παρέχουν μεγαλύτερη ασφάλεια (χαμηλότερο ύψος στο κέντρο του διχτυού, επαρκής ζώνη και από τις δύο πλευρές) και περισσότερο χρόνο για κάλυψη του γηπέδου. 

			3. Εκμετάλλευση της αδύνατης/ρηχής μπάλας και των αδυναμιών του αντιπάλου - Η εκμετάλλευση της αδύνατης/ρηχής μπάλας και των αδυναμιών του αντιπάλου γίνεται κυρίως με τρεις τρόπους:

			●	Εκτέλεση κτυπήματος πίεσης ή νικηφόρου κτυπήματος στον ελεύθερο χώρο ή στην αδύνατη πλευρά του αντιπάλου 

			●	Εκτέλεση κτυπήματος προώθησης βαθιά στο αντίπαλο γήπεδο κατά κανόνα ευθεία

			●	Κατεύθυνση της μπάλας περισσότερο στα αδύνατα σημεία του αντιπάλου.

			4. Παιγνίδι ποσοστών - Παιγνίδι ποσοστών σημαίνει την επιλογή της κατάλληλης τακτικής ενέργειας και τη χρησιμοποίηση συνδυασμού κτυπημάτων με τη μεγαλύτερη δυνατότητα επιτυχίας - κυρίως την ελαχιστοποίηση των αβίαστων λαθών - στη συγκεκριμένη αγωνιστική κατάσταση. Η τήρηση του παιγνιδιού ποσοστών είναι ιδιαίτερα σημαντική στις καθοριστικές στιγμές του αγώνα, όπως ισοπαλία, τελευταίος πόντος του γκέιμ, τάι μπρέικ κ.λπ. Η εφαρμογή του παιγνιδιού ποσοστών περιλαμβάνει:

			●	Τη γνώση των προσωπικών πλεονεκτημάτων και αδυναμιών 

			●	Την εκμετάλλευση των αδυναμιών του αντιπάλου

			●	Τη χρησιμοποίηση των αποτελεσματικότερων κτυπημάτων ή ενεργειών

			●	Την προσαρμογή του παιγνιδιού στις διαφορετικές επιφάνειες και τις καιρικές συνθήκες

			●	Τη γνώση της γεωμετρίας του γηπέδου. 

			Παραδείγματα παιγνιδιού ποσοστών είναι: Η εκτέλεση διαγώνιων (αντί στην ευθεία) και υψηλών (αντί χαμηλών) πάνω από το δίχτυ κτυπημάτων από τη βασική γραμμή, εγκυρότητα 70% - 80% στο πρώτο σερβίς (αντί για επιδίωξη άσων), εκτέλεση κτυπήματος πίεσης ή κατάλληλης προώθησης στο δίχτυ (αντί για απευθείας νικηφόρο κτύπημα), τοποθέτηση στη γραμμή που διχοτομεί τις πιθανές απαντήσεις του αντιπάλου.

			5. Διατήρηση επιτυχημένης τακτικής – Η αποτελεσματικότητα των ενεργειών τακτικής αποτελεί κριτήριο διατήρησης ή αλλαγής της τακτικής ενός παίκτη. Στην περίπτωση θετικού αποτελέσματος επιβάλλεται κατά κανόνα η διατήρηση της ίδιας τακτικής ή η πρόσθεση ενός ποσοστού υπολογισμένου ρίσκου. Πρέπει να σημειωθεί ότι θετικό αποτέλεσμα δεν σημαίνει μόνο θετικό σκορ (π.χ. κατάκτηση πρώτου σετ) αλλά και θετική απόδοση (π.χ. αποτελεσματική αντιμετώπιση καλύτερου παίκτη). Στην περίπτωση αρνητικού αποτελέσματος χρειάζεται η αναθεώρηση των τακτικών ενεργειών. Τις περισσότερες φορές ενδείκνυται όχι η ριζική αλλαγή αλλά η μερική τροποποίησή τους σύμφωνα με τις προσωπικές ικανότητες του παίκτη.

			7.2.4 Γεωμετρία γηπέδου

			7.2.4.1 Ζώνες γηπέδου

			Η τακτική επηρεάζεται σημαντικά από τη ζώνη του γηπέδου στην οποία βρίσκεται ο παίκτης όταν εκτελεί ένα κτύπημα. Η κλασική διαίρεση (Γρίβας & Μάντης, 1996· Crespo & Reid, 2009). κάθε πλευράς του γηπέδου περιλαμβάνει τις παρακάτω τρεις ζώνες (εικόνα 7.8): 

			[image: 7.8.png] 

			Εικόνα 7.8 Διαίρεση γηπέδου αντισφαίρισης σε τρεις ζώνες (αριστερό γήπεδο) 

			και σε τέσσερις ζώνες (δεξιό γήπεδο)

			1.	Ζώνη πίσω γηπέδου (περιοχή βασικής γραμμής): Η περιοχή η οποία αρχίζει 3 μέτρα πίσω από τη βασική γραμμή και επεκτείνεται 3 περίπου μέτρα μέσα από αυτή

			2.	Ουδέτερη ζώνη (απαγορευμένη περιοχή): Η περιοχή που ξεκινά από το τέλος της ζώνης γηπέδου και φθάνει 1,5 μέτρο μετά τη γραμμή σερβίς

			3.	Ζώνη εμπρός γηπέδου (περιοχή δίχτυ): Η περιοχή που ξεκινά από το τέλος της ουδέτερης ζώνης και φθάνει μέχρι το δίχτυ.

			Το είδος του παιγνιδιού, οι στόχοι τακτικής, η εκτέλεση των κτυπημάτων και η μετακίνηση διαφέρουν από ζώνη σε ζώνη. Οι στόχοι τακτικής στη ζώνη πίσω γηπέδου είναι κυρίως η παραμονή του αντιπάλου στη δική του ζώνη πίσω γηπέδου, ο εξαναγκασμός του σε λάθος - αβίαστο ή υπό πίεση - ή σε ρηχό κτύπημα, η ανατροπή του συγχρονισμού του και η εξουδετέρωσή του σε περίπτωση προώθησής του στο δίχτυ. Η άμεση κατάκτηση του πόντου είναι δυνατή πρωτίστως όταν ο αντίπαλος είναι εκτός θέσης. Μετά το κτύπημα, ο παίκτης παραμένει στην ίδια ζώνη τοποθετούμενος στη γραμμή η οποία διχοτομεί τις πιθανές απαντήσεις του αντιπάλου (εικόνα 7.9).
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			Εικόνα 7.9 Τοποθέτηση παίκτη αναλόγως θέσης αντιπάλου: 

			1. Στη ζώνη πίσω γηπέδου 2. Στη ζώνη εμπρός γηπέδου

			Οι στόχοι από την ουδέτερη ζώνη είναι τόσο η εκτέλεση νικηφόρων και κτυπημάτων εξάσκησης πίεσης, όσο και η προώθηση και η τοποθέτηση σε ευνοϊκή θέση στο δίχτυ (κυρίως στο ανδρικό τένις). Μετά την εκτέλεση κτυπημάτων από τη ζώνη αυτή, ο παίκτης δεν πρέπει να παραμείνει στην ίδια ζώνη, διότι είναι ιδιαίτερα ευάλωτος, αλλά να μετακινηθεί είτε προς το δίχτυ είτε προς το πίσω γήπεδο.

			Η θέση στη ζώνη εμπρός γηπέδου επιτρέπει την αποτελεσματικότερη χρησιμοποίηση επιθετικών κτυπημάτων. Σκοπός του παίκτη είναι η εκτέλεση αρχικά κτυπήματος προετοιμασίας και στη συνέχεια νικηφόρου κτυπήματος. Η εκτέλεση από την αρχή νικηφόρων κτυπημάτων ενδείκνυται όταν η μπάλα βρίσκεται ψηλά πάνω από το δίχτυ και παράλληλα υπάρχει ελεύθερος χώρος. Μετά το κτύπημα ο παίκτης παραμένει στην ίδια ζώνη, πλησιάζοντας περισσότερο προς το δίχτυ. Η μόνη περίπτωση μετακίνησής του προς το πίσω γήπεδο, είναι η εκτέλεση επιτυχημένης λόμπας από τον αντίπαλο.

			Μια πιο διαφορετική προσέγγιση (Woods et al., 1995) διαιρεί το γήπεδο σε τέσσερις ζώνες (εικόνα 7.8). Οι ζώνες αυτές και ο κύριος σκοπός τακτικής ανά ζώνη έχουν ως εξής (πίνακας 7.2): 
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							Κύριος σκοπός τακτικής

						
					

					
							
							Βασική γραμμή

						
							
							Σταθερότητα κτυπήματος

						
					

					
							
							¾ γηπέδου

						
							
							Εξαναγκασμός αντιπάλου σε λάθος

						
					

					
							
							Μεσαίο γήπεδο

						
							
							Εκτέλεση κτυπήματος πίεσης ή προώθησης

						
					

					
							
							Περιοχή διχτυού

						
							
							Εκτέλεση νικηφόρου κτυπήματος

						
					

				
			

			

			Πίνακας 7.2 Κύριος σκοπός τακτικής ανά ζώνη γηπέδου

			7.2.5 Φάσεις παιγνιδιού

			Οι φάσεις του παιγνιδιού είναι καταστάσεις κατά τη διάρκεια του αγώνα, οι οποίες προκύπτουν ως αποτέλεσμα των θέσεων τοποθέτησης στις οποίες βρίσκονται οι δύο παίκτες/ομάδες στο γήπεδο, του ύψους εκτέλεσης του κτυπήματος, καθώς επίσης και της τοποθέτησης, της ταχύτητας και της περιστροφής της μπάλας του αντιπάλου. Οι φάσεις διακρίνονται σε αμυντική, ουδέτερη και επιθετική (Crespo & Miley, 1998).

			Ο παίκτης βρίσκεται σε αμυντική φάση όταν είναι σε μειονεκτική θέση, π.χ. όταν:

			•	Ο παίκτης βρίσκεται εκτός γηπέδου ή αρκετά πίσω από τη βασική γραμμή

			•	Ο αντίπαλος βρίσκεται εντός του γηπέδου

			•	Η μπάλα είναι ψηλά και/ή πολύ κοντά στο δίχτυ στην πλευρά του αντιπάλου.

			Ο παίκτης βρίσκεται σε επιθετική φάση όταν είναι σε πλεονεκτική θέση, π.χ. όταν:

			•	Ο παίκτης βρίσκεται εντός του γηπέδου

			•	Ο αντίπαλος βρίσκεται εκτός γηπέδου ή αρκετά πίσω από τη βασική γραμμή

			•	Η μπάλα είναι ψηλά και/ή πολύ κοντά στο δίχτυ στη δική του πλευρά. 

			Τέλος, στην ουδέτερη φάση, κανένας από τους δύο παίκτες δεν έχει πλεονέκτημα, π.χ. όταν:

			•	Οι δύο παίκτες βρίσκονται σε παρόμοιες θέσεις στο γήπεδο, κυρίως στο πίσω γήπεδο

			•	Γίνεται ανταλλαγή βαθιών κτυπημάτων και/ή σε μεσαίο ύψος.

			Οι διάφορες φάσεις συναντώνται σε όλες τις αγωνιστικές καταστάσεις, ενώ μπορούν να εναλλάσσονται κατά τη διάρκεια του πόντου – π.χ. στο πρώτο σερβίς του αντιπάλου ο παίκτης βρίσκεται τις περισσότερες φορές σε αμυντική, ενώ στο δεύτερο σερβίς, υπό προϋποθέσεις σε επιθετική φάση. Οι κύριοι στόχοι των τακτικών ενεργειών ανάλογα τη φάση στην οποία βρίσκεται ο παίκτης κατά τη διάρκεια του αγώνα έχουν ως εξής:

			Αμυντική φάση 

			•	Εκτέλεση κτυπήματος επαναφοράς για εξουδετέρωση του πλεονεκτήματος του αντιπάλου

			•	Χρησιμοποίηση περισσότερο του ελέγχου και όχι της δύναμης στην εκτέλεση των κτυπημάτων

			•	Επιστροφή της μπάλας με μία τοξοειδή τροχιά αρκετά υψηλά (τροχιά 3, εικόνα 7.10), η οποία εξασφαλίζει ένα βαθύ κτύπημα

			•	Εξασφάλιση χρόνου για κάλυψη γηπέδου 

			•	Η μετακίνηση είναι κυρίως διαγώνια προς την μπάλα.

			 Επιθετική φάση 

			•	Χρησιμοποίηση του καλύτερου κτυπήματος/δεξιότητας 

			•	Τοποθέτηση/Διατήρηση αντιπάλου στην άμυνα 

			•	Μετακίνηση αντιπάλου σε όλο το γήπεδο 

			•	Εκτέλεση κτυπήματος εξάσκησης πίεσης (τροχιά 1)

			•	Εκμετάλλευση αδυναμιών του αντιπάλου 

			•	Εκτέλεση νικηφόρου κτυπήματος

			•	Ανάληψη περισσότερων πρωτοβουλιών συγκριτικά με ένα ράλι ουδέτερης φάσης. 

			Ουδέτερη φάση

			•	Μη άσκηση υπερβολικής πίεσης για αποφυγή λάθους

			•	Σταθερότητα και υπομονή κατά την ανταλλαγή κτυπημάτων από τη βασική γραμμή

			•	Εκτέλεση ψηλών (τροχιά 2), βαθιών και διαγώνιων κτυπημάτων

			•	Μετακίνηση αντιπάλου μέσω κατεύθυνσης και τοποθέτησης της μπάλας

			•	Αναμονή λάθους αντιπάλου 

			•	Αλλαγή ρυθμού του ράλι

			•	Αξιοποίηση ρηχού ή μη επιθετικού κτυπήματος αντιπάλου. 
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			Εικόνα 7.10 Οι τρεις τροχιές της μπάλας

			 

			7.3 Τακτική αγώνα Μονού

			7.3.1 Αγωνιστικές καταστάσεις

			Σε έναν αγώνα Μονού διακρίνονται πέντε αγωνιστικές καταστάσεις (Crespo & Miley, 1998), οι οποίες είναι: 

			•	Σερβίς

			•	Επιστροφή του σερβίς 

			•	Ανταλλαγή κτυπημάτων εδάφους από τη βασική γραμμή με αντίπαλο ο οποίος βρίσκεται επίσης στη βασική γραμμή (παιγνίδι βασικής γραμμής) 

			•	Προώθηση ή τοποθέτηση στο δίχτυ

			•	Αντιμετώπιση αντιπάλου ο οποίος προωθείται ή βρίσκεται στο δίχτυ. 

			 

			Σε κάθε στιγμή του αγώνα ο παίκτης βρίσκεται σε μία από αυτές. Στη συνέχεια παρουσιάζονται οι βασικές ενέργειες τακτικής για κάθε αγωνιστική κατάσταση (πίνακες 7.3-7.7).

			
				
					
					
				
				
					
							
							Σερβίς

						
							
							Βασικές ενέργειες τακτικής

						
					

					
							
							Γενικοί στόχοι

							 

						
							
							Απόκτηση πλεονεκτήματος στη διεκδίκηση του πόντου από το πρώτο κτύπημα

							Εξάσκηση πίεσης στον λαμβάνοντα

							Περιορισμός δυνατότητας επιθετικής επιστροφής (δεύτερο σερβίς) 

						
					

					
							
							Πρώτο σερβίς Ειδικοί στόχοι

						
							
							Εγκυρότητα τουλάχιστον 70% 

							Εκτέλεση με το 70% - 80% της μέγιστης δύναμης 

							Αλλαγή αρχικής θέσης για δημιουργία αβεβαιότητας

							Τροφοδότηση περισσότερο της αδύνατης πλευράς του αντιπάλου

							Κατεύθυνση σερβίς: διαγώνια για άνοιγμα γωνιών, στο «Τ» για κλείσιμο γωνιών, στο σώμα για αποφυγή γωνιών στην επιστροφή του σερβίς

							Σλάις σερβίς διαγώνια από το ισοπαλίας και στο κέντρο από το γήπεδο πλεονεκτήματος 

							Φλατ σερβίς στο κέντρο και από τις δύο πλευρές

							Τόπσπιν σερβίς στο κέντρο από το ισοπαλίας και διαγώνια από το γήπεδο πλεονεκτήματος 

							Σερβίς – βολέ σε περίπτωση αποτελεσματικού σερβίς, συνήθως στα γρήγορα γήπεδα

							Σερβίς και επίθεση με το δυνατότερο κτύπημα εδάφους (συνήθως φόρχαντ) στο ανοικτό γήπεδο ή στην αντίθετη κατεύθυνση «wrong foot»

							Περιστασιακή κατεύθυνση δυνατού σερβίς για άσο

							Περιστασιακή κατεύθυνση της μπάλας πάνω στο σώμα του αντιπάλου 

						
					

					
							
							Δεύτερο σερβίς Ειδικοί στόχοι

						
							
							Σταθερότητα κτυπήματος σχεδόν στο 100%

							Πρόσθεση περιστροφής στην μπάλα

							Κατεύθυνση της μπάλας βαθιά – καλύτερα άουτ παρά δίχτυ 

							Κατεύθυνση της μπάλας συχνότερα στην αδύνατη πλευρά του λαμβάνοντα

							Περιστασιακή χρήση σερβίς-βολέ (για έκπληξη και αβεβαιότητα)

							Εάν το σερβίς είναι αδύνατο η πιθανότερη επιστροφή του αντιπάλου θα είναι στην πιο αδύνατη πλευρά του σερβίροντα 

						
					

				
			

			

			Πίνακας 7.3 Βασικές ενέργειες τακτικής στο σερβίς

			
				
					
					
				
				
					
							
							Επιστροφή του σερβίς 

						
							
							Βασικές ενέργειες τακτικής

						
					

					
							
							Γενικοί στόχοι 

							 

						
							
							Εξουδετέρωση πλεονεκτήματος σερβίς

							Επιστροφή της μπάλας στο γήπεδο

							Απόκτηση αγωνιστικής πρωτοβουλίας (δεύτερο σερβίς)

						
					

					
							
							Πρώτο σερβίς

							Ειδικοί στόχοι

						
							
							Σταθερότητα στην επιστροφή του σερβίς, τουλάχιστον 80% 

							Πρόβλεψη των προθέσεων του σερβίροντα (τοποθέτηση μπάλας, στροφή ώμων) 

							Εκτέλεση βαθιάς επιστροφής και σε συγκεκριμένο σημείο του γηπέδου (στο αδύναμο σημείο του αντιπάλου)

							Ποικιλία στην κατεύθυνση της επιστροφής 

							Ποικιλία στην ταχύτητα και την περιστροφή της μπάλας

							Χρησιμοποίηση φλατ και τόπσπιν για επιθετικές επιστροφές και μπλοκ και σλάις για αμυντικές επιστροφές

							Ρηχή και χαμηλή επιστροφή στα πόδια του προωθούμενου αντιπάλου Μπλοκ επιστροφή στο κέντρο του γηπέδου και βαθιά στα δυνατά σερβίς

							Διαγώνια μετακίνηση και διαγώνια επιστροφή στα διαγώνια σερβίς 

						
					

					
							
							Δεύτερο σερβίς

							Ειδικοί στόχοι

						
							
							Επίθεση σε κάθε πιθανή ευκαιρία χωρίς όμως να επηρεαστεί η σταθερότητα της επιστροφής

							Επίθεση σε αδύνατο ή ψηλό δεύτερο σερβίς με επιθετικό κτύπημα

							Επιστροφή και προώθηση στο δίχτυ 

							Περιστασιακή χρήση ντροπ σοτ

							Μετακίνηση εντός του γηπέδου και/ή προς την πλευρά του μπάκχαντ για εκτέλεση επιθετικής φόρχαντ επιστροφής 

						
					

				
			

			

			Πίνακας 7.4 Βασικές ενέργειες τακτικής στην επιστροφή του σερβίς

			
				
					
					
				
				
					
							
							Παιγνίδι

							βασικής γραμμής

						
							
							Βασικές ενέργειες τακτικής

						
					

					
							
							Γενικοί στόχοι 

						
							
							Άσκηση πίεσης

							Εξαναγκασμός αντιπάλου σε λάθος ή αδύναμη/ρηχή μπάλα

						
					

					
							
							Ειδικοί στόχοι

						
							
							Μετακίνηση αντιπάλου μέσω εναλλαγής της κατεύθυνσης της μπάλας σε όλο το γήπεδο

							Διαγώνια μετακίνηση προς την μπάλα

							Κατεύθυνση της μπάλας 1,5 μ. ψηλά πάνω από το δίχτυ και βαθιά στη βασική γραμμή

							Σταθερότητα στην ανταλλαγή κτυπημάτων (ράλι) με ελάχιστα λάθη χωρίς πίεση

							Κτύπημα στο ανοικτό γήπεδο 

							Κτύπημα στην αντίθετη κατεύθυνση “wrong foot”

							Διαγώνια κτυπήματα για χρόνο και έλεγχο

							Αλλαγή ρυθμού του ράλι εναλλάσσοντας υψηλότερες και πιο αργές μπάλες με γωνιακά ή/και δυνατά κτυπήματα

							Εξαναγκασμός αντιπάλου σε προώθηση στο δίχτυ

							Χρησιμοποίηση του ¾ του πλάτους του γηπέδου για επίθεση (inside–out ή inside-in φόρχαντ)

							Διαγώνια κατεύθυνση του μπάκχαντ σε ράλι από τη βασική γραμμή και ευθεία για προώθηση στο δίχτυ και νικηφόρα κτυπήματα

							Από αμυντική θέση χρησιμοποίηση βαθιών και ψηλών κτυπήματων

							Από επιθετική θέση χρησιμοποίηση φλατ και τόπσπιν κτυπημάτων

							Μετακίνηση εντός του γηπέδου μετά από εκτέλεση ντροπ σοτ 

						
					

				
			

			

			Πίνακας 7.5 Βασικές ενέργειες τακτικής στο παιγνίδι βασικής γραμμής

			
				
					
					
				
				
					
							
							Προώθηση/Τοποθέτηση στο δίχτυ

						
							
							Βασικές ενέργειες τακτικής

						
					

					
							
							Γενικοί στόχοι 

							 

						
							
							Απόκτηση αγωνιστικής πρωτοβουλίας

							 Άμεση επίτευξη πόντου (μέσω βολέ)

							 Άσκηση πίεσης και εξαναγκασμό αντιπάλου σε λάθος

						
					

					
							
							Ειδικοί στόχοι

						
							
							Η προώθηση γίνεται κατά κανόνα ευθεία

							Χρησιμοποίηση του καλύτερου κτυπήματος για προώθηση στο δίχτυ 

							Κατεύθυνση προώθησης: βαθιά και χαμηλά, στο ανοικτό γήπεδο, στην αδύνατη πλευρά του αντιπάλου, ρηχά και διαγώνια, ψηλοκρεμαστά (moon ball) και βαθιά (κυρίως στο μπάκχαντ), στο κέντρο του γηπέδου

							Βολέ από τη γραμμή σερβίς: βαθιά και χαμηλά, ρηχά και γωνιακά, ντράιβ βολέ, ακολουθούμενο σε κάθε περίπτωση από μετακίνηση κοντύτερα στο δίχτυ

							Βολέ από το δίχτυ: στο ανοικτό γήπεδο, στην αντίθετη κατεύθυνση, γωνιακό τελείωμα

							Σμας: στο ανοικτό γήπεδο, στην αντίθετη κατεύθυνση, γωνιακό τελείωμα

							Η κατάκτηση του πόντου γίνεται το πολύ με δύο κτυπήματα 

							Όταν η μπάλα είναι ψηλή και αργή: ψηλό βολέ ή σμας στο ανοικτό γήπεδο

							Όταν η μπάλα είναι στο ύψος της μέσης: βολέ με το καλύτερο κτύπημα στο ανοιχτό γήπεδο

							Όταν η μπάλα είναι χαμηλή στα πόδια: βαθύ μισό βολέ ή χαμηλό βολέ ευθεία ή διαγώνιο ρηχό (στοπ) βολέ 

							Όταν η μπάλα είναι πολύ υψηλή και βαθιά: σμας μετά από αναπήδηση της μπάλας και μετακίνηση προς το δίχτυ 

							Μετακίνηση προς τα μέσα για νικηφόρο βολέ σε περίπτωση επιστροφής βολέ ή σμας

						
					

				
			

			

			Πίνακας 7.6 Βασικές ενέργειες τακτικής στην προώθηση/τοποθέτηση στο δίχτυ

			
				
					
					
				
				
					
							
							Αντιμετώπιση αντιπάλου στο δίχτυ

						
							
							Βασικές ενέργειες τακτικής

						
					

					
							
							Γενικοί στόχοι 

							 

						
							
							Διατήρηση ψυχραιμίας και συγκέντρωσης

							Υποχρέωση αντιπάλου σε εκτέλεση βολέ για να κερδίσει τον πόντο

							Πέρασμα δύο χρόνων («δύο μπαλών»)

							Άμεσο πέρασμα αντιπάλου

						
					

					
							
							Ειδικοί στόχοι

						
							
							Επιστροφή της μπάλας στο γήπεδο, όχι στο δίχτυ ή εκτός γραμμών

							Χρησιμοποίηση του καλύτερου κτυπήματος για πέρασμα

							Αναγκασμός αντιπάλου σε εκτέλεση βολέ – έλεγχος της αποτελεσματικότητας του κτυπήματός του

							Εξαναγκασμός αντιπάλου σε αδύνατο ή/και ψηλό βολέ από δύσκολη θέση, μετά διαγώνιο ή πέρασμα ευθεία ή λόμπα - Πέρασμα «δύο χρόνων»

							Το πέρασμα εκτελείται χαμηλά πάνω από το δίχτυ

							Το διαγώνιο πέρασμα εκτελείται ρηχά με τόπσπιν

							Το πέρασμα στην ευθεία εκτελείται δυνατά και βαθιά

							Περιστασιακή εκτέλεση δυνατών κτυπημάτων πάνω στο σώμα του αντιπάλου

							Οι λόμπες εκτελούνται ψηλά και βαθιά κυρίως στο μπάκχαντ

							Εναλλαγή βασικών και τόπσπιν λομπών 

							Μετακίνηση προς το δίχτυ σε περίπτωση λόμπας η οποία αναγκάζει τον αντίπαλο να οπισθοχωρήσει στη βασική γραμμή

						
					

				
			

			

			Πίνακας 7.7 Βασικές ενέργειες τακτικής στην αντιμετώπιση αντιπάλου στο δίχτυ

			7.3.2 Κατηγορίες παικτών

			Οι παίκτες του τένις κατατάσσονται σε τέσσερις κατηγορίες με βάση την περιοχή του γηπέδου στην οποία προτιμούν να αγωνίζονται και στην οποία η αποτελεσματικότητα των κτυπημάτων τους είναι η μεγαλύτερη δυνατή. Οι κατηγορίες και τα ειδικά χαρακτηριστικά των παικτών της κάθε κατηγορίας έχουν ως εξής (Γρίβας & Μάντης, 1996· Antoun, 2007):

			Αμυντικός παίκτης βασικής γραμμής (Counterpuncher baseliner): Οι παίκτες οι οποίοι επιστρέφουν σταθερά την μπάλα από τη βασική γραμμή μέχρι ο αντίπαλος να κάνει λάθος. Οι παίκτες αυτοί έχουν άριστη μετακίνηση, πολύ καλή φυσική κατάσταση και μεγάλη υπομονή. Διαθέτουν επίσης σταθερά κτυπήματα εδάφους και αξιόπιστα περάσματα και λόμπες. Η αποτελεσματικότητά τους είναι μεγαλύτερη στα χωμάτινα γήπεδα.

			Επιθετικός παίκτης βασικής γραμμής (Aggressive baseliner): Οι παίκτες οι οποίοι είναι ιδιαίτερα αποτελεσματικοί από το πίσω μέρος του γηπέδου, ιδιαίτερα στα χωμάτινα γήπεδα. Οι παίκτες αυτοί έχουν δυνατά και ακριβή τόπσπιν κτυπήματα εδάφους, αξιόπιστες επιστροφές σερβίς και περάσματα και μεγάλη μυϊκή δύναμη και αντοχή. Συνήθως έχουν ένα κτύπημα ιδιαίτερα αποτελεσματικό (τις περισσότερες φορές φόρχαντ), με το οποίο κερδίζουν μεγάλο αριθμό πόντων. 

			Παίκτης όλου του γηπέδου (All court player): Οι παίκτες ο οποίοι αγωνίζονται το ίδιο καλά τόσο στο πίσω όσο και στο εμπρός γήπεδο. Οι παίκτες αυτοί έχουν άριστη μετακίνηση, πολύ καλή φυσική κατάσταση και προσαρμόζουν το παιγνίδι τους απέναντι σε κάθε αντίπαλο εκμεταλλευόμενοι τις αδυναμίες του. Η αποτελεσματικότητά τους είναι σχετικά ίδια σε όλα τα είδη γηπέδων. Είναι ίσως η αποτελεσματικότερη αλλά και η δυσκολότερη κατηγορία παικτών, η οποία απαιτεί όμως μεγαλύτερο χρονικό διάστημα εξάσκησης για την επίτευξη υψηλών αποτελεσμάτων.

			Παίκτης του διχτυού (Net rusher and serve and volleyer): Οι παίκτες οι οποίοι προωθούνται στο δίχτυ, είτε μετά το σερβίς είτε με την πρώτη ευκαιρία, με σκοπό την εξάσκηση πίεσης στον αντίπαλο και τη γρήγορη κατάκτηση του πόντου. Οι παίκτες αυτοί είναι συνήθως αρκετά ψηλοί και γρήγοροι, με ισχυρό πρώτο και αξιόπιστο δεύτερο σερβίς. Κατέχουν επίσης αποτελεσματικά κτυπήματα προώθησης, βολέ και σμας. Η αποτελεσματικότητά τους είναι μεγαλύτερη στα σκληρά και στα γήπεδα με χόρτο.

			Στη συνέχεια παρουσιάζονται οι βασικές αρχές και τα σχέδια παιγνιδιού τα οποία χρησιμοποιούνται εναντίον των συγκεκριμένων κατηγοριών παικτών (Γρίβας & Μάντης, 1996· Crespo & Miley, 1998· Antoun, 2007).

			Αμυντικός παίκτης βασικής γραμμής 

			•	Αναμονή μεγαλύτερης διάρκειας πόντου

			•	Διατήρηση υπομονής 

			•	Μη χρησιμοποίηση υπερβολικά δυνατών κτυπημάτων, ιδιαίτερα στην αρχή του πόντου

			•	Χρησιμοποίηση ποικίλων ενεργειών τακτικής

			•	Αποφυγή χρησιμοποίησης ίδιας κατηγορίας παιγνιδιού όσο είναι εφικτό

			•	Εκμετάλλευση κάθε κατάλληλης ευκαιρίας (π.χ. ρηχή μπάλα) για επίθεση

			•	Τοποθέτηση πλησιέστερα στη βασική γραμμή ή και εντός γηπέδου

			•	Νωρίτερη συγκριτικά εκτέλεση κτυπημάτων για παροχή λιγότερου χρόνου στον αντίπαλο και δημιουργία μεγαλύτερων γωνιών 

			•	Αύξηση ρυθμού και ταχύτητας ράλι και του αγώνα γενικότερα 

			•	Συχνότερη συγκριτικά χρησιμοποίηση τακτικής σερβίς-βολέ 

			•	Επίθεση στα δεύτερα σερβίς

			•	Κατεύθυνση μπάλας βαθιά στο κέντρο του γηπέδου κατά την προώθηση

			•	Συχνότερη συγκριτικά χρησιμοποίηση ντροπ σοτ και στοπ βολέ κτυπημάτων. 

			Επιθετικός παίκτης βασικής γραμμής 

			•	Χρησιμοποίηση ψηλοκρεμαστών, τόπσπιν και σλάις κτυπημάτων για εξασφάλιση χρόνου, αλλά και βάθους

			•	Συγκέντρωση στην μπάλα και στο σημείο εκτέλεσης 

			•	Σταθερότητα στη χρήση κτυπημάτων εδάφους

			•	Εναλλαγή περιστροφής, τροχιάς και δύναμης των κτυπημάτων με στόχο την μη ανάπτυξη ρυθμού από τον αντίπαλο 

			•	Μεγάλο ποσοστό έγκυρων πρώτων σερβίς

			•	Σταθερότητα και βάθος στην επιστροφή του σερβίς

			•	Συνεχής και αποτελεσματική κίνηση ποδιών

			•	Χρησιμοποίηση σλάις για απορρόφηση της ταχύτητας της μπάλας 

			•	Λιγότερη παροχή γωνιών στον αντίπαλο

			•	Συχνότερη συγκριτικά χρησιμοποίηση σερβίς στο σώμα

			•	Ανάμιξη σερβίς-βολέ και παραμονής στη βασική γραμμή 

			•	Αποφυγή παροχής εύκολων γκέιμς στο σερβίς του

			•	Εκτέλεση διαγώνιου (wide) σερβίς και επίθεση με κτύπημα εδάφους 

			•	Εξαναγκασμός αντιπάλου να μετακινηθεί προς τα εμπρός 

			•	Συχνότερη συγκριτικά, προσεκτικά προετοιμασμένη, προώθηση στο δίχτυ

			•	Περιορισμένη χρήση ντροπ σοτ. 

			Παίκτης του δίχτυ 

			•	Εκτέλεση συγκριτικά μεγαλύτερου αριθμού έγκυρων επιστροφών - ιδιαίτερα στο πρώτο σερβίς

			•	Κατεύθυνση όσο το δυνατόν περισσότερων επιστροφών χαμηλά επάνω από το δίχτυ στα πόδια του προωθούμενου αντιπάλου

			•	Νωρίτερη συγκριτικά εκτέλεση της επιστροφής με σκοπό τη μείωση του χρόνου προώθησης του αντιπάλου

			•	Εξαναγκασμός αντιπάλου σε εκτέλεση μεγάλου αριθμού βολέ και σμας κτυπημάτων 

			•	Εκτέλεση βαθιών επιστροφών για παραμονή αντιπάλου στη βασική γραμμή

			•	Χρησιμοποίηση της τακτικής πέρασμα σε «δύο χρόνους»

			•	Εκτέλεση επιθετικής επιστροφής στο δεύτερο σερβίς, κυρίως ευθεία

			•	Εκτέλεση επιθέσεων με το καλύτερο κτύπημα σε όλα τα ρηχά κτυπήματα του αντιπάλου, είτε ευθεία είτε διαγώνια. 

			 Παίκτης όλου του γηπέδου 

			•	Συγκέντρωση στο προσωπικό πλάνο παιγνιδιού και αναμονή για λάθη αντιπάλου

			•	Εκτέλεση σταθερών και βαθιών επιστροφών

			•	Ποικιλία και εναλλαγή περιστροφής, τροχιάς και δύναμης των κτυπημάτων 

			•	Μη παροχή γωνιών και ελεύθερου χώρου στο γήπεδο

			•	Συγκέντρωση και σταθερότητα κατά την εκτέλεση κτυπημάτων εδάφους

			•	Μικρό ποσοστό αβίαστων λαθών

			•	Εξουδετέρωση του/των δυνατότερων κτυπημάτων/δεξιοτήτων του αντιπάλου

			•	Εκμετάλλευση των αδυναμιών του αντιπάλου, καθώς οι παίκτες αυτής της κατηγορίας έχουν συγκριτικά περισσότερες αδυναμίες

			•	Μεγαλύτερη συγκριτικά ανάληψη πρωτοβουλιών αγωνιστικής συμπεριφοράς. 

			Οι αριστερόχειρες παίκτες αποτελούν ιδιαίτερη κατηγορία παικτών. Εναντίον αριστερόχειρων παικτών πρέπει να εκτελούνται περισσότερο διαγώνια φόρχαντ και ευθεία μπάκχαντ κτυπήματα εδάφους, τροφοδοτώντας την μπάκχαντ πλευρά, η οποία είναι συχνά η πιο αδύνατη. Στην ίδια πλευρά πρέπει να κατευθύνονται και τα περισσότερα σερβίς. Τα περισσότερα σερβίς των αριστερόχειρων παικτών είναι σλάις, ενώ ιδιαίτερα αποτελεσματικό είναι το σερβίς τους από το γήπεδο πλεονεκτήματος. Στην επιστροφή του σερβίς απαιτείται μικρή μετακίνηση της θέση ετοιμότητας προς τα αριστερά και κατεύθυνση της μπάλας περισσότερο προς το κέντρο του γηπέδου.

			7.3 Εξωτερικοί παράγοντες

			7.3.1 Επιφάνειες

			Η διεξαγωγή αγώνων σε διαφορετικές επιφάνειες απαιτεί την προσαρμογή του παίκτη και τη χρησιμοποίηση των αγωνιστικών ενεργειών τακτικής, οι οποίες ταιριάζουν περισσότερο σε καθεμία από αυτές. 

			Στις αργές επιφάνειες (χώμα), όπου η αναπήδηση της μπάλας είναι αργότερη και υψηλότερη, είναι περισσότερο κατάλληλο το παιγνίδι από το πίσω γήπεδο, τα τόπσπιν σερβίς και κτυπήματα εδάφους και τα ντροπ σοτ. Τα δυνατά κτυπήματα χάνουν μεγάλο μέρος της ισχύος τους, ενώ η προώθηση στο δίχτυ είναι περισσότερο ριψοκίνδυνη, διότι ο αντίπαλος έχει περισσότερο χρόνο για να αντιδράσει. Μεγάλη σημασία για την τελική έκβαση του αγώνα έχει η υπομονή και η σταθερότητα. Επίσης στις επιφάνειες αυτές αυξάνεται συγκριτικά η σημασία της τακτικής και της αντοχής.

			Στις γρήγορες επιφάνειες (άσφαλτος, green set, γρασίδι κ.λπ.), όπου η αναπήδηση της μπάλας είναι γρηγορότερη και χαμηλότερη είναι περισσότερο κατάλληλο το παιγνίδι σε όλο και στο μπροστά γήπεδο. Στις επιφάνειες αυτές ταιριάζει περισσότερο η εκτέλεση επιθετικών και νικηφόρων κτυπημάτων, η εκτέλεση σλάις κτυπημάτων και η προώθηση στο δίχτυ. Τα σερβίς τα οποία χρησιμοποιούνται περισσότερο είναι τα φλατ (ως πρώτο) και τα τόπσπιν και τα σλάις (ως δεύτερα), ενώ τα κτυπήματα προώθησης πρέπει να είναι βαθιά και αποτελεσματικά. Στις επιφάνειες αυτές συνιστάται η ελάττωση της προς τα πίσω αιώρησης της ρακέτας.

			7.3.2 Καιρικές συνθήκες

			Σε αγώνες υπό δυσμενείς καιρικές συνθήκες, ο παίκτης πρέπει να διατηρεί την υπομονή και την αυτοπεποίθησή του, οφείλει δε να προσαρμόζει αναλόγως το παιγνίδι του (Κατσαγκόλης κ.ά., 2006). Όταν η διεύθυνση του αέρα συμπίπτει με την κατεύθυνση εκτέλεσης των κτυπημάτων (θετικός αέρας), ο παίκτης βρίσκεται συγκριτικά σε πλεονεκτικότερη θέση. Για την αποφυγή εκτέλεσης άουτ κτυπημάτων εκτός βασικής γραμμής σε τέτοιες συνθήκες, ο παίκτης πρέπει να ελαττώσει τη δύναμη και να βελτιώσει τον έλεγχο των κτυπημάτων του, όπως και να χρησιμοποιεί περισσότερα τόπσπιν κτυπήματα. 

			Όταν η διεύθυνση του αέρα είναι αντίθετη με την κατεύθυνση εκτέλεσης των κτυπημάτων (αρνητικός αέρας), πρέπει η προετοιμασία του παίκτη να γίνεται νωρίτερα. Ενδείκνυται επίσης η εκτέλεση του κτυπήματος με μεγαλύτερη δύναμη κατευθύνοντας την μπάλα βαθιά στο γήπεδο, καθώς και η χρησιμοποίηση ντροπ σοτ και λόμπας. Τέλος, όταν η διεύθυνση του αέρα είναι πλάγια προς το γήπεδο, ενδείκνυται η εκτέλεση κτυπημάτων σύμφωνα με τη διεύθυνση του αέρα στο επιθετικό παιγνίδι και αντίθετα προς αυτόν στο αμυντικό παιγνίδι.

			Σε αγώνες όπου ο παίκτης βρίσκεται με το πρόσωπο κόντρα στον ήλιο, είναι σκόπιμη η επίτευξη υψηλού ποσοστού έγκυρων πρώτων σερβίς, καθώς και η μικρότερη συχνότητα προώθησης στο δίχτυ. Σε υψηλές εξωτερικές θερμοκρασίες η ελαστικότητα της μπάλας αυξάνεται και ως συνέπεια αυξάνεται η ταχύτητα αναπήδησής της και η αποτελεσματικότητα των τόπσπιν κτυπημάτων. Αντίθετα, σε χαμηλές θερμοκρασίες, η αναπήδηση της μπάλας είναι πιο αργή και χαμηλή, ενώ αυξάνεται η αποτελεσματικότητα των σλάις κτυπημάτων.

			7.4 Τακτική αγώνα Διπλού

			Ο αγώνας Διπλού είναι ομαδικό αγώνισμα κατά τη διάρκεια του οποίου καθοριστικό ρόλο παίζει η συνεργασία μεταξύ των δύο παικτών. Η κοινή δράση, ο συντονισμός των ενεργειών τακτικής και η αμοιβαία υπευθυνότητα είναι στοιχεία τα οποία ξεχωρίζουν τον Διπλό από τον Μονό αγώνα. Ο ρόλος της τακτικής είναι περισσότερο σημαντικός στο Διπλό συγκριτικά με τους αγώνες Μονού, λόγω της ύπαρξης μεγαλύτερου αριθμού παικτών στο γήπεδο. Ο αγώνας Διπλού περιέχει διαφορετικούς σχηματισμούς, συνδυασμένες κινήσεις συμπαικτών, σήματα επικοινωνίας, μετακινήσεις παικτών που δεν εκτελούν κτύπημα, πρόγνωση ενεργειών αντιπάλου, προσποιήσεις κ.λπ. 

			Οι ενέργειες τακτικής στο Διπλό είναι περισσότερο δυναμικές και επιθετικές και συνήθως αυξάνουν τη θεα­ματικότητα του αθλήματος. Η συμμετοχή σε αγώνες Διπλού επιβάλλεται για την απόκτηση ομαδικού πνεύματος, για την απόκτηση εμπειριών, για τη δημιουργία θετικού κλίματος και για την εναλλαγή των προπονητικών περιεχομένων. Ταυτόχρονα το Διπλό αποτελεί σημαντικό μέσο για την εξάσκηση δεξιοτήτων τεχνικής και τακτικής οι οποίες είναι απαραίτητες για την άνοδο του αγωνιστικού επιπέδου και στον Μονό αγώνα. Οι προπονητές οφείλουν να μυούν τους αθλητές στη φιλοσοφία και τακτική του Διπλού παιγνιδιού από τα πρώτα στάδια της αθλητικής προετοιμασίας.

			7.4.1 Διαφορές τακτικής αγώνα Διπλού από αγώνα Μονού 

			Οι διαφορές στις διαστάσεις του γηπέδου και στον αριθμό των παικτών τροποποιούν τις ενέργειες τακτικής. Οι σημαντικότερες διαφορές τακτικής στον αγώνα Διπλού είναι (Γρίβας & Μάντης, 1996· Crespo & Miley, 1998):

			•	Η αποτελεσματικότητα των γωνιακών και δυνατών κτυπημάτων είναι περιορισμένη

			•	Η χρονική διάρκεια διεκδίκησης του πόντου είναι μικρότερη

			•	Ο αποτελεσματικός παίκτης Μονού μπορεί να μη διακρίνεται ιδιαίτερα στο Διπλό και το αντίθετο

			•	Η μεγαλύτερη διαφορά στο Διπλό είναι ότι οι πόντοι κερδίζονται κυρίως στο δίχτυ

			•	Η επίτευξη πόντων από τη βασική γραμμή είναι σημαντικά περιορισμένη

			•	Ο σκοπός του παιγνιδιού είναι η προώθηση και των δύο παικτών στο δίχτυ και η τοποθέτησή τους σε πλεονεκτικότερη θέση

			•	Τα σημαντικότερα κτυπήματα στο Διπλό είναι το σερβίς, η επιστροφή του σερβίς και τα κτυπήματα στο εμπρός μέρος του γηπέδου, κυρίως το βολέ

			•	Το Διπλό απαιτεί υψηλό ποσοστό επιτυχίας του πρώτου σερβίς και προώθηση στο δίχτυ ακόμη και μετά την εκτέλεση του δεύτερου σερβίς

			•	Κάθε μπάλα η οποία μπορεί να εκτελεστεί με βολέ ή σμας δεν πρέπει να εκτελείται με κτυπήματα εδάφους

			•	Τα κτυπήματα εδάφους είναι λιγότερο σημαντικά από το Μονό και εκτελούνται, όπως και οι επιστροφές του σερβίς, κυρίως χαμηλά πάνω από το δίχτυ

			•	Όλα τα κτυπήματα στο Διπλό κατά τη διάρκεια ανταλλαγών κατευθύνεται περισσότερο προς το κέντρο του γηπέδου, δηλαδή μεταξύ των δύο αντιπάλων

			•	Η αμυντική τακτική στο Διπλό σε αντίθεση με το Μονό σπάνια οδηγεί στη νίκη

			•	Στο Διπλό, το πλεονέκτημα είναι πάντα με τους παίκτες οι οποίοι εκτελούν το σερβίς επειδή έχουν τη δυνατότητα να τοποθετηθούν πρώτοι στο δίχτυ.

			7.4.2 Επιλογή συμπαίκτη και θέσης στο γήπεδο 

			Απαραίτητη προϋπόθεση για την επιλογή συμπαίκτη είναι η ύπαρξη ή η δημιουργία φιλικών σχέσεων και η δυνατότητα συνεργασίας και ανταλλαγής απόψεων πριν και κατά τη διάρκεια του αγώνα. Η κοινή χάραξη και η τροποποίηση των ενεργειών τακτικής κατά τη διάρκεια του αγώνα, η επιβράβευση των επιτυχημένων και η μη επίκριση των αρνητικών ενεργειών και η θετική ανατροφοδότηση από πλευράς συμπαίκτη δημιουργούν κλίμα αυτοπεποίθησης και συνεργασίας αυξάνοντας την αποτελεσματικότητα και των δύο παικτών συνολικά. Η επόμενη αρχή είναι όχι μόνο η κατοχή των ενεργειών τεχνικής και τακτικής του Διπλού, αλλά και η αλληλοσυμπλήρωση των προσωπικών ικανοτήτων και αδυναμιών. 

			Βασικός κανόνας της τοποθέτησης των συμπαικτών είναι ότι ο καλύτερος παίκτης τοποθετείται στο αριστερό μέρος του γηπέδου επειδή οι καθοριστικοί πόντοι παίζονται συχνότερα στο αριστερό γήπεδο. Η υιοθέτηση πάντως του χωρίς πλεονέκτημα συστήματος μέτρησης στο Διπλό παιγνίδι έχει αποδυναμώσει μερικώς τον κανόνα αυτό. Ο παίκτης του αριστερού γηπέδου πρέπει να είναι ιδιαίτερα καλός στις τόπσπιν μπάκχαντ επιστροφές, στα φόρχαντ βολέ και στο σμας. Εάν είναι δεξιόχειρας εκτελεί και τα περισσότερα κτυπήματα από το κέντρο του γηπέδου. Ο παίκτης του δεξιού γηπέδου πρέπει να είναι πολύ αποτελεσματικός στη διαγώνια φόρχαντ επιστροφή και στο μπάκχαντ βολέ. 

			Οι απόψεις για την τοποθέτηση του αριστερού παίκτη διίστανται. Η τοποθέτησή του στο αριστερό (πλεονεκτήματος) γήπεδο δίνει τη δυνατότητα για εκτέλεση αποτελεσματικότερων φόρχαντ επιστροφών. Η τοποθέτησή του στο δεξί (ισοπαλίας) γήπεδο παρέχει τη δυνατότητα για εκτέλεση φόρχαντ κτυπημάτων, και από τους δύο παίκτες, από το κέντρο του γηπέδου από όπου εκτελούνται τα περισσότερα χτυπήματα. Την πρωτοβουλία της διεύθυνσης του παιγνιδιού και της επιλογής ενεργειών τακτικής και μετακινήσεων συνήθως έχει ο καλύτερος παίκτης, ιδίως όταν υπάρχει διαφορά αγωνιστικού επιπέδου ή περιστασιακός σχηματισμός ομάδας. 

			 Οι βασικοί κανόνες συνεργασίας μεταξύ των συμπαικτών είναι οι εξής:

			•	Κάθε παίκτης είναι υπεύθυνος για την πλευρά του γηπέδου του από την οποία εκτελεί κάθε κτύπημα είτε μετά την αναπήδηση της μπάλας είτε κατά τη διάρκεια της πτήσης στην περιοχή ευθύνης του

			•	Παρέμβαση στην πλευρά του συμπαίκτη υλοποιείται, όταν ο παίκτης βρίσκεται πλησιέστερα στην μπάλα και σε ευνοϊκή θέση για εκτέλεση νικηφόρου κτυπήματος

			•	Σε περίπτωση αδυναμίας εκτέλεσης κτυπήματος από τον ανάλογο παίκτη (π.χ. επιτυχής λόμπα αντιπάλων), ακολουθεί κάλυψη της πλευράς από τον συμπαίκτη και αυτόματη αλλαγή θέσεων 

			•	Τα κτυπήματα από το κέντρο του γηπέδου εκτελούνται από τον παίκτη που έχει φόρχαντ κτύπημα και, αν δεν υπάρχει τέτοιος, είτε από τον καλύτερο είτε από τον πλησιέστερο παίκτη με βάση ό,τι έχει προσυμφωνηθεί

			•	Όταν και οι δύο παίκτες βρίσκονται στην ίδια ευθεία είτε στο δίχτυ είτε στη βασική γραμμή, κάθε μετακίνηση προς τα πίσω, προς τα εμπρός ή προς τα πλάγια γίνεται ταυτόχρονα

			•	Σε ορισμένες αγωνιστικές καταστάσεις χρειάζεται η ενημέρωση ή η καθοδήγηση του συμπαίκτη μέσω φωνής και σημάτων.

			7.4.3 Σχηματισμοί σε αγώνα Διπλού

			Οι αρχικές θέσεις των παικτών κάθε ομάδας έχουν καθοριστική σημασία για την εφαρμογή των ενεργειών τακτικής και για την πορεία εξέλιξης του πόντου. Οι θέσεις αυτές επιτρέπουν στους παίκτες να καλύψουν αποτελεσματικότερα την πλευρά του γηπέδου τους και να εξασκήσουν πίεση στους αντιπάλους. Διακρίνονται τρεις σχηματισμοί τοποθέτησης των παικτών πριν την έναρξη του πόντου.
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			Εικόνα 7.11 Σχηματισμός και οι δύο παίκτες πίσω

			1. Σχηματισμός και οι δύο παίκτες πίσω (εικόνα 7.11). Η χρησιμοποίησή του συναντάται κυρίως σε κατώτερα επίπεδα τεχνικών ικανοτήτων, καθώς και στο Μεικτό Διπλό, όταν η γυναίκα αποφεύγει την τοποθέτηση στο εμπρός γήπεδο. Ο σχηματισμός και οι δύο παίκτες πίσω είναι κατάλληλος για εισαγωγή των παικτών στον αγώνα Διπλού. Χρησιμοποιείται συχνότερα από την ομάδα η οποία υποδέχεται. Το μειονέκτημα του σχηματισμού αυτού είναι ότι δεν τοποθετεί παίκτη από την αρχή του πόντου στο δίχτυ, ούτε διευκολύνει την προώθηση σε αυτόν.
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			Εικόνα 7.12 Σχηματισμός ένας πίσω ένας μπροστά 

			2. Ένας πίσω ένας μπροστά (εικόνα 7.12). Στον σχηματισμό αυτό ο ένας παίκτης τοποθετείται στο εμπρός γήπεδο. Ο συμπαίκτης του σερβίροντα (ΣΣ) βρίσκεται περίπου 3 μέτρα από το δίχτυ και στη μέση μεταξύ γραμμής διπλού και κεντρικής γραμμής σερβίς. Η τοποθέτηση αυτή περιορίζει τον ελεύθερο χώρο κατεύθυνσης της μπάλας από τον λαμβάνοντα, ενώ παρέχει τη δυνατότητα για άμεση κατάκτηση του πόντου όταν η επιστροφή του σερβίς είναι αδύνατη ή κατευθύνεται ευθεία. Στο δεύτερο σερβίς ο ΣΣ μπορεί να οπισθοχωρήσει ένα βήμα ή σπανιότερα στη βασική γραμμή.

			Ο συμπαίκτης του λαμβάνοντα (ΣΛ) βρίσκεται επάνω ή λίγο μέσα από τη γραμμή σερβίς και 1,5-2 μέτρα από την κεντρική γραμμή. Η τοποθέτηση του ΣΛ στο εμπρός γήπεδο επιτρέπει στην ομάδα η οποία υποδέχεται να έχει έναν παίκτη κοντά στο δίχτυ καλύπτοντας το κέντρο του γηπέδου σε περίπτωση αδύνατου βολέ από τους αντιπάλους ή κτυπήματος στην ευθεία.

			Ο σχηματισμός ένας πίσω ένας μπροστά χρησιμοποιείται σχεδόν αποκλειστικά σε αγώνες παικτών μεσαίου και υψηλού επιπέδου, παρέχοντας ταυτόχρονα τη δυνατότητα για τοποθέτηση και των δύο συμπαικτών στο δίχτυ γρηγορότερα και ευκολότερα. Το μειονέκτημά του είναι η ύπαρξη κενού χώρου μεταξύ των συμπαικτών, στον οποίο μπορεί να κατευθυνθεί η μπάλα με διαγώνιο βολέ του αντιπάλου παίκτη στο δίχτυ.
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			Εικόνα 7.13 Αυστραλιανός σχηματισμός

			3. Αυστραλιανός σχηματισμός (Διάταξη Ι, εικόνα 7.13). Στον σχηματισμό αυτό ο ΣΣ τοποθετείται στο δίχτυ πολύ κοντά στη κεντρική γραμμή και συνήθως στην ίδια πλευρά με τον Σερβίροντα (Σ). Ο τελευταίος μετά το σερβίς προωθείται - κατά κανόνα - στο δίχτυ, ενώ ο ΣΣ μετακινείται προς προς τη μία ή την άλλη πλευρά του γηπέδου, αντίθετα από αυτή στην οποία προωθείται ο Σ. Ο σχηματισμός αυτός χρησιμοποιείται περισσότερο σε σερβίς από το αριστερό γήπεδο (πλεονεκτήματος) και κυρίως εναντίον αντιπάλων με αποτελεσματικές διαγώνιες επιστροφές.

			Ο αυστραλιανός σχηματισμός απαιτεί μεγαλύτερη κινητικότητα και συντονισμό βημάτων από τον Σ και καλή συνεργασία μεταξύ των συμπαικτών. Εφαρμόζεται από την ομάδα η οποία σερβίρει, η εφαρμογή της δε μπορεί να γίνει και σε περιορισμένο αριθμό πόντων. Η σύγχρονη τάση στο Διπλό είναι η εφαρμογή του σχηματισμού αυτού ή παραλλαγών του από περισσότερες ομάδες και για περισσότερο χρονικό διάστημα. Το μειονέκτημά του είναι η εκτέλεση διαγώνιας λόμπας από τον λαμβάνοντα.

			7.4.4 Αγώνας Μεικτού Διπλού

			Το Μεικτό είναι είδος Διπλού παιγνιδιού το οποίο συναντάται λιγότερο συχνά. Στο Μεικτό Διπλό η γυναίκα, λόγω της μικρότερης ταχύτητας μετακίνησης και δύναμης των κτυπημάτων της, παραμένει περισσότερο στη βασική γραμμή του γηπέδου και προωθείται στο δίχτυ όταν οι αγωνιστικές καταστάσεις είναι ευνοϊκότερες. Αντίθετα, ο άνδρας είναι υπεύθυνος για το μεγαλύτερο μέρος του γηπέδου και πρέπει να προωθείται όσο το δυνατόν περισσότερο στο δίχτυ. Βασική αρχή στο Μεικτό Διπλό είναι η κατεύθυνση της μπάλας τις περισσότερες φορές στη γυναίκα αντίπαλο.

			 Η γυναίκα τοποθετείται συνήθως στο δεξιό και ο άνδρας στο αριστερό γήπεδο. Η τοποθέτηση αυτή εξασφαλίζει την καλύτερη συνολική παρουσίαση της ομάδας, ενώ επιτρέπει την εκτέλεση των κτυπημάτων από το κέντρο του γηπέδου κατά κανόνα από τον άνδρα. Εξαίρεση παρουσιάζεται όταν η γυναίκα είναι αριστερόχειρας, οπότε στην περίπτωση αυτή μπορεί να τοποθετηθεί στο αριστερό γήπεδο. Σε αγώνα Μεικτού Διπλού επιβάλλεται, εκτός των βασικών αρχών συνεργασίας που ισχύουν στο Διπλό, η συχνότερη επικοινωνία των συμπαικτών μεταξύ των πόντων. 

			 Οι κύριες ενέργειες της γυναίκας στο Μεικτό Διπλό συνίστανται στα εξής:

			•	Βρίσκεται σε ετοιμότητα για αντιμετώπιση κάθε κατάστασης

			•	Παραμένει ψύχραιμη και συγκεντρωμένη παρά τα δυνατότερα συγκριτικά κτυπήματα των ανδρών

			•	Η προώθησή της στο δίχτυ πρέπει να είναι στόχος σε περίπτωση αδύνατου σερβίς και επιστροφής αντιπάλου γυναίκας, σε αδύνατο δεύτερο σερβίς αντιπάλου άνδρα καθώς και σε κάθε ρηχή απάντηση 

			•	Όταν είναι στο δίχτυ είναι υπεύθυνη για τη δική της πλευρά

			•	Όταν σερβίρει πρέπει να κατευθύνει την μπάλα στην μπάκχαντ πλευρά της αντιπάλου διευκολύνοντας τον συμπαίκτη της στο δίχτυ στην προσπάθειά του να κόψει την μπάλα 

			•	Τοποθετείται στο δίχτυ κατά το πρώτο σερβίς του άνδρα συμπαίκτη

			•	Κατά το δεύτερο σερβίς του συμπαίκτη της είναι προτιμότερο να μετακινηθεί στη βασική γραμμή, ειδικά εάν ο αντίπαλος διαθέτει ισχυρές επιστροφές τις οποίες κατευθύνει επάνω της.

			 Οι κύριες ενέργειες του άνδρα στο Μεικτό Διπλό συνίστανται στα εξής:

			•	Όταν σερβίρει προωθείται πάντα στο δίχτυ

			•	Κατά την επιστροφή του πρώτου σερβίς, εάν η γυναίκα αδυνατεί να απαντήσει αποτελεσματικά κυρίως εναντίον ανδρικών σερβίς, ο άνδρας τοποθετείται στη βασική γραμμή

			•	Από τη θέση αυτή, η ομάδα η οποία επιστρέφει, προσπαθεί με συνδυασμό κτυπημάτων εδάφους ή και λόμπες να δημιουργήσει δυνατότητες προώθησης του άνδρα ή και των δύο παικτών στο δίχτυ

			•	Σε περίπτωση αδυναμίας της γυναίκας να επιστρέψει λόμπα πάνω από αυτήν, ο άνδρας αναλαμβάνει την εκτέλεση του κτυπήματος ενώ η γυναίκα μετακινείται προς την πλευρά του συμπαίκτη της

			•	Αναλαμβάνει περισσότερες πρωτοβουλίες και εκτελεί δυνατά κτυπήματα. 
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			Κεφάλαιο 8 

			Ασκησιολόγιο Αντισφαίρισης 

			Σύνοψη 

			Το κεφάλαιο Ασκησιολόγιο Αντισφαίρισης παρουσιάζει ασκήσεις για την εκμάθηση και την ανάπτυξη των παρακάτω δεξιοτήτων και ικανοτήτων στην αντισφαίριση: 1. Επιδεξιότητα 2. Κτυπήματα εδάφους 3. Σερβίς 4. Επιστροφή του σερβίς 5. Βολέ 6. Λόμπα 7. Σμας 8. Ασκήσεις Διπλού 9. Ασκήσεις με σύνθεση διαφορετικών κτυπημάτων και 10. Ειδικές μορφές αγώνων. Για κάθε άσκηση παρατίθεται αναλυτικό σχήμα, σκοπός, περιγραφή και παραλλαγές αυτής.

			Οι ασκήσεις αποτελούν αναπόσπαστο μέρος της προπόνησης και έχουν μεγάλη σημασία για την επίτευξη του κύριου και των ειδικότερων στόχων της διδασκαλίας και της προπόνησης στην αντισφαίριση. Ο ρόλος του προπονητή στην επιλογή και υλοποίηση των ασκήσεων είναι καθοριστικός. Μεγαλύτερη ανάπτυξη για τα θέματα αυτά υπάρχει στο κεφάλαιο 3 και ειδικότερα στα υποκεφάλαια 3.2 και 3.3. Οι ασκήσεις και οι δραστηριότητες οι οποίες παρουσιάζονται στο κεφάλαιο αυτό είναι ενδεικτικές και έχουν προσανατολιστικό χαρακτήρα. 

			Οδηγίες για την εκτέλεση ασκήσεων στην αντισφαίριση:

			1.	Καθορισμός του σκοπού και ενημέρωση των παικτών για αυτόν πριν την έναρξη της άσκησης

			2.	Επίδειξη της άσκησης με ταυτόχρονη επεξήγηση. Υπογράμμιση των σημαντικότερων σημείων στα οποία πρέπει να συγκεντρωθούν οι παίκτες

			3.	Εξασφάλιση ότι οι παίκτες δεν παραμένουν πολύ χρόνο ανενεργοί περιμένοντας στη σειρά. Σε αυτή την περίπτωση ενδείκνυται η εκτέλεση συμπληρωματικών ασκήσεων απο τους παίκτες στο διάστημα αυτό

			4.	Στην αρχή της εκμάθησης τεχνικής κάθε κτυπήματος η έμφαση δίνεται στον έλεγχο και στην τοποθέτηση της μπάλας (π.χ. ύψος, κατεύθυνση, βάθος και περιστροφή). Με την ανάπτυξη του επιπέδου η έμφαση της εξάσκησης των ασκήσεων μεταφέρεται βαθμιαία στη σταθερότητα και στην ακρίβεια. Η δύναμη των κτυπημάτων ως στοιχείο εξάσκησης λαμβάνει χώρα σε ανώτερο αγωνιστικό επίπεδο

			5.	Οι ασκήσεις πρέπει να αντιστοιχούν όσο είναι δυνατό σε αγωνιστικές καταστάσεις και πραγματικές ακολουθίες κτυπημάτων

			6.	Ο προπονητής λειτουργεί ως τροφοδότης της πρώτης μπάλας, ως συμπαίκτης, ως εμψυχωτής, ενώ παράλληλα παρέχει ανατροφοδότηση στους παίκτες για την ποιότητα της εκτέλεσης. Κάθε διόρθωση πρέπει να δίνεται άμεσα, συγκεκριμένα και χωρίς εντάσεις

			7.	Εκτέλεση απο τους παίκτες 3-6 συνεχόμενων κτυπημάτων την κάθε φορά ή και μεγαλύτερες σειρές συνεχόμενων κτυπημάτων σε ανώτερα αγωνιστικά επίπεδα

			8.	Τοποθέτηση στόχων στο γήπεδο για ακρίβεια ή επάνω από το δίχτυ για έλεγχο της κατεύθυνσης και του ύψους της μπάλας

			9.	Χρησιμοποίηση ποικιλίας ασκήσεων σε κάθε προπόνηση και αλλαγή αυτών σε τακτά χρονικά διαστήματα, ώστε οι παίκτες να μην βαρεθούν από την επανάληψη

			10.	Ποικιλία στη δημιουργία ενδιαφέροντος των παικτών μέσω της προσαρμογής της χρονικής διάρκειας και του σκοπού των ασκήσεων. Π.χ. χρησιμοποίηση μιάς άσκησης για καθορισμένο χρονικό διάστημα, για συγκεκριμένο αριθμό επαναλήψεων, μέχρι να υπάρξει ένας νικητής, μέχρι οι παίκτες να αφομοιώσουν τη δεξιότητα ή μέχρι να καθορίσει τη λήξη ο προπονητής. Με τη χρησιμοποίηση καθεμίας απο τις παραλλαγές αυτές, η ίδια άσκηση μπορεί να αποτελέσει διαφορετική πρόκληση για τους παίκτες

			11.	Μεγιστοποίηση του χώρου του γηπέδου χρησιμοποιώντας ασκήσεις στις οποίες μπορεί να συμμετέχει μεγάλος αριθμός παικτών 

			12.	Προσαρμογή των ασκήσεων στο επίπεδο των παικτών. Κατά τη διάρκεια της ίδιας άσκησης οι στόχοι κατεύθυνσης, σταθερότητας και τοποθέτησης δύναται να διαφοροποιούνται ανάλογα για τους καλύτερους παίκτες 

			13.	Η κάθε άσκηση πρέπει να περιλαμβάνει, τις περισσότερες φορές, διαφόρων ειδών μετακινήσεις ώστε οι παίκτες να εξασκούν έμμεσα και ικανότητες φυσικής κατάστασης

			14.	Χρήση θετικής ανατροφοδότησης και εμψύχωσης των παικτών κατά τη διάρκεια της προπόνησης, επισημαίνοντας θετικά στοιχεία απο την εκτέλεση των ασκήσεων

			15.	Κάθε προπόνηση πρέπει να περιέχει διασκέδαση, πρόκληση και συναγωνισμό. 

			Στη συνέχεια παρατίθεται συγκεκριμένο ασκησιολόγιο για την εκμάθηση και την ανάπτυξη των παρακάτω δεξιοτήτων και ικανοτήτων στην αντισφαίριση (Petro, 1986· Woods et al., 1995· Γρίβας κ.ά., 1996· Applewhaite, 1998· Tilmanis, 1999· DTB, 2000· Γρίβας, 2015): 

			•	Επιδεξιότητα

			•	Κτυπήματα εδάφους

			•	Σερβίς 

			•	Επιστροφή σερβίς

			•	Βολέ

			•	Λόμπα

			•	Σμας 

			•	Διπλού

			•	Σύνθεση διαφορετικών κτυπημάτων 

			•	Ειδικές μορφές αγώνων.

			Η σειρά παράθεσης των διαφόρων ασκήσεων ανά κτύπημα/δραστηριότητα είναι απο χαμηλότερο προς υψηλότερο αγωνιστικό επίπεδο.
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			Πίνακας 8.1 Επεξήγηση συμβόλων τα οποία χρησιμοποιούνται στις εικόνες των ασκήσεων

			8.1 Ασκήσεις επιδεξιότητας

			Σκοπός των ασκήσεων επιδεξιότητας είναι η ανάπτυξη των ικανοτήτων χειρισμού της μπάλας, εξοικείωσης ρακέτας με μπάλα (εικόνα 8.1), προσανατολισμού στον χώρο του γηπέδου, ισορροπίας και ρυθμού.
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			Εικόνα 8.1 Ασκήσεις επιδεξιότητας με ρακέτα και μπάλα 

			 

			8.1.1 Ζιγκ – Ζαγκ
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			Μετακίνηση με κτυπήματα μπάλας προς τα επάνω (ή προς τα κάτω) σύμφωνα με το σχήμα και παράδοσή της στον επόμενο παίκτη. Σε περίπτωση που η μπάλα πέσει ο παίκτης επαναλαμβάνει την άσκηση από την αρχική θέση. Η άσκηση εκτελείται είτε ατομικά είτε ομαδικά.

			8.1.2 Ντριμπλάρισμα

			[image: 8.1.2.jpg] 

			Ο πρώτος παίκτης κάθε ομάδας μετακινείται προχωρώντας ή τρέχοντας προς την απέναντι ομάδα, κτυπώντας την μπάλα με τη ρακέτα προς τα κάτω (ντριμπλάρισμα), την παραδίνει στον πρώτο παίκτη της απέναντι ομάδας και πηγαίνει τελευταίος σε αυτή.

			8.1.3 Βολέ μέχρι το δίχτυ
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			Δύο παίκτες μετακινούνται από τη βασική γραμμή προς το δίχτυ ανταλλάσοντας μεταξύ τους κτυπήματα βολέ. Μόλις φθάσουν στο δίχτυ επιστρέφουν τρέχοντας στο τέλος της ομάδας τους ή με τον ίδιο τρόπο, κυκλικά από την άλλη πλευρά του γηπέδου.

			8.1.4 Φορτηγό

			[image: 8.1.4.jpg] 

			Ο πρώτος παίκτης της ομάδας Α1 μετακινείται προς το δίχτυ έχοντας μια μπάλα πάνω στη ρακέτα. Αυτός παραδίδει την μπάλα στη ρακέτα του συμπαίκτη του (χωρίς τη βοήθεια των χεριών) από την ομάδα Α2 και επιστρέφει τελευταίος στην ομάδα του (Α1). Ο πρώτος παίκτης της ομάδας Α2 μετακινείται με την μπάλα στη ρακέτα προς τη βασική γραμμή, την παραδίδει στον επόμενο παίκτη και πηγαίνει τελευταίος. Η ίδια άσκηση εκτελείται και στο δίπλα γήπεδο.

			8.1.5 Βολέ με πλάγια μετακίνηση

			[image: 8.1.5.jpg] 

			Οι παίκτες μετακινούνται παράλληλα προς το δίχτυ εκτελώντας κτυπήματα βολέ ανά ζευγάρια. Στη μία κατεύθυνση εκτελούν φόρχαντ βολέ, στην επιστροφή εκτελούν μπάκχαντ βολέ.

			8.1.6 Στοπ και βολέ

			[image: 8.1.6.jpg] 

			Εκτέλεση σε ζευγάρια. Ο ένας παίκτης τροφοδοτεί με το χέρι. Ο άλλος παίκτης εκτελεί με τη ρακέτα αρχικά αυτοτροφοδοσία (στοπ) και μετά επιστρέφει την μπάλα με βολέ στον τροφοδότη. Αλλαγή μετά από 10 τροφοδοσίες. 

			Παραλλαγές: 

			1. Και οι δύο παίκτες με ρακέτα εκτελούν πρώτα μια αυτοτροφοδοσία και μετά βολέ.

			8.2 Ασκήσεις κτυπημάτων εδάφους

			8.2.1 Τροφοδοσία με το χέρι από προπονητή

			[image: 8.2.1.jpg] 

			Σκοπός: Μετακίνηση, σημείο επαφής, σταθερότητα.

			Περιγραφή: Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ομάδες (Α και Β) και βρίσκονται εντός του γηπέδου μεταξύ σερβίς και βασικής γραμμής. Οι παίκτες Γ και Δ μαζεύουν μπάλες. Ο προπονητής τροφοδοτεί από την ίδια πλευρά γηπέδου (Π1) στην οποία βρίσκονται οι παίκτες. Ο προπονητής αρχικά τροφοδοτεί εναλλάξ με το χέρι.

			Παραλλαγές:

			1. Τοποθέτηση παικτών στη βασική γραμμή

			2. Τοποθέτηση προπονητή στην απέναντι πλευρά του γηπέδου (Π2)

			3. Τροφοδοσία προπονητή με ρακέτα.

			8.2.2 Παράλληλα σε ζευγάρια

			[image: 8.2.2.jpg] 

			Σκοπός: Έλεγχος, συγχρονισμός, ακρίβεια.

			Περιγραφή: Οι παίκτες της ομάδας Α τροφοδοτούν με το χέρι με μία μπάλα κάθε φορά τους παίκτες της ομάδας Β. Οι τελευταίοι εκτελούν μόνο φόρχαντ κτύπημα επιστρέφοντας την μπάλα στα χέρια του τροφοδότη. Αλλαγή ρόλων κάθε 3 λεπτά. 

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση μόνο μπάκχαντ ή εναλλάξ κτυπημάτων 

			2. Τροφοδότηση με ρακέτα 

			3. Ανταλλαγή κτυπημάτων ανά δυάδα (συναγωνιστική άσκηση) με στόχο, όπου η κεντρική γραμμή σερβίς και η προέκταση της αποτελούν ένα νοητό δίχτυ.

			8.2.3 Ράλι με προπονητή

			[image: 8.2.3.jpg] 

			Σκοπός: Ανάπτυξη ικανότητας και ρυθμού ανταλλαγής κτυπημάτων. 

			Περιγραφή: Ο προπονητής ανταλλάσει 3-6 κτυπήματα με κάθε παίκτη (ράλι) στο μισό γήπεδο. Στη διπλανή πλευρά του γηπέδου 4 παίκτες ανταλλάσουν κτυπήματα με μία μόνο μπάλα.

			Παραλλαγές: 

			1. Αύξηση της απόστασης μεταξύ προπονητή και παίκτη, καθώς και μεταξύ των παικτών 

			2. Ανταλλαγή κτυπημάτων με μία μπάλα ανά ζευγάρι. 

			8.2.4 Ευθεία κτυπήματα σε ομάδες

			[image: 8.2.4.jpg] 

			Σκοπός: Αξιοπιστία, σημείο επαφής.

			Περιγραφή: Ανταλλαγή κτυπημάτων ευθεία μεταξύ των παικτών δύο ομάδων. Οι παίκτες εκτελούν 3 κτυπήματα και μετακινούνται στο τέλος της ομάδας τους. Ο προπονητής τροφοδοτεί την πρώτη μπάλα.

			Παραλλαγές: 

			1. Αύξηση ή μείωση του αριθμού των κτυπημάτων ανά παίκτη 

			2. Έναρξη με σερβίς 

			3. Αγώνας στο μισό και αργότερα σε ολόκληρο το γήπεδο. 

			8.2.5 Κτυπήματα σταθερότητας

			[image: 8.2.5.jpg] 

			Σκοπός: Σταθερότητα, ακρίβεια, επιμονή. 

			Περιγραφή: Ανταλλαγή κτυπημάτων από τη βασική γραμμή. Κάθε παίκτης εκτελεί συγκεκριμένο κτύπημα (φόρχαντ ή μπάκχαντ). Μετά το λάθος μετακινείται στο τέλος της ομάδας.

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση διαγωνίων κτυπημάτων 

			2. Ανταλλαγή με σκοπό την επίτευξη συγκεκριμένου αριθμού κτυπημάτων (π.χ. 8 ανταλλαγές και οι δύο παίκτες συνολικά)

			3. Αγώνας στο μισό γήπεδο.

			8.2.6 Διαγώνια κτυπήματα σε ομάδες

			[image: 8.2.6.jpg] 

			Σκοπός: Ακρίβεια, σημείο επαφής, τοποθέτηση.

			Περιγραφή: Ανταλλαγή διαγώνιων κτυπημάτων ανά ομάδα (Α1 με Α2). Μόλις χαθεί η μπάλα γίνεται αλλαγή ομάδων (Β1 με Β2). Ποια ομάδα θα ανταλλάξει περισσότερα κτυπήματα. 

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση μόνο συγκεκριμένων κτυπημάτων (ΦΧ ή ΜΧ) 

			2. Χρησιμοποίηση και των διαδρόμων του διπλού γηπέδου.

			8.2.7 Βαθύ κτύπημα εδάφους

			[image: 8.2.7.jpg] 

			Σκοπός: Σταθερότητα, τοποθέτηση.

			Περιγραφή: Ανταλλαγή κτυπημάτων εδάφους μεταξύ των παικτών. Κάθε ζώνη του γηπέδου αντιστοιχεί σε διαφορετικό αριθμό πόντων (αρίθμηση σύμφωνα με το σχήμα). Ο προπονητής τροφοδοτεί την πρώτη μπάλα.

			Παραλλαγές:

			1. Αγώνας στους 11 πόντους 

			2. Αγώνας σε καθορισμένη χρονική διάρκεια (π.χ. 3 λεπτά) 

			3. Αγώνας μόνο σε συγκεκριμένη ζώνη.

			 

			8.2.8 Κτυπήματα πίσω από τη βασική γραμμή

			[image: 8.2.8.jpg] 

			Σκοπός: Μετακίνηση, συγχρονισμός.

			Περιγραφή: Ο προπονητής τροφοδοτεί αρχικά με το χέρι (θέση Π1) βαθιές και ψηλές μπάλες. Ο παίκτης βρίσκεται στη θέση ετοιμότητας στο κέντρο της βασικής γραμμής. Ο παίκτης μετακινείται πλάγια προς τα πίσω, τοποθετείται με ημιανοικτή στάση και εκτελεί παράλληλο ή διαγώνιο κτύπημα. Μετά το κτύπημα επιστρέφει στην αρχική του θέση. Μετά από 3 επαναλήψεις μετακινείται στο τέλος της ομάδας. 

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση κτυπημάτων με στόχο 

			2. Τροφοδοσία από τη θέση Π2 με ρακέτα 

			3. Τροφοδοσία σε θέση εκτέλεσης εκτός γηπέδου.

			8.2.9 Κτυπήματα με υψηλό σημείο επαφής

			[image: 8.2.9.jpg] 

			Σκοπός: Μετακίνηση, σημείο επαφής.

			Περιγραφή: Ο προπονητής τροφοδοτεί σχετικά ρηχές και υψηλές μπάλες σε διαφορετικά σημεία. Ο παίκτης μετακινείται εντός του γηπέδου και εκτελεί κτύπημα (κυρίως φλατ ή σλάις) περίπου στο ύψος του ώμου. Επιστροφή στην αρχική θέση.

			Παραλλαγές: 

			1. Τροφοδοσία από πλησιέστερη θέση με το χέρι

			2. Εκτέλεση κτυπημάτων σε στόχο.

			8.2.10 Κτυπήματα σε κίνηση

			[image: 8.2.10.jpg] 

			Σκοπός: Μετακίνηση, κατεύθυνση, σταθερότητα.

			Περιγραφή: Εκτέλεση τριών φόρχαντ κτυπημάτων σε κίνηση - με και χωρίς στόχους - ξεκινώντας από την αριστερή πλάγια γραμμή του διπλού (πλευρά όπου βρίσκεται ο προπονητής). Για κάθε εκτέλεση τριών εγκύρων κτυπημάτων δίνεται 1 πόντος. 

			Παραλλαγές: 

			1. Διαγώνια μετακίνηση των παικτών όπου αυτοί κινούνται πλάγια εντός του γηπέδου

			2. Σύνθετη μετακίνηση των παικτών

			3. Εκτέλεση μπάκχαντ κτυπημάτων ξεκινώντας απο τη δεξιά πλάγια γραμμή του διπλού.

			8.2.11 Οκτάγωνο
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			Σκοπός: Μετακίνηση, τοποθέτηση, κατεύθυνση.

			Περιγραφή: Ανταλλαγή κτυπημάτων εδάφους μεταξύ των παικτών. Ο παίκτης Α εκτελεί μόνο διαγώνια, ενώ ο παίκτης Β εκτελεί μόνο ευθεία κτυπήματα. Αλλαγή ρόλων μετά από 3-5 λεπτά.

			Παραλλαγές:

			1. Τοποθέτηση στόχων.

			8.2.12 Διαγώνια και ευθεία κτυπήματα εδάφους
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			Σκοπός: Μετακίνηση, εναλλαγή κτυπημάτων από αμυντική και επιθετική θέση.

			Περιγραφή: Κάθε παίκτης εκτελεί διαδοχικά 4 κτυπήματα εδάφους, 2 αμυντικά διαγώνια πίσω από τη βασική γραμμή, 2 επιθετικά ευθεία από χώρο εντός του γηπέδου. Η σειρά των κτυπημάτων και η μετακίνηση φαίνεται στην εικόνα.

			Παραλλαγές: 

			1. Τροφοδοσία από πλησιέστερη θέση με το χέρι 

			2. Εκτέλεση μόνο αμυντικών ή μόνο επιθετικών κτυπημάτων 

			3. Εκτέλεση κτυπημάτων σε στόχο.

			8.3 Ασκήσεις σερβίς

			8.3.1 Ρίψη μπάλας

			[image: 8.3.1.jpg] 

			Σκοπός: Ανάπτυξη ικανότητας ρίψης, ρυθμός.

			Περιγραφή: Κάθε παίκτης εκτελεί μία ρίψη μπάλας ευθεία με κίνηση όμοια με το σερβίς από τη γραμμή σερβίς. Τρεις παίκτες εκτελούν, ένας πιάνει και επιστρέφει την μπάλα. Αλλαγή ρόλων παικτών κάθε 2 λεπτά.

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση μισού σερβίς με ρακέτα

			2. Εκτέλεση σερβίς με ολόκληρη κίνηση 

			3. Κατεύθυνση εκτέλεσης πρώτα ευθεία, μετά διαγώνια.

			8.3.2 Σερβίς σε σταθμούς

			[image: 8.3.2.jpg] 

			Σκοπός: Τοποθέτηση, σημείο επαφής, συγχρονισμός.

			Περιγραφή: Κάθε παίκτης εκτελεί δύο σερβίς από συγκεκριμένη θέση. Από τις θέσεις 1 και 2 εκτελεί ευθεία σερβίς και από τις θέσεις 3 και 4 διαγώνια σερβίς ανεξαρτήτως εγκυρότητας σερβίς.

			Παραλλαγές: 

			1. Μετακίνηση από θέση σε θέση μετά από 2 έγκυρα σερβίς

			2. Αύξηση ή μείωση της θέσης απο το δίχτυ αναλόγως αγωνιστικού επιπέδου παίκτη.

			8.3.3 Σερβίς και ρακέτα

			[image: 8.3.3.jpg] 

			Σκοπός: Ακρίβεια, σταθερότητα, τοποθέτηση.

			Περιγραφή: Δύο ομάδες εκτελούν σερβίς διαγώνια από τη βασική γραμμή. Κάθε ομάδα έχει μόνο μία ρακέτα. Κάθε παίκτης εκτελεί ένα σερβίς παραδίδοντας μετά την κοινή ρακέτα στον επόμενο συμπαίκτη του. Στα αντίστοιχα γήπεδα σερβίς βρίσκονται οι υπόλοιπες ρακέτες των παικτών της άλλης ομάδας. Όταν μια μπάλα πετύχει μια ρακέτα, ο κάτοχός της την βγάζει εκτός γηπέδου σερβίς. Νικήτρια η ομάδα που θα βγάλει πρώτη τις ρακέτες των αντιπάλων εκτός γηπέδου. Η άσκηση επαναλαμβάνεται και από την άλλη πλευρά του γηπέδου.

			Παραλλαγές: 

			1. Ρίψη μπάλας 

			2. Εκτέλεση από θέση μεταξύ βασικής και γραμμής σερβίς 

			3. Κάθε παίκτης εκτελεί δύο σερβίς.

			8.3.4 Σερβίς σε στόχο
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			Σκοπός: Αξιοπιστία, επιμονή, τοποθέτηση.

			Περιγραφή: Κάθε παίκτης εκτελεί 2 σερβίς σε συγκεκριμένο στόχο στο κάθε γήπεδο σερβίς (ένα στη θέση 1, ένα στη θέση 2) και μετακινείται διαγώνια τελευταίος στη διπλανή του ομάδα. Αρχικά ο στόχος είναι 50% του μήκους και του πλάτους κάθε γηπέδου σερβίς. 

			Παραλλαγές: 

			1. Χωρισμός του γηπέδου σερβίς σε 3 στόχους (33% ο καθένας) 

			2. Χωρισμός του γηπέδου σε 3 παράλληλες στη γραμμή σερβίς ζώνες 

			3. Μείωση ή αύξηση του στόχου αναλόγως αγωνιστικού επιπέδου των παικτών.

			8.3.5 Σερβίς - βολέ
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			Σκοπός: Μετακίνηση, συγχρονισμός.

			Περιγραφή: Ο πρώτος παίκτης κάθε ομάδας εκτελεί σερβίς (1) και ο λαμβάνων επιστρέφει πάντα ευθεία και σχετικά εύκολα την μπάλα (2). Ο σερβίρων μετακινείται και εκτελεί διαγώνιο βολέ περίπου στο ύψος της γραμμής σερβίς ή εντός του γηπέδου σερβίς (3). Κάθε παίκτης εκτελεί μία προσπάθεια και επιστρέφει στο τέλος της ομάδας του. Σε κάθε λάθος σερβίς ο λαμβάνων εκτελεί νέο κτύπημα με αυτοτροφοδοσία. Αλλαγή του λαμβάνοντα μετά από 12 επαναλήψεις.

			Παραλλαγές: 

			1. Διαγώνια επιστροφή του λαμβάνοντα

			2. Ελεύθερη επιλογή επιστροφής του σερβίς από τον λαμβάνοντα.

			8.3.6 Σερβίς και επιστροφή

			[image: 8.3.6.jpg] 

			Σκοπός: Αξιοπιστία, σταθερότητα, ακρίβεια. 

			Περιγραφή: Δύο παίκτες από κάθε ομάδα εκτελούν αντίστοιχα σερβίς ή επιστροφή σερβίς. Όποιος παίκτης αστοχεί στο σερβίς ή την επιστροφή αντικαθιστάται από άλλον παίκτη της ίδια ομάδας. Εάν υπάρχουν περισσότεροι παίκτες μαζεύουν μπάλες. Αλλαγή ρόλων κάθε 5 λεπτά.

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση καθορισμένου αριθμού σερβίς ή επιστροφών πριν την αλλαγή των παικτών 

			2. Κάθε ζευγάρι παικτών παίζει πόντους.

			8.4 Ασκήσεις επιστροφής σερβίς

			8.4.1 Επιστροφή μετά από σερβίς προπονητή

			[image: 8.4.1.jpg] 

			Σκοπός: Συγχρονισμός, χρόνος αντίδρασης.

			Περιγραφή: Ο προπονητής βρίσκεται μεταξύ βασικής και γραμμή σερβίς. Εκτελεί δύο σερβίς, ένα στην εξωτερική και ένα στην εσωτερική γωνία. Κάθε παίκτης εκτελεί δύο επιστροφές σε καθορισμένο χώρο (ευθεία). Μετά μετακινείται στο τέλος της ομάδας. 

			Παραλλαγές: 

			1. Διαφορετική αρχική θέση προπονητή αναλόγως επιπέδου και έμφασης 

			2. Εκτέλεση σερβίς από συμπαίκτη 

			3. Διαφορετικοί χώροι κατεύθυνσης της επιστροφής.

			8.4.2 Επιστροφή εναντίον μη προωθούμενου σερβίροντα
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			Σκοπός: Αντίληψη, διαφοροποίηση, τοποθέτηση.

			Περιγραφή: Δύο ομάδες παικτών εκτελούν σερβίς και επιστροφή. Οι παίκτες της ομάδας η οποία σερβίρει εκτελούν δύο σερβίς (1ο - 2ο) και παραμένουν στη βασική γραμμή. Κάθε λαμβάνων παίκτης επιστρέφει την μπάλα σε προκαθορισμένους χώρους αναλόγως της δυσκολίας του σερβίς. Η πρώτη επιστροφή κατευθύνεται στις θέσεις 1 ή 2 (αμυντική επιστροφή), η δεύτερη στις θέσεις 3 ή 4 (επιθετική επιστροφή).

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση σερβίς απο θέση εντός του γηπέδου

			2. Τοποθέτηση στόχων στην επιστροφή σερβίς

			3. Προώθηση του λαμβάνοντα μετά την επιστροφή του 2ου σερβίς, με ή χωρίς εκτέλεση βολέ.

			8.4.3 Επιστροφή εναντίον προωθούμενου σερβίροντα
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			Σκοπός: Αξιοιπιστία, ποικιλία.

			Περιγραφή: Δύο ομάδες παικτών εκτελούν σερβίς και επιστροφή. Οι παίκτες της ομάδας Α σερβίρουν διαδοχικά στην εξωτερική και εσωτερική γωνία των γηπέδων σερβίς και προωθούνται προς το δίχτυ χωρίς να εκτελούν βολέ. Οι παίκτες της ομάδας Β εκτελούν επιστροφές είτε βαθιά ευθεία (1) είτε ρηχά διαγώνια (2). Αλλαγή ρόλων κάθε 10 σερβίς.

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση επιστροφής σερβίς μόνο βαθιά ευθεία ή μόνο ρηχά διαγώνια

			2. Εκτέλεση βολέ απο τον σερβίροντα 

			3. Αγώνας (γκέιμς) με προκαθορισμένη κατεύθυνση του πρώτου κτυπήματος (σερβίς ή/και επιστροφής).

			8.4.4 Επιστροφή δεύτερου σερβίς και προώθηση
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			Σκοπός: Μετακίνηση, τοποθέτηση.

			Περιγραφή: Ο παίκτης Α εκτελεί δεύτερο σερβίς . Ο παίκτης Β μετακινείται εντός του γηπέδου και επιστρέφει επιθετικά και ευθεία (παράλληλα). Στη συνέχεια προωθείται προς το δίχτυ. Ο παίκτης Α εκτελεί διαγώνιο πέρασμα, ενώ ο Β εκτελεί κτύπημα βολέ στον ανοικτό χώρο. 

			Παραλλαγές: 

			1. Πόντοι σε ζευγάρια με ελεύθερη επιλογή κατεύθυνσης επιστροφής και/ή περάσματος

			2. Πόντοι σε ομάδες, όπως παραπάνω.

			8.4.5 Μπλοκ επιστροφή
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			Σκοπός: Σημείο επαφής, χρόνος αντίδρασης.

			Περιγραφή: Δύο παίκτες σερβίρουν σχετικά εύκολα σερβίς μεταξύ γραμμής σερβίς και βασικής γραμμής. Οι λαμβάνοντες μπλοκάρουν με μικρή κίνηση την μπάλα, επιστρέφοντάς την ευθεία και βαθιά εντός του γηπέδου. 

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση σερβίς από διαφορετική θέση

			2. Κατεύθυνση επιστροφών σερβίς στο κέντρο του γηπέδου.

			8.5 Ασκήσεις βολέ

			8.5.1 Τροφοδοσία προπονητή με το χέρι

			[image: 8.5.1.jpg] 

			Σκοπός: Ρυθμός, συγχρονισμός.

			Περιγραφή: Ο προπονητής βρίσκεται στο γήπεδο σερβίς και τροφοδοτεί με το χέρι διαδοχικά έναν παίκτη από κάθε ομάδα. Κάθε παίκτης εκτελεί τρία κτυπήματα. Οι παίκτες κατευθύνουν την μπάλα στον προπονητή, ευθεία, διαγώνια ή ελεύθερα. 

			Παραλλαγές: 

			1. Τροφοδοσία προπονητή με ρακέτα

			2. Ράλι μεταξύ προπονητή και παίκτη.

			8.5.2 Τρία βολέ

			[image: 8.5.2.jpg] 

			Σκοπός: Τοποθέτηση, σημείο επαφής.

			Περιγραφή: Ο προπονητής τροφοδοτεί διαδοχικά με τρεις μπάλες τον πρώτο παίκτη κάθε ομάδας. Ο τελευταίος εκτελεί τρία βολέ, ευθεία (1) – στο κέντρο του γηπέδου (3) – διαγώνια (2). Στη συνέχεια μετακινείται τελευταίος στο τέλος της άλλης ομάδας. Η ομάδα Α εκτελεί φόρχαντ βολέ, ενώ οι παίκτες της ομάδας Β μπάκχαντ βολέ.

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση του 3ου βολέ στη μικρή διαγώνιο

			2. Εκτέλεση δύο βολέ και ενός σμας. 

			8.5.3 Βολέ με τον προπονητή

			[image: 8.5.3.jpg] 

			Σκοπός: Αξιοπιστία, ρυθμός ανταλλαγής κτυπημάτων.

			Περιγραφή: Ο προπονητής (Π1) εκτελεί βολέ, ρυθμίζοντας ανάλογα την ταχύτητα της μπάλας, με τον πρώτο παίκτη κάθε ομάδας. 5-10 επαναλήψεις για κάθε παίκτη. 

			Παραλλαγές: 

			1. Ο προπονητής (Π2) εκτελεί κτυπήματα εδάφους

			2. Το τελευταίο κτύπημα κάθε σειράς εκτελείται απο τον παίκτη με σμας.

			8.5.4 Ευθεία βολέ

			[image: 8.5.4.png] 

			Σκοπός: Κατεύθυνση, σημείο επαφής.

			Περιγραφή: Δύο ομάδες (Α και Β) αποτελούνται από τέσσερις παίκτες. Ένας παίκτης της κάθε ομάδας βρίσκεται στη βασική γραμμή εκτελώντας κτυπήματα εδάφους και τρεις στο δίχτυ εκτελώντας ευθεία κτυπήματα βολέ. Κάθε παίκτης εκτελεί 3 βολέ πριν μετακινηθεί στο τέλος της ίδιας ομάδας. Ο παίκτης της βασικής γραμμής λειτουργεί ως προπονητής (τροφοδότης) και αλλάζει μετά από 5 λεπτά (ή 50 συνολικά κτυπήματα βολέ).

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση 3ου βολέ ως στοπ βολέ

			2. Εκτέλεση διαγώνιων βολέ.

			8.5.5 Τρίγωνο

			[image: 8.5.5.jpg] 

			Σκοπός: Σωστή εκτέλεση, σημείο επαφής, τοποθέτηση, βάθος. 

			Περιγραφή: Ένας παίκτης (Α) στο δίχτυ ανταλλάσσει κτυπήματα βολέ με δύο συμπαίκτες (Β και Γ) που βρίσκονται στις γωνίες του γηπέδου και εκτελούν κτυπήματα εδάφους. Αλλαγή ρόλων κάθε 3 λεπτά (αντίθετα με τη φορά των δεικτών του ρολογιού). 

			Παραλλαγές: 

			1. Οι Β και Γ κατευθύνουν την μπάλα σε συγκεκριμένη πλευρά του Α αναγκάζοντάς τον να εκτελεί μόνο φόρχαντ ή μπάκχαντ βολέ 

			2. Συναγωνιστικά ποιος παίκτης θα εκτελέσει περισσότερα βολέ για συγκεκριμένο χρονικό διάστημα.

			8.5.6 Βολέ με μετακίνηση

			[image: 8.5.6.jpg] 

			Σκοπός: Χρόνος αντίδρασης, μετακίνηση. 

			Περιγραφή: Δύο δυάδες εκτελούν μεταξύ τους συνεχόμενα βολέ αρχίζοντας από τη γραμμή σερβίς. Κάθε 3ο κτύπημα μετακινούνται ένα βήμα προς το δίχτυ κ.ο.κ. Μόλις φθάσουν σε απόσταση 1-2 μέτρα από το δίχτυ, μετακινούνται με την ίδια διαδικασία ένα βήμα προς τη γραμμή σερβίς.

			 Παραλλαγές: 

			1. Μετακίνηση μόνο του ενός παίκτη 

			2. Εκτέλεση διαγώνιων βολέ με διαγώνια μετακίνηση.

			8.6 Ασκήσεις λόμπας - σμας

			8.6.1 Λόμπα

			[image: 8.6.1.jpg] 

			Σκοπός: Αξιοπιστία, τοποθέτηση.

			Περιγραφή: Ο παίκτης Α εκτελεί βαθιές ψηλοκρεμαστές λόμπες μετά από τροφοδοσία προπονητή. Η μπάλα περνά πάνω από σχοινί ύψους 3 μέτρων και κατευθύνεται σε συγκριμένο χώρο. Αντί σχοινιού μπορεί να χρησιμοποιηθεί παίκτης με ανυψωμένη τη ρακέτα.

			Παραλλαγές: 

			1. Αύξηση ή μείωση του χώρου κατεύθυνσης της μπάλας 

			2. Τοποθέτηση στόχων.

			8.6.2 Λόμπα και σμας

			[image: 8.6.2.jpg] 

			Σκοπός: Μετακίνηση, σταθερότητα.

			Περιγραφή: Ο παίκτης Α εκτελεί βαθιές ψηλοκρεμαστές λόμπες (1) πάνω από τον παίκτη Β μετά από τροφοδοσία προπονητή. Ο παίκτης Β μετακινείται προς τα πίσω και εκτελεί κτύπημα σμας μετά από αναπήδηση της μπάλας από το πίσω μέρος του γηπέδου (2). Μετά από κάθε σμας επιστρέφει στην αρχική του θέση στο μπροστά μέρος του γηπέδου. 

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση σμας με άλμα 

			2. Συνεχόμενη εκτέλεση κτυπημάτων λόμπας - σμας μεταξύ των παικτών.

			8.6.3 Ένας εναντίον τριών

			[image: 8.6.3.jpg] 

			Σκοπός: Διαφοροποίηση, κατεύθυνση, σημείο επαφής.

			Περιγραφή: Ο παίκτης Α εκτελεί σμας εναντίον 3 (ή και 2) παικτών της ομάδας Β οι οποίοι επιστρέφουν την μπάλα μόνο με λόμπα. Ο προπονητής εισάγει την πρώτη μπάλα, καθώς και μετά απο λάθος παίκτη. Όποιος απο τους παίκτες, οι οποίοι εκτελούν λόμπα χάσει την μπάλα αντικαθίσταται από άλλο παίκτη. Αλλαγή ρόλων κάθε δύο λεπτά.

			Παραλλαγές: 

			1. Αγώνας στους 7 πόντους ή 11 πόντους, μετά απο κατευθυνόμενη εκτέλεση των δύο πρώτων κτυπημάτων.

			8.6.4 Δύο σμας

			[image: 8.6.4.jpg] 

			Σκοπός: Αξιοπιστία, μετακίνηση.

			Περιγραφή: Ο προπονητής τροφοδοτεί με το χέρι. Ο κάθε παίκτης εκτελεί πρώτα ένα σμας από τη γραμμή σερβίς (1) και μετά ένα σμας από θέση πλησιέστερα στο δίχτυ.

			Παραλλαγές: 

			1. Τροφοδοσία προπονητή με ρακέτα 

			2. Μετακίνηση του προπονητή προς τα πίσω 

			3. Εκτέλεση σμας μετά από αναπήδηση της μπάλας.

			8.6.5 Σμας με τροφοδότηση προπονητή

			[image: 8.6.5.jpg] 

			Σκοπός: Τοποθέτηση προς την μπάλα, αυτοπεποίθηση, κατεύθυνση. 

			Περιγραφή: Ο προπονητής τροφοδοτεί με λομπες τους παίκτες, οι οποίοι εκτελούν κτυπήματα σμας ελεύθερα εντός του γηπέδου. Αλλαγή παίκτη μετά από 3 επαναλήψεις. Η τοποθέτηση του προπονητή και η τροφοδοσία του είναι ανάλογη του επιπέδου των παικτών.

			Παραλλαγές: 

			1. Λίγο πριν την εκτέλεση του κτυπήματος οι παίκτες λένε στον προπονητή σε ποια γωνία θα στείλουν την μπάλα

			2. Τοποθέτηση στόχων κατεύθυνσης της μπάλας.

			8.6.6 Σμας από την αριστερή πλευρά

			[image: 8.6.6.jpg] 

			Σκοπός: Διαφοροποίηση, μετακίνηση, συγχρονισμός.

			Περιγραφή: Ο προπονητής εκτελεί λομπες στο αριστερό μέρος του γηπέδου. Ο παίκτης μετακινείται και εκτελεί φόρχαντ σμας διαγώνια (1) και ευθεία (2). Μετά από κάθε κτύπημα επανέρχεται στην αρχική του θέση. Μετά την εκτέλεση 4 συνολικά σμας μετακινείται στο τέλος της ομάδας.

			Παραλλαγές: 

			1. Εκτέλεση μπάκχαντ σμας. Στην περίπτωση αυτή η μπάλα κατευθύνεται κυρίως διαγώνια

			2. Εκτέλεση εναλλάξ φόρχαντ και μπάκχαντ σμας.

			8.6.7 Δύο βολέ και δύο σμας

			[image: 8.6.7.jpg] 

			Σκοπός: Σημείο επαφής, σταθερότητα, τοποθέτηση.

			Περιγραφή: Ο προπονητής τροφοδοτεί με ρακέτα. Κάθε παίκτης εκτελεί δύο διαγώνια βολέ (1,2), ένα σμας από τη γραμμή σερβίς και ένα σμας από το πίσω γήπεδο (4), με ή χωρίς αναπήδηση της μπάλας.

			Παραλλαγές:

			1. Ελεύθερη κατεύθυνση εκτέλεσης κτυπημάτων

			2. Τοποθέτηση στόχων κατεύθυνσης μπάλας.

			8.7 Ασκήσεις διπλού 

			8.7.1 Βασικοί ρόλοι

			[image: 8.7.1.png] 

			Σκοπός: Εκμάθηση ρόλων, κατεύθυνση.

			Περιγραφή: Οι παίκτες τοποθετούνται στις βασικές θέσεις του διπλού. Ο προπονητής τροφοδοτεί με βαθιά μπάλα εναλλάξ τον Α (σερβίρων), και τον Β (λαμβάνων), οι οποίοι εκτελούν υποχρεωτικά διαγώνιο κτύπημα και στη συνέχεια παίζεται ο πόντος. Αλλαγή ρόλων με μετακίνηση παικτών αντίθετα στους δείκτες του ρολογιού κάθε 12 πόντους. 

			Παραλλαγές: 

			1. Τροφοδοσία με ρηχή μπάλα στον σερβίροντα ή τον λαμβάνοντα, οι οποίοι μετά το διαγώνιο κτύπημα προωθούνται στο δίχτυ. 

			2. Τροφοδοσία με λόμπα πάνω από τους παίκτες στο δίχτυ 

			3. Ελεύθερη τροφοδοσία απο τον προπονητή 

			4. Ελεύθερη κατεύθυνση της μπάλας απο τους παίκτες.

			8.7.2 Προώθηση στο δίχτυ

			[image: 8.7.2.jpg] 

			Σκοπός: Εκμάθηση ρόλων, μετακίνηση.

			Περιγραφή: Ο σερβίρων παίκτης της ομάδας Α προωθείται στο δίχτυ μετά από κάθε έγκυρο 1ο σερβίς του και μετά από κάθε 2ο σερβίς της ομάδας Β και το αντίθετο. Εκτελούνται συνολικά 4 κτυπήματα σε κάθε επανάληψη της άσκησης, εκ των οποίων τα πρώτα 3 κτυπήματα εκτελούνται πάντα διαγώνια. Αλλαγή ρόλων παικτών μετά από 10 επαναλήψεις.

			Παραλλαγές: 

			1. Ελεύθερη κατεύθυνση της μπάλας 

			2. Αγώνας στους 10 πόντους.

			8.7.3 Επιστροφή στους διαδρόμους

			[image: 8.7.3.jpg] 

			Σκοπός: Αντίληψη, έλεγχος, σταθερότητα.

			Περιγραφή: Κάθε λαμβάνων επιστρέφει 3 μπάλες διαγώνια στους διαδρόμους και στη συνέχεια μετακινείται στο τέλος της άλλης ομάδας. Αλλαγή θέσης σερβίροντα κάθε 6+6 κτυπήματα απο κάθε πλευρά του γηπέδου.

			Παραλλαγές: Ποιος παίκτης θα φθάσει πρώτος στις 10 επιτυχημένες επιστροφές.

			8.7.4 Κόψιμο (Poaching)

			[image: 8.7.4.jpg] 

			Σκοπός: Αντίληψη, μετακίνηση, τοποθέτηση.

			Περιγραφή: Ο παίκτης Α σερβίρει στην εσωτερική γωνία (1). Ο παίκτης Β επιστρέφει διαγώνια (2). Ο Γ μετακινείται διαγώνια και «κόβει» την μπάλα, έχοντας δυο επιλογές κατεύθυνσης της μπάλας (3). Ο παίκτης Α εκτελεί 3 σερβίς διαδοχικά σε κάθε γήπεδο σερβίς. Μετά από 12 συνολικά σερβίς γίνεται αλλαγή θέσεων.

			Παραλλαγές: 

			1. Ελεύθερη κατεύθυνση σερβίς ή/και επιστροφής του σερβίς.

			8.7.5 Σερβίς και βολέ 

			[image: 8.7.5.jpg] 

			Σκοπός: Αξιοπιστία, μετακίνηση, συγχρονισμός.

			Περιγραφή: Ο παίκτης Α σερβίρει (1) και προωθείται στο δίχτυ. Ο παίκτης Β επιστρέφει την μπάλα διαγώνια (2). Ο παίκτης Α εκτελεί βολέ διαγώνια (3) και μετά προωθείται πλησιέστερα στο δίχτυ. Χρησιμοποιείται μόνο το μισό γήπεδο διαγώνια. Αλλαγή γηπέδων και ρόλων κάθε 5 επαναλήψεις.

			Παραλλαγές: 

			1. Τρεις συνεχόμενες σωστές εκτελέσεις ισοδυναμούν με 1 πόντο

			2. Αγώνας στους 10 πόντους.

			8.8 Ασκήσεις με σύνθεση διαφορετικών κτυπημάτων

			8.8.1 Σερβίς – βολέ – σμας

			[image: 8.8.1.jpg] 

			Σκοπός: Αξιοπιστία, μετακίνηση, ποικιλία κτυπημάτων.

			Περιγραφή: Ο παίκτης Α εκτελεί σερβίς (1), προωθείται στο δίχτυ εκτελεί βολέ ευθεία (2) και στη συνέχεια σμας από το πίσω μέρος του γηπέδου (3). Ο παίκτης Β εκτελεί επιστροφή σερβίς στο εύρος έκτασης του Α. Στη συνέχεια ο Β είτε επιστρέφει το βολέ του Α με λόμπα είτε ο προπονητής τροφοδοτεί τον Β με καινούργια μπάλα. Αλλαγή ρόλων κάθε 10 επαναλήψεις.

			Παραλλαγές:

			1. Αγώνας στους 10 πόντους μετά το σμας του παίκτη Α.

			8.8.2 Περάσματα

			[image: 8.8.2.jpg] 

			Σκοπός: Κατεύθυνση μπάλας, απόκρυψη, αντίληψη. 

			Περιγραφή: Ο παίκτης Α προσπαθεί να τροφοδοτήσει τους παίκτες Γ ή Δ και εναλλάξ, ενώ ο παίκτης Β να αποκρούσει (κόψει) με βολέ στέλνοντας την μπάλα, είτε πίσω στον Α είτε στον κενό χώρο – ο παίκτης Β εκτελεί μόνο προκαθορισμένο αριθμό βημάτων μετά το κτύπημα του Α. Ο προπονητής τροφοδοτεί την πρώτη μπάλα. Αλλαγή ρόλων κάθε 3-5 λεπτά. Δεν επιτρέπεται η χρησιμοποίηση λόμπας από τον παίκτη Α.

			Παραλλαγές: 

			1. Χρησιμοποίηση και λόμπας από τον παίκτη Α

			2. Εάν οι Α, Γ, Δ ανταλλάξουν 4 συνολικά μπάλες κερδίζουν έναν πόντο, αγώνας εναντίον του Β.

			8.8.3 Σίγουρο βολέ 

			[image: 8.8.3.jpg] 

			Σκοπός: Διαφοροποίηση, έλεγχος, σταθερότητα.

			Περιγραφή: Ο παίκτης Β βρίσκεται στο δίχτυ εκτελώντας βολέ στα κτυπήματα εδάφους των Α και Δ και βολέ στο κτύπημα βολέ του Γ σύμφωνα με το σχήμα. Ο προπονητής τοποθετεί την πρώτη μπάλα. Αλλαγή ρόλων μετά από 3-5 λεπτά. 

			Παραλλαγές: Ποιος θα κάνει τα λιγότερα λάθη. 

			8.8.4 Επίθεση με κτύπημα εδάφους σε χαμηλό σημείο επαφής

			[image: 8.8.4.jpg] 

			Σκοπός: Αντίληψη, μετακίνηση, σημείο επαφής.

			Περιγραφή: Ο προπονητής τροφοδοτεί με μπάλες στον χώρο της γραμμής σερβίς. Ο παίκτης κάθε ομάδας μετακινείται προς τα εμπρός και εκτελεί δύο κτυπήματα με τόπσπιν ή σλάις. Μετά από κάθε κτύπημα μετακινείται αρχικά προς τα εμπρός, ενώ στην συνέχεια μετακινείται προς την αρχική του θέση (βασική γραμμή). Μετά απο δύο κτυπήματα τοποθετείται στο τέλος της ομάδας του. 

			Παραλλαγές: 

			1. Μετά το δεύτερο κτύπημα ο παίκτης προωθείται στο δίχτυ για εκτέλεση βολέ ή/και σμας (τρίτο κτύπημα).

			8.8.5 Σύνθεση κτυπημάτων εδάφους, βολέ και μισού βολέ

			[image: 8.8.5.jpg] 

			Σκοπός: Μετακίνηση μπροστά πίσω, προσαρμογή σε εναλλασσόμενες καταστάσεις. 

			Περιγραφή: Δύο παίκτες Α και Β ανταλλάσσουν κτυπήματα εδάφους από τη βασική γραμμή. Κάθε τρίτο κτύπημα κάθε παίκτης εναλλάξ μετακινείται προς το δίχτυ, όπου εκτελεί κτύπημα βολέ ή μισό βολέ αναλόγως της αγωνιστικής κατάστασης και μετά επιστρέφει στην αρχική του θέση.

			Παραλλαγές: 

			1. Επιτυχημένη εκτέλεση τριών κτυπημάτων ισοδυναμεί με 1 πόντο, αγώνας στους 10 πόντους.

			8.8.6 Ομαδικό βολέ

			[image: 8.8.6.jpg] 

			Σκοπός: Αξιοπιστία, έλεγχος, κατεύθυνση.

			Περιγραφή: Ο παίκτης 1 της Α ομάδας τροφοδοτεί τον παίκτη 1 της Β ομάδας, αυτός τον παίκτη Α2 κ.ο.κ. σύμφωνα με τη σειρά του σχήματος. Όταν χαθεί η μπάλα ο προπονητής τροφοδοτεί με νέα τον αντίστοιχο παίκτη. Αλλαγή θέσεων κάθε 2 λεπτά.

			Παραλλαγές: 

			1. Ποιος θα κάνει τα λιγότερα λάθη

			2. Έξι συνεχόμενα επιτυχημένα βολέ ισοδυναμούν με έναν πόντο, αγώνας για επίτευξη καθορισμένου αριθμού πόντων σε καθορισμένη χρονική διάρκεια.

			8.9 Ειδικές μορφές αγώνων

			8.9.1 Πλεονέκτημα για τον αδύναμο - «Χάντικαπ»

			[image: 8.9.1.jpg] 

			Σκοπός: Αυτοσυγκέντρωση, επιμονή, σταθερότητα.

			Περιγραφή: Ο αδύναμος παίκτης (Α) παίζει στο κανονικό γήπεδο του Μονού, ενώ ο καλύτερος (Β) παίζει στο γήπεδο του Διπλού (ή και σε μόνο έναν διάδρομο). 

			Παραλλαγές: 

			1. Έναρξη γκέιμ από 0-15 ή 15-30.

			8.9.2 «Κρουασάν»

			[image: 8.9.2.jpg] 

			Σκοπός: Διαφοροποίηση, συγχρονισμός.

			Περιγραφή: Κάθε ομάδα έχει δύο παίκτες οι οποίοι αλλάζουν μπάλες (κτυπήματα εδάφους) συνεργατικά μεταξύ τους. Με σύνθημα του προπονητή παίζουν τον πόντο στο μισό γήπεδο συμπεριλαμβανομένου και του γηπέδου του διπλού. Αγώνας στους 11 πόντους. Μετά τη λήξη του πόντου μεταξύ μιας δυάδας, ο πόντος συνεχίζεται σε αγώνα Διπλού με τη μία εναπομείνασα μπάλα όπου μετέχουν και οι 4 παίκτες.

			Παραλλαγές: 

			1. Τοποθέτηση πιο κοντά σε χαμηλότερο επίπεδο και το αντίθετο

			2. Αγώνας στους 20 πόντους, στον οποίο μετρούν όλοι οι πόντοι

			3. Αγώνας στους 11 πόντους, στον οποίο μετρούν ως μονοί οι πόντοι που έχουν κερδηθεί από την ίδια ομάδα ταυτόχρονα, τόσο στο Μονό όσο και στο Διπλό.

			8.9.3 Βασιλιάς του διχτυού

			[image: 8.9.3.jpg] 

			Σκοπός: Αξιοπιστία, επιμονή.

			Περιγραφή: Η άσκηση γίνεται στο μισό γήπεδο. Ο παίκτης Α (ή ο προπονητής) τροφοδοτεί με κτύπημα εδάφους και ο παίκτης Β επιστρέφει στον Α με κτύπημα εδάφους. Μετά το πρώτο βολέ του Α παίζεται ο πόντος, όπου ο Β προσπαθεί να περάσει τον Α (όχι λόμπες). Μετά το τέλος του πόντου ο παίκτης Β μετακινείται τελευταίος. Όποιος παίκτης κερδίσει 3 πόντους από τον Α αλλάζει θέση με αυτόν και γίνεται βασιλιάς του διχτυού.

			Παραλλαγές: 

			1. Επιτρέπεται η εκτέλεση λόμπας και σμάς.

			8.9.4 Ομαδικό/Ατομικό τένις

			[image: 8.9.4.png] 

			Σκοπός: Συγκέντρωση, ομαδικότητα.

			Περιγραφή: Δύο ομάδες (Α και Β) όπου η μία αγωνίζεται εναντίον της άλλης. Κάθε παίκτης παίζει έναν πόντο. Μετά το τέλος του πόντου, ο νικητής παραμένει και παίζει έναν ακόμη πόντο εναντίον του επόμενου αντιπάλου (σύνολο δύο πόντους). Η τοποθέτηση, η μέτρηση, η εκτέλεση σερβίς και η μετακίνηση είναι παρόμοιες με το σετ. Αγώνας σε ένα ή δύο νικηφόρα σετ. Ο προπονητής (ή συγκεκριμένος παίκτης) έχει το δικαίωμα καθοδήγησης (coaching) μεταξύ των πόντων.

			Παραλλαγές: 

			1. Μόνο έναν πόντο ο κάθε παίκτης

			2. Ο νικητής κάθε πόντου παραμένει και παίζει πάντα και τον επόμενο πόντο.

			8.9.5 15 πόντοι
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			Σκοπός: Αντίληψη, αξιοπιστία, συγκέντρωση.

			Περιγραφή: Δύο παίκτες βρίσκονται στη βασική γραμμή. Ο παίκτης Α εκτελεί το πρώτο κτύπημα με αυτοτροφοδοσία (η μπάλα αναπηδά πρώτα στο έδαφος). Ο πόντος ξεκινά να παίζεται μετά από δύο συνολικές ανταλλαγές (μία από κάθε παίκτη). Αγώνας στους 15 πόντους. Στον επόμενο πόντο ο Β εκτελεί το πρώτο εισαγωγικό κτύπημα. Σε λάθος εκτός γραμμής δίνεται 1 πόντος, σε λάθος στο δίχτυ δίνονται 2 πόντοι, σε νικηφόρο κτύπημα δίνονται 3 πόντοι. 

			Παραλλαγές: 

			1. Αγώνας στους 25 πόντους

			2. Διαφορετική αναλογια πόντων, αναλόγως επιδιωκόμενης έμφασης, σε λάθη και νικηφόρο κτύπημα.

			8.9.6 Ρολόι

			[image: 8.9.6.jpg] 

			Σκοπός: Ανάπτυξη κινητικών ικανοτήτων, επιμονή, σταθερότητα.

			Περιγραφή: Δυο ομάδες βρίσκονται η μία απέναντι από την άλλη στις γραμμές σερβίς. Ο κάθε παίκτης εκτελεί κτύπημα εδάφους και τρέχει τελευταίος στην απέναντι ομάδα κ.ο.κ. Η μετακίνηση γίνεται πάντα από τη δεξιά πλευρά (αντιθέτως της φοράς των δεικτών του ρολογιού). Το πρώτο κτύπημα γίνεται με αυτοτροφοδοσία (η μπάλα αναπηδά πρώτα στο έδαφος). Ποιος παίκτης θα κάνει τα λιγότερα λάθη.

			Παραλλαγές: 

			1. Μετακίνηση μετά από δύο κτυπήματα

			2. Αρχική τοποθέτηση πίσω από τη βασική γραμμή.
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			Κεφάλαιο 9 

			Πρωταθλήματα Αντισφαίρισης 

			Σύνοψη

			Το κεφάλαιο Πρωταθλήματα Αντισφαίρισης παρουσιάζει τη δομή, τα επίπεδα και τις ηλικιακές κατηγορίες των ατομικών και ομαδικών πρωταθλημάτων τόσο σε εθνικό όσο και σε ευρωπαϊκό και παγκόσμιο επίπεδο. Παράλληλα παρουσιάζονται διάφορες μορφές πρωταθλημάτων και συστημάτων αγώνων, τα οποία μπορούν να διοργανωθούν ανάλογα με το επίπεδο των παικτών, τον αριθμό των διαθέσιμων γηπέδων και την επιθυμητή χρονική διάρκειά τους. Επίσης περιγράφονται οι απαραίτητες οργανωτικές διαδικασίες για τη διεξαγωγή ενός πρωταθλήματος (προκήρυξη, υπολογισμός και κατανομή αγώνων ανά ημέρα κ.λπ.).

			9.1 Διοργάνωση πρωταθλημάτων αντισφαίρισης 

			9.1.1 Αγωνίσματα και πρωταθλήματα αντισφαίρισης

			Το άθλημα της αντισφαίρισης περιέχει δύο αγωνίσματα - Μονό και Διπλό (συμπεριλαμβανομένου και του Μεικτού Διπλού) και δύο πρωταθλήματα - Ατομικό και Ομαδικό (εικόνα 9.1).

			[image: 9-1.jpg] 

			Εικόνα 9.1 Αγωνίσματα και πρωταθλήματα αντισφαίρισης

			Τα Ατομικά Πρωταθλήματα περιλαμβάνουν τα αγωνίσματα του Μονού (Μονό Ανδρών και Μονό Γυναικών) και του Διπλού (Διπλό Ανδρών, Διπλό Γυναικών και Μεικτό Διπλό). Το Μεικτό Διπλό σε αγωνιστικό επίπεδο διοργανώνεται κυρίως στα τέσσερα Γκραν Σλαμ και - από το 2012 - στους Ολυμπιακούς Αγώνες. 

			Τα Ομαδικά Πρωταθλήματα στα οποία μία χώρα/σύλλογος/φορέας αγωνίζεται εναντίον άλλης χώρας/συλλόγου/φορέα περιλαμβάνουν αγώνες Μονού και Διπλού. Οι πιο συνηθισμένες μορφές ομαδικού πρωταθλήματος περιλαμβάνουν 4 Μονά και 1 Διπλό (σύνολο 5 αγώνες) ή 2 Μονά και 1 Διπλό (σύνολο 3 αγώνες). Νικητής σε συναντήσεις Ομαδικών Πρωταθλημάτων αναδεικνύεται η χώρα/σύλλογος/φορέας που θα κερδίσει συνολικά μεγαλύτερο αριθμό αγώνων. Τα Παγκόσμια Ομαδικά Πρωταθλήματα Ανδρών (Νταίηβις Κάπ) και Γυναικών (Φεντ Καπ) περιλαμβάνουν στις υψηλότερες κατηγορίες 4 Μονά και 1 Διπλό, ενώ στις χαμηλότερες 2 Μονά και 1 Διπλό. 

			9.1.2 Ηλικιακές κατηγορίες πρωταθλημάτων

			Τα πρωταθλήματα διαιρούνται σε ηλικιακές κατηγορίες, ως εξής (ITF, 1˙ 2˙ 2008, TE, 1˙ 2, ΕΦΟΑ): Κάτω των 10 ετών, Εφήβων – Νεανίδων (Juniors) (11 έως 18 ετών), Ανδρών – Γυναικών (14+ ετών), Βετεράνων (Seniors) (35+ έως 85 + ετών).

			Η κάτω των 10 ετών ηλικιακή κατηγορία διεξάγεται αποκλειστικά με μπάλες χαμηλότερης αναπήδησης και στα δύο πρώτα επίπεδα με τροποποιημένες διαστάσεις γηπέδων και ύψος διχτυού. Διακρίνονται τρία επίπεδα αγώνων στην κατηγορία αυτή – κόκκινο, πορτοκαλί και πράσινο.

			Η κατηγορία Εφήβων – Νεανίδων διαιρείται σε (υπο)κατηγορίες ως εξής: έως 12 ετών (Under 12) στην οποία συμμετέχουν παίκτες από 10 (κλεισμένα) έως 12 ετών, έως 14 ετών (U14) στην οποία συμμετέχουν παίκτες από 10 (κλεισμένα) έως 14 ετών, έως 16 (U16) στην οποία συμμετέχουν παίκτες από 13 έως 16 ετών και έως 18 (U18) ετών στην οποία συμμετέχουν παίκτες από 14 έως 18 ετών.

			Στην κατηγορία Ανδρών – Γυναικών αγωνίζονται παίκτες και παίκτριες από 14 ετών και άνω.

			Η κατηγορία Βετεράνων και στα δύο φύλα διαιρείται σε (υπο)κατηγορίες ως εξής: 35+ , 40+, 45+, 50+, 55+, 60+, 65+, 70+, 75+, 80+ και 85+ ετών. 

			Σε κάθε ηλικιακή κατηγορία διεξάγονται τόσο ατομικά όσο και ομαδικά πρωταθλήματα. Είναι δυνατόν η προκήρυξη του πρωταθλήματος να περιέχει ή να συμπτύσσει διάφορες ηλικιακές κατηγορίες.

			9.1.3 Επίπεδα αγωνιστικού τένις

			Αναλόγως της ηλικίας των συμμετεχόντων, του πρωταθλήματος, του διοργανωτή, των χρηματικών επάθλων και της βαθμολογίας διακρίνονται τα παρακάτω επίπεδα αγωνιστικού τένις (Πίνακας 9.1):

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Α/Α

						
							
							Πρωταθλήματα

						
							
							Φορέας

						
							
							Ηλικία (Έτη)

						
					

					
							
							1.

						
							
							Έως 10 ετών (μη βαθμολογούμενα τουρνουά) – κόκκινο, πορτοκαλί και πράσινο επίπεδο

						
							
							Σύλλογοι

						
							
							> 10 μη βαθμολογούμενο

						
					

					
							
							2.

						
							
							Ενωσιακά εφηβικά – Επίπεδο 3 (Ε3)

						
							
							Ενώσεις, Σύλλογοι 

						
							
							Έως 12, 14, 16

						
					

					
							
							3.

						
							
							Εθνικά εφηβικά – Επίπεδο 2 (Ε2) και Επίπεδο 1 (Ε1), Πανελλήνιο

						
							
							ΕΦΟΑ - Σύλλογοι ΕΦΟΑ

						
							
							Έως 12, 14, 16. 18

						
					

					
							
							4.

						
							
							Ευρωπαϊκά εφηβικά 

						
							
							TE

						
							
							Έως 12 μη βαθμολογούμενο έως 14, 16
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							Παγκόσμια εφηβικά

						
							
							ITF

						
							
							Έως 18
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							Εθνικά Ανδρών/ Γυναικών, Πανελλήνιο Πανελλήνιο Ομαδικό (Διασυλλογικό)

						
							
							Σύλλογοι ΕΦΟΑ ΕΦΟΑ

						
							
							14+

						
					

					
							
							7.

						
							
							Futures Ανδρών ($10.000, $15.000) Circuit Γυναικών ($10.000 - $100.000)

						
							
							ITF
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							8.

						
							
							Challenger Circuit Ανδρών ($40.000 - $125.000)

						
							
							ATP

						
							
							14+
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							ATP Tour Ανδρών, WTA Tour Γυναικών Grand Slams 

							Davis Cup, Fed Cup, Hopman Cup
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							ITF, ATP, WTA

							ITF

						
							
							14+
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							ITF Circuit Βετεράνων 

							Εθνικά Βετεράνων 

						
							
							ITF

							ΣΒΑΕ

						
							
							35+
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							Ολυμπιακοί Αγώνες, Παραολυμπιακοί Αγώνες, Ολυμπιακοί Αγώνες Νέων

						
							
							IOC - ITF, IPC - ITF,

							IOC - ITF

						
							
							 

						
					

				
			

			

			Πίνακας 9.1 Επίπεδα αγωνιστικού τένις

			Εκτός από τα παραπάνω πρωταθλήματα, διοργανώνονται τόσο διεθνώς, όσο και σε εθνικό επίπεδο, επίσημα πρωταθλήματα βετεράνων, τένις με αναπηρικό αμαξίδιο και μπιτς τένις. Διοργανώνονται επίσης διάφορων κατηγοριών πρωταθλήματα, όπως εσωτερικά και όπεν Σωματείων και Κλαμπ, Δήμων, Σχολικά, Πανεπιστημιακά, Special Olympics και Επαγγελματικών Κατηγοριών, (Δικηγόροι, Ιατροί, Πολιτικοί Μηχανικοί, Επιχειρήσεων).

			9.1.4 Παράγοντες διοργάνωσης πρωταθλημάτων

			Οι παρακάτω παράγοντες έχουν μεγάλη σημασία για την προετοιμασία και την επιτυχή διεξαγωγή των πρωταθλημάτων:

			•	Χρονική διάρκεια

			•	Αριθμός γηπέδων 

			•	Βοηθητικές εγκαταστάσεις

			•	Αγώνισμα (Μονό/Διπλό)

			•	Ηλικία

			•	Πρωτάθλημα (Ατομικό/Ομαδικό)

			•	Σκοπός: Αγωνιστικός ή/και Ψυχαγωγικός

			•	Τρόπος Μέτρησης.

			9.1.5 Επίσημοι τρόποι μέτρησης 

			Οι επίσημοι τρόποι μέτρησης σε πρωταθλήματα αντισφαίρισης είναι (ITF, 2015):

			•	Δύο νικηφόρα (κανονικά) σετ (3 full tiebreak sets - best of three): Ο πιο διαδομένος τρόπος μέτρησης

			•	Τρία νικηφόρα (κανονικά) σετς (5 full tiebreak sets - best of five): Αποκλειστικά σε αγώνες ανδρών στα Γκραν Σλαμ και στο Νταίηβις Καπ

			•	Μικρά σετ στα 4 γκέιμς (Short Sets to 4): Στα 4-4 γκέιμς διεξάγεται τάι μπρέικ στους 7 πόντους Εφαρμόζεται περισσότερο σε μικρότερες ηλικιακές κατηγορίες και αγωνιστικά επίπεδα, αλλά και σε περίπτωση δυσμενών καιρικών συνθηκών σε όλα τα πρωταθλήματα

			•	Αγώνα τάι μπρέικ αντί για τρίτο σετ (Third Set Match Tie-break): Στο 1-1 σετ διεξάγεται τάι μπρέικ στους 10 πόντους. Στόχος η εξοικονόμηση χρόνου

			•	Χωρίς πλεονέκτημα (No 'Ad' Scoring): Στο 40-40 παίζεται ένας καθοριστικός πόντος

			•	“No Let Rule”: Εάν η μπάλα στην εκτέλεση του σερβίς ακουμπήσει το δίχτυ και αναπηδήσει στο αντίστοιχο γήπεδο σερβίς, τότε η μπάλα θεωρείται έγκυρη και το παιγνίδι συνεχίζεται

			•	Χρήση μερικών ή όλων των κανονισμών

			•	Ανεπίσημοι τρόποι μέτρησης: 11 πόντοι, 1 τάι μπρέικ στους 7 ή στους 10 πόντους, δύο νικηφόρα τάι μπρέικ, αγώνες σε συγκεκριμένο χρονικό διάστημα κ.λπ. 

			9.1.6 Προκήρυξη πρωταθλήματος

			Ο διοργανωτής του πρωταθλήματος υποχρεούται να εκδίδει έγκαιρα προκήρυξη, στην οποία πρέπει να αναφέρονται, μεταξύ άλλων, οι ακόλουθες διατάξεις και πληροφορίες:

			1.	Ονομασία πρωταθλήματος και όνομα διοργανωτή 

			2.	Τόπος και χρόνος πρωταθλήματος

			3.	Κατηγορίες αγωνισμάτων

			4.	Ηλικιακές κατηγορίες 

			5.	Επιφάνεια, αριθμός γηπέδων

			6.	Μπάλες

			7.	Διευθυντής Αγώνων, Επιδιαιτητής, Ιατρός και Γραμματεία, καθώς και τρόποι επικοινωνίας με αυτούς

			8.	Περίοδος και τρόπος υποβολής αιτήσεων συμμετοχής και αποσύρσεων 

			9.	Τρόπος διεξαγωγής πρωταθλήματος (τρόπος μέτρησης, σύνθεση ταμπλό)

			10.	Ημέρα και ώρα εγγραφής (sign in) και διεξαγωγής δημόσιας κλήρωσης

			11.	Βαθμολογία και χρηματικά ή άλλα έπαθλα (εάν υπάρχουν) για κάθε αγώνισμα

			12.	Παράβολο συμμετοχής. 

			Στην προκήρυξη αναφέρονται επίσης κατά περίπτωση και άλλες βοηθητικές πληροφορίες.

			9.2 Συστήματα διεξαγωγής πρωταθλημάτων

			Τα κυριότερα συστήματα τα οποία χρησιμοποιούνται για τη διεξαγωγή των πρωταθλημάτων αντισφαίρισης είναι τα παρακάτω:

			9.2.1 Απλός αποκλεισμός (single elimination)

			 Αποτελεί το πιο συνηθισμένο σύστημα στο αγωνιστικό τένις. Το πλεονέκτημα του απλού αποκλεισμού είναι η διεξαγωγή του πρωταθλήματος στο μικρότερο δυνατό χρονικό διάστημα. Στο σύστημα αυτό, οι συμμετέχοντες αγωνίζονται ανά ζευγάρια μετά από κλήρωση. Οι νικητές κάθε συνάντησης συνεχίζουν στον επόμενο γύρο, ενώ οι ηττημένοι αποκλείονται από το πρωτάθλημα. Το μειονέκτημα του απλού αποκλεισμού είναι ότι το 50% των συμμετεχόντων αποκλείεται μετά από κάθε γύρο. Ο συνολικός αριθμός των αγώνων του πρωταθλήματος είναι n-1, όπου n = συνολικός αριθμός συμμετεχόντων παικτών/ομάδων. Οι συνολικοί γύροι ενός πρωταθλήματος απλού αποκλεισμού είναι πάντα δύναμη του αριθμού 2. Π.χ., εάν στο πρωτάθλημα συμμετέχουν 32 παίκτες, ο συνολικός αριθμός αγώνων είναι 31 (n-1) και οι γύροι διεξαγωγής 5 (32 = 25). Το ταμπλό (σχήμα) του πρωταθλήματος παρουσιάζεται στην εικόνα 9.2.

			[image: 9.2.png] 

			Εικόνα 9.2 Ταμπλό πρωταθλήματος με σύστημα απλού αποκλεισμού

			Το πρωτάθλημα διεξάγεται σε ταμπλό των 8, 16, 32, 64 κ.ο.κ., ανάλογα με τις συμμετοχές. Όταν ο αριθμός των παικτών δεν ταυτίζεται με αντίστοιχο αριθμό της δύναμης του 2, τότε δημιουργείται αριθμός “byes”, δηλαδή κενών θέσεων. Ο αριθμός των byes προκύπτει αφαιρώντας τον αριθμό των συμμετεχόντων από τον επόμενο αριθμό της δύναμης του 2. Εάν για παράδειγμα ο αριθμός των συμμετεχόντων είναι 23, το ταμπλό του πρωταθλήματος είναι 32 θέσεων και ο αριθμός των byes είναι 9 (32-23=9).

			Σε κάθε ταμπλό υπάρχει αριθμός τοποθετημένων παικτών (seeded) κατά σειρά δυναμικότητας αυτών, η οποία προκύπτει από τη θέση του παίκτη στην κατάταξη. Ο αριθμός των τοποθετημένων παικτών ανά ταμπλό και οι θέσεις τοποθέτησής τους παρουσιάζονται στον πίνακα 9.2. Η λογική της ύπαρξης των τοποθετημένων παικτών σε συγκεκριμένες θέσεις του ταμπλό είναι η αποφυγή της συνάντησης των ισχυρότερων παικτών/ομάδων στους πρώτους γύρους του πρωταθλήματος. 
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			 Πίνακας 9.2 Αριθμός και θέσεις τοποθετημένων παικτών (seeded) ανά ταμπλό

			9.2.2 Διπλός αποκλεισμός (double elimination)

			Το σύστημα διπλού διαφέρει από τον απλό αποκλεισμό στο ότι οι συμμετέχοντες αποκλείονται από το πρωτάθλημα μετά από δύο συνολικά ήττες. Επίσης παρέχει τη δυνατότητα στον παίκτη ο οποίος έκανε μία ήττα να συνεχίζει να διεκδικεί την πρώτη θέση. Τα μειονεκτήματα αυτού του συστήματος είναι ο μεγαλύτερος αριθμός αγώνων και η μεγαλύτερη χρονική διάρκεια του πρωταθλήματος. Στο σύστημα αυτό οι ηττημένοι του πρώτου γύρου μετακινούνται προς τα αριστερά του ταμπλό (εικόνα 9.3). Τα byes προκύπτουν όπως και στο σύστημα απλού αποκλεισμού. Ο συνολικός αριθμός των αγώνων είναι ο διπλάσιος των συμμετεχόντων μείον ένα ή μείον δύο (μείον ένα, εάν ο νικητής του ταμπλό των νικητών νικήσει τον νικητή του ταμπλό των ηττημένων του πρώτου γύρου, μείον δύο εάν δεν τον νικήσει – ακολουθεί δεύτερος αγώνας μεταξύ τους).
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			Εικόνα 9.3 Ταμπλό πρωταθλήματος με σύστημα διπλού αποκλεισμού

			9.2.3 Σύστημα δεύτερης ευκαιρίας ή «παρηγοριάς» (consolation single elimination)

			Στο σύστημα δεύτερης ευκαιρίας, οι ηττημένοι του πρώτου γύρου σχηματίζουν ξεχωριστό πρωτάθλημα, αγωνιζόμενοι με σύστημα απλού αποκλεισμού, χωρίς όμως να έχουν δικαίωμα διεκδίκησης της πρώτης θέσης. Το πρωτάθλημα αυτό διεξάγεται σύμφωνα με όσα ισχύουν για το σύστημα απλού αποκλεισμού (εικόνα 9.4).
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			Εικόνα 9.4 Ταμπλό πρωταθλήματος με σύστημα δεύτερης ευκαιρίας

			9.2.4 Όλοι εναντίον όλων (round-robin or pool)

			Στο αγωνιστικό αυτό σύστημα, όλοι οι παίκτες αγωνίζονται εναντίον όλων των υπολοίπων. Το χαρακτηριστικό του είναι ο πολύ μεγάλος αριθμός αγώνων ο οποίος απαιτείται για την ολοκλήρωση του πρωταθλήματος. Ο τόπος διεξαγωγής των αγώνων είναι n x (n-1) :2. Π.χ., εάν για παράδειγμα ο αριθμός των συμμετεχόντων είναι 32, ο αριθμός των αγώνων είναι 32x31:2 = 496. Το σύστημα αυτό χρησιμοποιείται κυρίως στα πρωταθλήματα ομαδικών αθλημάτων, τα οποία διαρκούν 6-8 μήνες. 

			Στο τένις χρησιμοποιείται κυρίως σε oμαδικά πρωταθλήματα, στα οποία δημιουργούνται 2-4 όμιλοι (groups) με τη συμμετοχή κυρίως 4 χωρών (αλλά και ατόμων η ομάδων διπλού) ανά όμιλο, όπου ο αριθμός των αγώνων ανά όμιλο είναι 6. Στη συνέχεια του πρωταθλήματος, οι νικητές των ομίλων αγωνίζονται μεταξύ τους με σύστημα απλού αποκλεισμού. Σε περίπτωση πολλαπλής κατάταξης, οι ομάδες/παίκτες που κατέκτησαν την ίδια θέση στους διάφορους ομίλους αγωνίζονται μεταξύ τους επίσης με σύστημα απλού αποκλεισμού. 

			Στην πράξη, αναλόγως του πρωταθλήματος, δημιουργούνται όμιλοι από 3-6 ομάδες/παίκτες (πίνακας 9.3). Νικητής στον όμιλο αναδεικνύεται η ομάδα/παίκτης με τον μεγαλύτερο αριθμό βαθμών. Σε περίπτωση νίκης, δίνεται ένας ή δύο βαθμοί (αντίστοιχα ο ηττημένος παίρνει μηδέν ή έναν βαθμό) Η πλήρης κατάταξη των ομάδων/παικτών στον όμιλο, γίνεται σύμφωνα με την παρακάτω σειρά: 

			α. Μεγαλύτερος αριθμός βαθμών 

			β. Το αποτέλεσμα του αγώνα μεταξύ των δύο ομάδων/παικτών οι οποίοι ισοβαθμούν 

			γ. Μεγαλύτερο ποσοστό κερδισμένων σετ επί των συνολικών σετ εναντίον όλων των ομάδων /παικτών στον όμιλο (σε περίπτωση ισοβαθμίας τριών ή περισσοτέρων ομάδων/παικτών) 

			δ. Μεγαλύτερο ποσοστό κερδισμένων γκέιμς επί των συνολικών γκέιμς εναντίον όλων των ομάδων /παικτών στον όμιλο (σε περίπτωση ισοβαθμίας τριών ή περισσοτέρων ομάδων/παικτών) 

			ε. Εάν εξακολουθεί να υπάρχει ισοβαθμία γίνεται κλήρωση
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			Πϊνακας 9.3 Ταμπλό αγώνων με σύστημα ένας εναντίον όλων με 6 συμμετοχές

			Στο σύστημα ένας εναντίον όλων το σύνολο των αγώνων, ο αριθμός των γύρων και η σειρά αγώνων υπολογίζεται ως εξής (συμμετοχή 6 ομάδων/παικτών):

			•	Σύνολο αγώνων n∙(n-1):2, 5∙(5-1) =20:2 = 10 αγώνες

			•	Αριθμός γύρων: n-1, 6-1 = 5 γύροι – αριθμός αγώνων ανά γύρο 6:2=3 αγώνες 

			•	Η σειρά των αγώνων παρουσιάζεται στον πίνακα 9.4. 
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			Πίνακας 9.4 Σειρά αγώνων με σύστημα ένας εναντίον όλων με 6 συμμετοχές

			•	Στον πρώτο γύρο οι ομάδες/παίκτες τοποθετούνται αριθμητικά και κυκλικά – αντίθετα από τη φορά των δεικτών του ρολογιού

			•	Στον κάθε επόμενο γύρο, η ομάδα/παίκτης Νο 1 παραμένει στην ίδια θέση ενώ η/ο αντίπαλος του Νο 1 μετακινείται στη θέση κάτω από αυτόν και όλοι οι υπόλοιποι μετακινούνται κυκλικά μια θέση αντίθετα από τη φορά των δεικτών του ρολογιού

			•	Εάν ο αριθμός των συμμετεχόντων είναι μονός (π.χ. 5), προστίθεται ως τελευταίος αριθμός το 0 (στη θέση του 6), ώστε ο συνολικός αριθμός να είναι ζυγός. Σε κάθε γύρο, όποιος παίζει με τον 0 ξεκουράζεται

			•	Σε περίπτωση συμμετοχής 4 ομάδων/παικτών η σειρά αγώνων είναι: 1ος γύρος: 1-4 και 2-3, 2ος γύρος 1-3 και 4-2, 3ος γύρος 1-2 και 3-4.

			9.2.5 Σύστημα Λάντερ (Ladder)

			Μέσω του συστήματος λάντερ είναι δυνατή η μετακίνηση των παικτών σε καλύτερη θέση στην κατάταξη χωρίς τη διοργάνωση κανονικού πρωταθλήματος, αλλά προσκαλώντας σε αγώνα παίκτες οι οποίοι βρίσκονται σε καλύτερη θέση από αυτούς. Χρησιμοποιείται περισσότερο σε κλαμπ, όπου υπάρχει ήδη διαμορφωμένη κατάταξη των μελών (εικόνα 9.5). Το σύστημα αυτό χρησιμοποιείται για συγκεκριμένη χρονική περίοδο - π.χ. δύο διαφορετικούς μήνες τον χρόνο. Συνήθως κάθε παίκτης μπορεί να προσκαλέσει σε αγώνα κάποιον ο οποίος βρίσκεται μία ή δύο θέσεις επάνω από αυτόν, αλλά πρέπει να αγωνισθεί και εναντίον παίκτη ο οποίος βρίσκεται σε χαμηλότερη θέση, πριν προσκαλέσει εκ νέου παίκτη με υψηλότερη θέση.

			[image: 9.5.png] 

			Εικόνα 9.5 Σύστημα Λάντερ

			9.2.6 Πρωταθλήματα με μεγάλο αριθμό παικτών σε ένα γήπεδο

			9.2.6.1 Ομαδικό πρωτάθλημα με πολλά γήπεδα

			Ο συγκεκριμένος τρόπος είναι η πιο εύκολη μορφή διοργάνωσης αγώνων. Είναι ένα ομαδικό πρωτάθλημα με τη συμμετοχή μεγάλου αριθμού παικτών ανά γήπεδο, οι οποίοι χωρίζονται σε δύο ομάδες (π.χ. κόκκινη και μπλε ομάδα, εικόνα 9.6) και χωρίς απαραίτητη προηγούμενη προετοιμασία. Χρησιμοποιείται κυρίως σε καινούργιους παίκτες και μικρότερα αγωνιστικά επίπεδα. Τα χαρακτηριστικά του πρωταθλήματος είναι τα εξής (ITF, 2008):

			•	Χρονική διάρκεια: 30 λεπτά - 1 ώρα

			•	Αριθμός παικτών/γήπεδο: 12 παίκτες ανά κόκκινο γήπεδο σε πρωτάθλημα Μονού - σε πρωτάθλημα Διπλού ο αριθμός των παικτών διπλασιάζεται

			•	Ηλικίες: 6 ετών και άνω 

			•	Σκοπός: Αγωνιστικός – Ψυχαγωγικός. 

			Μετά από καθορισμένο χρόνο (π.χ. 5 λεπτά) ή αριθμό πόντων/γκέιμς (7 ή 3) α. Οι παίκτες της μπλε ομάδας μετακινούνται μία θέση μπροστά – ο 1 πηγαίνει στη θέση 2 κ.ο.κ. ή β. Όταν κάποιος αγώνας τελειώσει οι παίκτες μετακινούνται εκτός γηπέδου στο τέλος της ομάδας τους. Η τοποθέτηση των παικτών ανά ομάδα παρουσιάζεται στην εικόνα 9.6.
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			Εικόνα 9.6 Διάταξη παικτών σε ομαδικό πρωτάθλημα με πολλά γήπεδα

			9.2.6.2 Ομαδικό/Ατομικό πρωτάθλημα

			Αποτελεί ομαδική συνάντηση μεταξύ συλλόγων, η οποία έχει πολλά στοιχεία από τη διεξαγωγή ενός αγώνα Μονού (εικόνα 9.7). Χρησιμοποιείται σε όλες τις ηλικίες, συνήθως μεσαίου και προχωρημένου επίπεδου. Τα χαρακτηριστικά του πρωταθλήματος είναι τα εξής:

			•	Χρονική διάρκεια: 1 – 1,5 ώρα

			•	Αριθμός παικτών: Κάθε ομάδα αποτελείται από 4 (±1) παίκτες

			•	Σκοπός: Αγωνιστικός – Ψυχαγωγικός 

			•	Κανονικό(ά) σετ 

			•	Κανονικός τρόπος μέτρησης γκέιμς

			•	Κάθε παίκτης παίζει έναν πόντο

			•	Ο νικητής του κάθε πόντου παίζει επιπλέον έναν πόντο ως επιβράβευση

			•	Ο προπονητής βρίσκεται πίσω από τους παίκτες, μπορεί να κοουτσάρει, όχι όμως στη διάρκεια του πόντου. 
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			Εικόνα 9.7 Διάταξη παικτών στο Ομαδικό/Ατομικό πρωτάθλημα

			9.3 Δομή διεθνών φορέων και πρωταθλημάτων αντισφαίρισης

			9.3.1. Διεθνής Ομοσπονδία Αντισφαίρισης (ITF)

			Η Διεθνής Ομοσπονδία Αντισφαίρισης (International Tennis Federation) ιδρύθηκε το 1913 και είναι το παγκόσμιο διοικητικό όργανο του αθλήματος. Τα μέλη της ITF ανέρχονται σε 210 Εθνικές Ομοσπονδίες (1/1/2015). Παράλληλα υπάρχουν οι εξής 6 Ηπειρωτικές Ομοσπονδίες Αντισφαίρισης: Ασίας, Αφρικής, Ευρώπης, Κεντρικής Αμερικής και Καραϊβικής, Νοτίου Αμερικής και Ωκεανίας.

			Η ITF, σε συνεργασία με τις 6 Ηπειρωτικές Ομοσπονδίες, εποπτεύει και διαχειρίζεται τις παρακάτω πέντε πλευρές του αθλήματος (Crespo & Reid, 2009):

			1.	Διοίκηση και κανονισμοί – Συγγραφή και εφαρμογή των κανονισμών, συμπεριλαμβανομένων των τεχνικών προδιαγραφών γηπέδων και εξοπλισμού, καθώς και διαχείριση του κοινού προγράμματος αντι-ντόπινγκ

			2.	Οργάνωση διεθνών πρωταθλημάτων – Διοργάνωση των παγκόσμιων ομαδικών διοργανώσεων σε όλες τις κατηγορίες, συμπεριλαμβανομένων του Νταίηβις Καπ και του Φεντ Καπ, καθώς και του τένις με αναπηρικό αμαξίδιο και μπιτς τένις

			3.	Διεύθυνση του αθλήματος – Διαχείριση των ετήσιων σειρών (circuit) πρωταθλημάτων τζούνιορ, ανδρών, γυναικών, βετεράνων, των πρωταθλημάτων μπιτς τένις και τένις με αναπηρικό αμαξίδιο, καθώς και του Χόπμαν Καπ 

			4.	Ανάπτυξη του αθλήματος - Διάδοση του τένις μέσω παγκοσμίων προγραμμάτων ανάπτυξης 

			5.	Προώθηση του αθλήματος - Προώθηση του τένις μέσω της τηλεόρασης, του διαδικτύου, των δημοσίων σχέσεων, του μάρκετινγκ, της οργάνωσης εκδηλώσεων και των χορηγιών.

			 Η ITF διοικείται από Πρόεδρο και 13μελές Διοικητικό Συμβούλιο (Board of Directors), οι οποίοι εκλέγονται κάθε τέσσερα χρόνια από την ετήσια γενική συνέλευση. Από το 2016 προβλέπεται ο αριθμός των μελών του Διοικητικού Συμβουλίου να αυξηθεί σε 15 με σκοπό την εκπροσώπηση των παικτών. Η μέγιστη θητεία του Προέδρου και των μελών του Διοικητικού Συμβουλίου είναι 12 χρόνια. 

			H οργανωτική δομή της ITF αποτελείται από τα 6 εξής τμήματα (ITF, 3):

			1.	Προέδρου και Επικοινωνίας (Δημόσιες Σχέσεις)

			2.	Εμπορικό

			3.	Επαγγελματικό Τένις

			4.	Ανάπτυξης

			5.	Επιστήμης και Τεχνολογίας

			6.	Οικονομικών και Διοίκησης.

			Στα πλαίσια της ITF λειτουργούν βοηθητικές επιτροπές οι οποίες επικεντρώνονται σε διάφορες πλευρές του αθλήματος όπως πρωταθλήματα, ηλικίες και οργανωτικά θέματα. Οι Επιτροπές αποτελούνται από μέλη του Διοικητικού Συμβουλίου, από εκπροσώπους των μελών-χωρών και από μεμονωμένα άτομα. Οι επιτροπές αυτές είναι (ITF, 3): 

			1.	Νταίηβις Καπ

			2.	Φεντ Καπ 

			3.	Οικονομικών

			4.	Γυναικείου ITF Circuit 

			5.	Εφήβων 

			6.	Ολυμπιακών Αγώνων

			7.	Καταστατικού

			8.	Κανονισμών

			9.	Βετεράνων

			10.	Τένις με αναπηρικό αμαξίδιο

			11.	Αθλητών

			12.	Μπιτς τένις

			13.	Προπονητών

			14.	ΜΜΕ

			15.	Αθλητικών Επιστημών και Ιατρικής

			16.	Τεχνική. 

			9.3.2 ATP - Τένις Ανδρών

			Το επαγγελματικό πρωτάθλημα ανδρών διευθύνεται από την ATP (Association of Tennis Professionals). To Διοικητικό Συμβούλιο (Board of Directors) της ATP αποτελείται από τον Διευθύνοντα Πρόεδρο, τρεις εκπροσώπους των παικτών και τρεις εκπροσώπους των διοργανωτών πρωταθλημάτων (τουρνουά). Τα μικρότερα πρωταθλήματα, τα οποία έχουν εισαγωγικό ρόλο, διαχειρίζονται από την ITF και τις Εθνικές Ομοσπονδίες. Η δομή του επαγγελματικού πρωταθλήματος ανδρών έχει ως εξής (ATP, 1):

			9.3.2.1 ATP World Tour

			Η ανώτερη μορφή του επαγγελματικού πρωταθλήματος ανδρών είναι το ATP World Tour, το οποίo αποτελείται από 60 πρωταθλήματα σε 30 χώρες (στοιχεία του 2015). Το ATP World Tour περιλαμβάνει τις παρακάτω τρεις κατηγορίες πρωταθλημάτων (η κατηγοριοποίηση γίνεται αναλόγως του αριθμού πόντων τους οποίους κερδίζει ο νικητής για την παγκόσμια ATP κατάταξη του Μονού και του Διπλού):

			1.	ATP World Tour 1000 - 9 πρωταθλήματα (ελάχιστα χρηματικά έπαθλα $3.600.000 - 2015) 

			2.	ATP World Tour 500 - 13 πρωταθλήματα (ελάχιστα χρηματικά έπαθλα $1.400.000 - 2015)

			3.	ATP World Tour 250 - 37 πρωταθλήματα (ελάχιστα χρηματικά έπαθλα $450.000 - 2015) 

			Στο τέλος κάθε αγωνιστικού έτους (Νοέμβριος) διεξάγονται οι τελικοί του πρωταθλήματος (World Tour Finals) του Μονού και του Διπλού, με τη συμμετοχή των 8 καλύτερων παικτών/ομάδων της παγκόσμιας κατάταξης. Οι τελικοί διεξάγονται σε δύο ομίλους των τεσσάρων παικτών/ομάδων με σύστημα ένας εναντίον όλων. Στη συνέχεια, οι δύο πρώτοι παίκτες/ομάδες κάθε ομίλου αγωνίζονται χιαστί μεταξύ τους και οι νικητές αγωνίζονται στον τελικό. 

			Η κατάταξη του ATP World Tour περιλαμβάνει επίσης τα 4 Γκραν Σλαμ και κάθε 4 χρόνια και το Ολυμπιακό Πρωτάθλημα (μόνο το Μονό). Στην παγκόσμια κατάταξη ανδρών (ATP) Μονού προσμετρώνται τα 18 καλύτερα αποτελέσματα, ενώ στην αντίστοιχη του Διπλού προσμετρώνται επίσης τα 18 καλύτερα αποτελέσματα.

			Τα 4 σπουδαιότερα πρωταθλήματα τένις - το Αυστραλιανό, το Γαλλικό (Ρολάν Γκαρός), το Γουίμπλετον και το Αμερικανικό - αποτελούν μια ανεξάρτητη κατηγορία πρωταθλημάτων, γνωστή ως Γκραν Σλαμ. Τα πρωταθλήματα αυτά ανήκουν και διοργανώνονται από τις αντίστοιχες Εθνικές Ομοσπονδίες της ΙΤF - στην περίπτωση του Γουίμπλετον, από μία κοινή επιτροπή αποτελούμενη από το All England Lawn Tennis and Croquet Club και την Ομοσπονδία Αντισφαίρισης της Μεγάλης Βρετανίας (LTA). Παράλληλα λειτουργεί η επιτροπή Γκραν Σλαμ (έτος ίδρυσης 1989), η οποία είναι υπεύθυνη για τη διοίκηση, τον οικονομικό έλεγχο και τον συντονισμό των κανόνων των πρωταθλημάτων αυτών. 

			9.3.2.2 ATP Challenger Tour 

			Τα πρωταθλήματα Challenger αποτελούν το μεσαίο επίπεδο του ανδρικού επαγγελματικού πρωταθλήματος και διεξάγονται υπό την ευθύνη της ATP, σύμφωνα με τους κανόνες και τους κανονισμούς του ATP World Tour. Τα χρηματικά έπαθλα κάθε πρωταθλήματος κυμαίνονται από $ 40.000 + H έως $ 125,000 + H (Η= Hospitality δηλαδή παροχή διαμονής και διατροφής από τους διοργανωτές). Το 2015 διεξήχθησαν 165 Challenger τουρνουά σε περισσότερες από 40 χώρες σε όλο τον κόσμο. 

			9.3.2.3. ITF Men Circuit

			Η σειρά πρωταθλημάτων ITF Circuit Ανδρών αποτελεί το εισαγωγικό στάδιο για το επαγγελματικό πρωτάθλημα ανδρών και περιλαμβάνει περισσότερα από 600 τουρνουά σε 77 χώρες. Αποτελείται από δύο επιπέδων πρωταθλήματα Futures ($10.000 και $15.000), τα οποία διεξάγονται σε τρεις τουλάχιστον συνεχόμενες εβδομάδες με χρηματικό έπαθλο $10.000 η καθεμία, ή σε δύο συνεχείς εβδομάδες με χρηματικό έπαθλο $15.000 η κάθεμία. Η σειρά αυτών των πρωταθλημάτων διοργανώνονται από τις Εθνικές Ομοσπονδίες-μέλη της ΙΤF. Από το 2016 το χρηματικό έπαθλο των πρωταθλημάτων $15.000 προβλέπεται να αυξηθεί σε $ 25.000, ενώ από το 2017 αυτό των $10.000 θα αυξηθεί σε $15.000.

			Οι πόντοι που αντιστοιχούν σε κάθε θέση στα πρωταθλήματα (Μονού και Διπλού) ανδρών παρουσιάζονται στον πίνακα 9.5.

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							W

						
							
							F

						
							
							SF

						
							
							QF

						
							
							R16

						
							
							R32

						
							
							R64

						
							
							R128

						
							
							Q

						
					

					
							
							Grand Slams

						
							
							2000

						
							
							1200

						
							
							720

						
							
							360

						
							
							180

						
							
							90

						
							
							45

						
							
							10

						
							
							25

						
					

					
							
							Barclays ATP World Tour Finals

						
							
							*1500

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							ATP World Tour Masters 1000

						
							
							1000

						
							
							600

						
							
							360

						
							
							180

						
							
							90

						
							
							45

						
							
							10(25)

						
							
							(10)

						
							
							(1)25

						
					

					
							
							ATP 500

						
							
							500

						
							
							300

						
							
							180

						
							
							90

						
							
							45

						
							
							(20)

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							(2)20

						
					

					
							
							ATP 250

						
							
							250

						
							
							150

						
							
							90

						
							
							45

						
							
							20

						
							
							(5)

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							(3)12

						
					

					
							
							Challenger 125,000 +H

						
							
							125

						
							
							75

						
							
							45

						
							
							25

						
							
							10

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							5

						
					

					
							
							Challenger 125,000

						
							
							110

						
							
							65

						
							
							40

						
							
							20

						
							
							9

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							5

						
					

					
							
							Challenger 100,000

						
							
							100

						
							
							60

						
							
							35

						
							
							18

						
							
							8

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							5

						
					

					
							
							Challenger 75,000

						
							
							90

						
							
							55

						
							
							33

						
							
							17

						
							
							8

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							5

						
					

					
							
							Challenger 50,000

						
							
							80

						
							
							48

						
							
							29

						
							
							15

						
							
							7

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							3

						
					

					
							
							Challenger 40,000 +H

						
							
							80

						
							
							48

						
							
							29

						
							
							15

						
							
							6

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							3

						
					

					
							
							Futures** 15,000 +H

						
							
							35

						
							
							20

						
							
							10

						
							
							4

						
							
							1

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Futures** 15,000

						
							
							27

						
							
							15

						
							
							8

						
							
							3

						
							
							1

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Futures** 10,000

						
							
							18

						
							
							10

						
							
							6

						
							
							2

						
							
							1

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							* Barclays ATP World Tour finals 1500 for undefeated Champion (200 for each round robin match win, plus 400 for a semi-final win, plus 500 for the final win).

						
					

					
							
							** ATP Doubles Rankings points will be awarded in Futures tournaments beginning with the semi-final round.

						
					

					
							
							(1) 12 points only if the main draw is larger than 56

						
					

					
							
							(2) 10 points only if the main draw is larger than 32

						
					

					
							
							(3) 5 points only if the main draw is larger than 32

						
					

				
			

			Πίνακας 9.5 Κατανομή βαθμών ανά γύρο πρωταθλημάτων (Μονού και Διπλού) ανδρών (ATP, 2)

			9.3.3. wta - Τένις Γυναικών

			Το επαγγελματικό πρωτάθλημα γυναικών διευθύνεται από την WTA (Women Tennis Association). To Διοικητικό Συμβούλιο (Board of Directors) της WTA αποτελείται από τον Διευθύνοντα Σύμβουλο, τρεις εκπροσώπους των παικτριών, τρεις εκπροσώπους των διοργανωτών πρωταθλημάτων (τουρνουά) και έναν εκπρόσωπο της ITF. Τα μικρότερα πρωταθλήματα, τα οποία έχουν εισαγωγικό ρόλο, διαχειρίζονται από την ITF και τις Εθνικές Ομοσπονδίες. Η δομή του επαγγελματικού πρωταθλήματος γυναικών έχει ως εξής (WTA, 1):

			9.3.3.1. WTA Tour 

			 Η ανώτερη μορφή του επαγγελματικού πρωταθλήματος γυναικών είναι το WTA Tour, το οποίo αποτελείται από 53 πρωταθλήματα σε 32 χώρες. Το 30% των πρωταθλημάτων WTA διεξάγονται ταυτόχρονα στις ίδιες εγκαταστάσεις και ημερομηνίες με αυτά της ATP. 

			Τα πρωταθλήματα της WTA Tour διακρίνονται σε:

			1.	Premier – 21 (Premier Mandatory – 4, Premier 5 -5, Premier 12)

			2.	International - 32 

			3.	WTA 125K Series - 6

			Στο τέλος κάθε αγωνιστικού έτους (Νοέμβριος) διεξάγονται οι τελικοί του πρωταθλήματος (WTA Finals) του Μονού και του Διπλού, με τη συμμετοχή των 8 καλύτερων παικτών/ομάδων της παγκόσμιας κατάταξης. Οι τελικοί διεξάγονται σε δύο ομίλους των τεσσάρων παικτών ομάδων με σύστημα ένας εναντίον όλων. Στη συνέχεια οι δύο πρώτοι παίκτες/ομάδες κάθε ομίλου αγωνίζονται χιαστί μεταξύ τους και οι νικητές αγωνίζονται στον τελικό. Τέλος την εβδομάδα μετά τους WTA Finals διεξάγεται το WTA Elite Trophy (2015), ένα πρωτάθλημα στο οποίο συμμετέχουν οι παίκτριες από το Νο 9 – Νο19 της παγκόσμιας κατάταξης μονού και από το Νο 9-12 της παγκόσμιας κατάταξης διπλού – συν 1 κάρτα ελευθέρας συμμετοχής στο Μονό και 2 στο Διπλό.

			To 2015 διοργανώθηκαν έξι πρωταθλήματα της σειράς WTA 125K ($115.000 το καθένα), τα οποία αποτελούν ενδιάμεσο επίπεδο πρωταθλημάτων μεταξύ του WTA Tour και του ITF Women circuit. 

			Η βαθμολογία του WTA Tour περιλαμβάνει επίσης τα 4 Γκραν Σλαμ και κάθε 4 χρόνια και το Ολυμπιακό Πρωτάθλημα (μόνο το Μονό). Στην παγκόσμια κατάταξη γυναικών (WTA) Μονού προσμετρώνται τα 16 καλύτερα αποτελέσματα, ενώ στην αντίστοιχη του Διπλού προσμετρώνται τα 11 καλύτερα αποτελέσματα.

			9.3.3.2 ITF Women Circuit

			Η σειρά πρωταθλημάτων ITF Circuit Γυναικών αποτελεί το εισαγωγικό στάδιο για τα επαγγελματικό πρωτάθλημα γυναικών και περιλαμβάνει περισσότερα από 250 πρωταθλήματα τον χρόνο σε περισσότερες από 63 χώρες παγκοσμίως. Διακρίνεται σε 6 κατηγορίες (επίπεδα) αναλόγως των χρηματικών επάθλων (σε $) ανά πρωτάθλημα ως εξής: 10.000, 15.000, 25.000, 50.000, 75.000, 100.000, 50.000+Η, 75.000+Η, 100.000+Η . Από το 2016 το χρηματικό έπαθλο των πρωταθλημάτων $15.000 προβλέπεται να αυξηθεί σε $ 25.000, ενώ από το 2017 οι κατηγορίες πρωταθλημάτων θα είναι από $15.000 έως $125.000.

			 Οι πόντοι που αντιστοιχούν σε κάθε θέση στα πρωταθλήματα (Μονού και Διπλού) γυναικών παρουσιάζονται στον πίνακα 9.6.
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			Πίνακας 9.6 Κατανομή βαθμών ανά γύρο πρωταθλημάτων (Μονού και Διπλού) γυναικών (WTA, 2)

			9.3.4 Παγκόσμιο Ομαδικό Πρωτάθλημα Ανδρών (Davis Cup) 

			To Παγκόσμιο Ομαδικό Πρωτάθλημα Ανδρών ιδρύθηκε το 1900 και αποτελείται από τις παρακάτω κατηγορίες (groups) (DAVIS CUP):

			Παγκόσμια Κατηγορία (World Group): Την κατηγορία αυτή αποτελούν οι 16 καλύτερες χώρες. Η Παγκόσμια Κατηγορία διεξάγεται σε 4 γύρους (αγωνιστικές), σε 4 διαφορετικές εβδομάδες του ημερολογιακού έτους. Ο τελικός του Νταίηβις Καπ διεξάγεται τον Νοέμβριο κάθε έτους. Οι ηττημένοι του πρώτου γύρου της κατηγορίας αυτής αντιμετωπίζουν σε αγώνες παραμονής –υποβιβασμού/προβιβασμού (play offs) τους νικητές της κάθε γεωγραφικής περιοχής της παρακάτω κατηγορίας. Οι νικητές των play offs αγωνίζονται την επόμενη χρονιά στην Παγκόσμια Κατηγορία ενώ οι ηττημένοι στην Πρώτη Κατηγορία. 

			Πρώτη Κατηγορία (Group I): Την Πρώτη Κατηγορία αποτελούν οι επόμενες 24 χώρες, οι οποίες αγωνίζονται σε 3 γεωγραφικές περιοχές (Αμερική, Ασία/Ωκεανία, Ευρώπη/Αφρική). Οι 8 νικητές των περιοχών αυτών αντιμετωπίζουν σε αγώνες προβιβασμού/ παραμονής –υποβιβασμού (play offs) τους ηττημένους του πρώτου γύρου της παραπάνω κατηγορίας. Από την Πρώτη Kατηγορία 4 ομάδες υποβιβάζονται κάθε χρόνο στην παρακάτω κατηγορία. 

			Δεύτερη Κατηγορία (Group II): Συμμετέχουν 32 χώρες οι οποίες αγωνίζονται σε 3 γεωγραφικές περιοχές (Αμερική, Ασία/Ωκεανία, Ευρώπη/Αφρική). Από τη Δεύτερη Κατηγορία 4 ομάδες προβιβάζονται κάθε χρόνο στην παραπάνω κατηγορία, ενώ 6 ομάδες υποβιβάζονται κάθε χρόνο στην παρακάτω κατηγορία.

			Τρίτη Κατηγορία (Group III): Συμμετέχουν 40 περίπου χώρες οι οποίες αγωνίζονται σε 3 γεωγραφικές περιοχές (Αμερική, Ασία/Ωκεανία, Ευρώπη/Αφρική) - Από την Τρίτη Κατηγορία κάθε χρόνο 2 ομάδες από κάθε περιοχή (σύνολο 6) προβιβάζονται στις αντίστοιχες περιοχές της παραπάνω κατηγορίας, ενώ 2 ομάδες από την Ασία/Ωκεανία υποβιβάζονται στην παρακάτω κατηγορία. 

			Τέταρτη Κατηγορία (Group IV): Συμμετέχουν περίπου 10 χώρες της γεωγραφικής περιοχής Ασία/Ωκεανία, από την οποία 2 ομάδες προβιβάζονται κάθε χρόνο στην παραπάνω κατηγορία.

			Η Παγκόσμια Κατηγορία, η Πρώτη Κατηγορία και η Δεύτερη Κατηγορία διεξάγονται σε ταμπλό με σύστημα απλού αποκλεισμού σε πολλαπλούς γύρους. Κάθε συνάντηση μεταξύ των χωρών των παραπάνω κατηγοριών αποτελείται από 4 αγώνες Μονού και 1 αγώνα Διπλού. Όλοι οι αγώνες της κάθε συνάντησης διεξάγονται στα τρία νικηφόρα σετ (best of five). Η κάθε συνάντηση μεταξύ δύο χωρών διαρκεί τρεις ημέρες (Παρασκευή 2 Μονά, Σάββατο 1 Διπλό, Κυριακή 2 Μονά).

			Η Τρίτη και η Τέταρτη Κατηγορία διεξάγονται σε διάρκεια μιας εβδομάδας ανά διαφορετική περιοχή. Οι συμμετέχουσες χώρες, χωρίζονται αρχικά σε ομίλους, και αγωνίζονται μεταξύ τους με σύστημα ένας εναντίον όλων. Στη συνέχεια, οι πρώτοι και οι τελευταίοι κάθε ομίλου αγωνίζονται μεταξύ τους σε αγώνες νοκ-άουτ για την άνοδο στην παραπάνω ή την παραμονή στην ίδια κατηγορία. Οι συναντήσεις μεταξύ των εθνικών ομάδων αυτών των κατηγοριών περιλαμβάνουν 3 συνολικά αγώνες - 2 Μονά και 1 Διπλό. Όλοι οι αγώνες της συνάντησης διεξάγονται στα δύο νικηφόρα σετ (best of three) σε μία ημέρα.

			9.3.5 Παγκόσμιο Ομαδικό Πρωτάθλημα Γυναικών (Fed Cup)

			To Παγκόσμιο Ομαδικό Πρωτάθλημα Γυναικών ιδρύθηκε το 1963 και αποτελείται από τις παρακάτω κατηγορίες (groups) (FED CUP):

			Παγκόσμια κατηγορία (World Group): Την κατηγορία αυτή αποτελούν οι 8 καλύτερες χώρες. Η Παγκόσμια Κατηγορία διεξάγεται σε 3 γύρους (αγωνιστικές) σε 3 διαφορετικές εβδομάδες του ημερολογιακού έτους. Ο τελικός του Φεντ Καπ διεξάγεται τον Νοέμβριο κάθε έτους. Οι ηττημένοι του πρώτου γύρου της κατηγορίας αυτής αντιμετωπίζουν σε αγώνες παραμονής –υποβιβασμού/προβιβασμού (play offs) τους νικητές του πρώτου γύρου της παρακάτω κατηγορίας. Οι νικητές των play offs αγωνίζονται την επόμενη χρονιά στην Παγκόσμια Κατηγορία, ενώ οι ηττημένοι στην Παγκόσμια Κατηγορία ΙΙ. 

			Παγκόσμια κατηγορία ΙΙ (World Group ΙΙ): Αποτελείται επίσης από 8 χώρες. Οι νικητές του πρώτου γύρου αντιμετωπίζουν σε αγώνες προβιβασμού/παραμονής-υποβιβασμού (play offs) τους ηττημένους του πρώτου γύρου της παραπάνω κατηγορίας. Αντίθετα οι 4 ηττημένες ομάδες του πρώτου γύρου της Παγκόσμιας Κατηγορίας ΙΙ και οι 4 νικήτριες ομάδες των γεωγραφικών περιοχών από την Πρώτη Κατηγορία αγωνίζονται μεταξύ τους σε αγώνες play offs για την παραμονή ή την άνοδο στην Παγκόσμια Κατηγορία ΙΙ.

			Πρώτη Κατηγορία (Group I): Αποτελείται από 24 χώρες οι οποίες αγωνίζονται σε 3 γεωγραφικές περιοχές (Αμερική, Ασία/Ωκεανία, Ευρώπη/Αφρική). Οι 4 νικήτριες ομάδες των γεωγραφικών περιοχών από την Πρώτη Κατηγορία αγωνίζονται εναντίον των 4 ηττημένων ομάδων του πρώτου γύρου της Παγκόσμιας Κατηγορίας ΙΙ σε αγώνες play off για την άνοδο ή την παραμονή στην Παγκόσμια Κατηγορία ΙΙ. Από την Πρώτη Κατηγορία 4 ομάδες υποβιβάζονται κάθε χρόνο στην παρακάτω κατηγορία. 

			Δεύτερη Κατηγορία (Group II): Οι ομάδες της κατηγορίας αυτής αγωνίζονται σε 3 γεωγραφικές περιοχές (Αμερική, Ασία/Ωκεανία, Ευρώπη/Αφρική). Από τη Δεύτερη Κατηγορία, 4 ομάδες προβιβάζονται κάθε χρόνο στην παραπάνω κατηγορία, ενώ 2 ομάδες από τη γεωγραφική περιοχή (Ευρώπη/Αφρική) υποβιβάζονται κάθε χρόνο στην παρακάτω κατηγορία.

			Τρίτη Κατηγορία (Group III): Συμμετέχουν οι υπόλοιπες χώρες της γεωγραφικής περιοχής Ευρώπη/Αφρική, από την οποία 2 ομάδες προβιβάζονται κάθε χρόνο στην παραπάνω κατηγορία.

			Η Παγκόσμια Κατηγορία και η Παγκόσμια Κατηγορία ΙΙ διεξάγονται σε ταμπλό με σύστημα απλού αποκλεισμού. Κάθε συνάντηση αποτελείται από 4 αγώνες μονού και 1 αγώνα διπλού. Οι αγώνες διεξάγονται σε δύο ημέρες (Σάββατο 2 Μονά, Κυριακή 2 Μονά και 1 Διπλό) στα δύο νικηφόρα σετ (best of three).

			Η Πρώτη, Δεύτερη και Τρίτη Κατηγορία διεξάγονται σε διάρκεια μιας εβδομάδας ανά διαφορετική περιοχή. Οι συμμετέχουσες χώρες χωρίζονται αρχικά σε ομίλους, και αγωνίζονται μεταξύ τους με σύστημα ένας εναντίον όλων. Στη συνέχεια οι πρώτοι και οι τελευταίοι κάθε ομίλου αγωνίζονται μεταξύ τους σε αγώνες νοκ-άουτ για την άνοδο στην παραπάνω ή την παραμονή στην ίδια κατηγορία. Οι συναντήσεις μεταξύ των εθνικών ομάδων αυτών των κατηγοριών περιλαμβάνουν 3 συνολικά αγώνες - 2 Μονά και 1 Διπλό. Όλοι οι αγώνες της συνάντησης διεξάγονται στα δύο νικηφόρα σετ (best of three) σε μία ημέρα.

			9.3.6 Παγκόσμιο Μικτό Ομαδικό Πρωτάθλημα (Hopman Cup)

			Το Χόπμαν Καπ αποτελεί από το 1996 το Παγκόσμιο Μικτό Ομαδικό  Πρωτάθλημα. Το πρωτάθλημα διοργανώνεται στην Αυστραλία στις αρχές Ιανουαρίου με τη συμμετοχή οκτώ χωρών. Οι συμμετέχουσες χώρες χωρίζονται αρχικά σε δύο ομίλους των τεσσάρων και αγωνίζονται μεταξύ τους με σύστημα ένας εναντίον όλων. Στη συνέχεια οι πρώτοι κάθε ομίλου αναμετρώνται μεταξύ τους στον τελικό. Η κάθε συνάντηση περιλαμβάνει δύο Μονά (Ανδρών και Γυναικών) και ένα Μεικτό Διπλό.

			9.3.7 Ολυμπιακοί Αγώνες

			To τένις επέστρεψε στους Ολυμπιακούς Αγώνες  ως  πλήρες άθλημα το 1988 μετά από απουσία 64 χρόνων. Η Ολυμπιακή διοργάνωση περιλαμβάνει πρωταθλήματα Μονού Ανδρών και Μονού Γυναικών με 64 συμμετέχοντες σε καθένα από αυτά, πρωταθλήματα Διπλού Ανδρών και  Διπλού Γυναικών με  32 ομάδες  σε καθένα από αυτά και πρωτάθλημα Μεικτού Διπλού με 16 ομάδες (από το 2012).

			9.3.8 Παραολυμπιακοί Αγώνες

			Το τένις με αναπητικό αμαξίδιο περιλαμβάνεται ως επίσημο άθλημα στους Παραολυμπιακούς Αγώνες από το 1992. Η Παραολυμπιακή διοργάνωση περιλαμβάνει πρωταθλήματα Μονού Ανδρών, Μονού Γυναικών, Διπλού Ανδρών και Διπλού Γυναικών, καθώς και πρωταθλήματα Μονού και Διπλού τετραπληγικών.

			9.3.9 Ολυμπιακοί Αγώνες Νέων

			Οι Ολυμπιακοί Αγώνες Νέων (έως 18 ετών) διεξάγονται από το 2010. Η Ολυμπιακή διοργάνωση Νέων περιλαμβάνει πρωταθλήματα Μονού Αγοριών και Μονού Κοριτσιών με 32 συμμετέχοντες σε καθένα από αυτά, πρωταθλήματα Διπλού Αγοριών και  Διπλού Κοριτσιών με  16 ομάδες  σε καθένα από αυτά και πρωτάθλημα Μεικτού Διπλού με 32 ομάδες.

			9.3.10 ITF Junior Circuit

			Η ITF Circuit Τζούνιορ είναι μια σειρά πρωταθλημάτων (τουρνουά) για παίκτες ηλικίας 14 έως 18 ετών, η οποία ξεκίνησε το 1977 και διεξάγεται υπό την εποπτεία των εθνικών ομοσπονδιών αντισφαίρισης. Η σειρά αυτή περιλαμβάνει περισσότερα από 350 τουρνουά τον χρόνο σε περίπου 115 χώρες.

			Τα πρωταθλήματα αυτά διακρίνονται στις παρακάτω κατηγορίες (επίπεδα) (ITF, 4):

			•	Α (Super Series), στην οποία περιλαμβάνονται τα τέσσερα Γκραν Σλαμ τζούνιορς και 5 επιλεγμένα πρωταθλήματα σε Μεξικό, Ιαπωνία, Ιταλία, ΗΠΑ και Βραζιλία 

			•	Κατηγορία Β (Ηπειρωτικά Ατομικά Πρωταθλήματα) 

			•	Κατηγορία C (Παγκόσμια Ομαδικά Πρωταθλήματα)

			•	Κατηγορίες 1-5, όπου η κατηγορία 5 αποτελεί το χαμηλότερο επίπεδο.

			 

			Τα Ομαδικά πρωταθλήματα της ITF, περιλαμβάνουν δύο ηλικιακές κατηγορίες, έως 14 (έτος έναρξης 1991) και έως 16 ετών (έτος έναρξης 1985). Τα πρωταθλήματα για παίκτες έως 16 ετών Αγοριών και Κοριτσιών ονομάζονται Junior Davis Cup (2002) και Junior Fed Cup (2006) αντίστοιχα. Κάθε χώρα διεκδικεί την πρόκριση στην Παγκόσμια τελική φάση των δύο ηλικιακών κατηγοριών (16 ομάδες ανά φύλο) διαμέσου περιφερειακών ηπειρωτικών προκριματικών διοργανώσεων, τις οποίες διοργανώνουν οι Ηπειρωτικές Ομοσπονδίες Αντισφαίρισης. Εξαίρεση αποτελούν οι χώρες οι οποίες διοργανώνουν τις τελικές φάσεις, οι οποίες προκρίνονται αυτομάτως σε αυτές.

			Από την 1η Ιανουαρίου 2004, η ITF αντικατέστησε τις ξεχωριστές κατατάξεις (βαθμολογίες) Μονού και Διπλού με τη συνδυαστική (combined) κατάταξη. Η εισαγωγή της συνδυαστικής κατάταξης έχει ως στόχο να ενθαρρύνει τη συμμετοχή στο αγώνισμα του Διπλού στο κατώτερο επίπεδο και στη συνέχεια σε επαγγελματικό επίπεδο. Η κατάταξη ενός παίκτη/τριας υπολογίζεται προσμετρώντας τα έξι καλύτερα αποτελέσματα στα Μονά συν το ένα τέταρτο (25%) από τα έξι καλύτερα αποτελέσματα στα Διπλά, σύμφωνα με τη θέση την οποία καταλαμβάνει στο ανάλογο πρωτάθλημα (πίνακες 9.6 και 9.7). Η διάρκεια ισχύος της βαθμολογίας κάθε πρωταθλήματος στη συνδυαστική κατάταξη είναι 52 εβδομάδες.
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			Πίνακας 9.6 Κατανομή βαθμών ανά γύρο πρωταθλήματος Μονού ITF Junior Circuit
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			Πίνακας 9.7 Κατανομή βαθμών ανά γύρο πρωταθλήματος Διπλού (ανά παίκτη) ITF Junior Circuit 

			9.3.11 Ευρωπαϊκή Ομοσπονδία - Ευρωπαϊκό Junior Tour

			Η Ευρωπαϊκή Ομοσπονδία Αντισφαίρισης (Tennis Europe) ιδρύθηκε το 1973 και έχει 49 χώρες-μέλη. Το Διοικητικό Συμβούλιο (Board of Management) της ΤΕ αποτελείται από τον Πρόεδρο, τρεις Αντιπροέδρους, 5 μέλη και έναν Διευθύνοντα Σύμβουλο χωρίς δικαίωμα ψήφου (TE, 1). Στα πλαίσια της ΤΕ λειτουργούν οι εξής επιτροπές: Εφήβων, Επαγγελματικού Τένις, Βετεράνων, Διαιτησίας και Ανάπτυξης.

			Η σειρά πρωταθλημάτων Tennis Europe Τζούνιορς Tour ξεκίνησε το 1990 (TE, 2) και περιλαμβάνει ετησίως σχεδόν 300 πρωταθλήματα σε τρεις ηλικιακές κατηγορίες (12,14,16) σε 45 χώρες, με τη συμμετοχή περίπου 12.000 παικτών (2015). Η συνδυαστική κατάταξη ενός παίκτη/τριας υπολογίζεται προσμετρώντας τα έξι καλύτερα αποτελέσματα στα Μονά συν τα δύο καλύτερα αποτελέσματα στα Διπλά, σύμφωνα με τη θέση την οποία καταλαμβάνει στο ανάλογο πρωτάθλημα (πίνακες 9.8 και 9.9). Η διάρκεια ισχύος της βαθμολογίας κάθε πρωταθλήματος είναι 52 εβδομάδες.

			Οι Ηπειρωτικές Circuit Τζούνιορς είναι σειρές πρωταθλημάτων (τουρνουά) για παίκτες ηλικίας έως 12, 14 και 16 ετών οι οποίες διεξάγονται κάθε χρόνο υπό την εποπτεία των Ηπειρωτικών Ομοσπονδιών Αντισφαίρισης. Στα πρωταθλήματα αυτά έχουν δικαίωμα συμμετοχής παίκτες από όλες τις χώρες ανεξαρτήτως Ηπείρου.
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			Πίνακας 9.8 Κατανομή βαθμών ανά γύρο πρωταθλήματος Μονού Tennis Europe Junior Tour

			*Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα

			** Μάστερς Πρωτάθλημα

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							κατηγορια εωσ 14 ετων

						
							
							κατηγορια εωσ 16 ετων

						
							
							κ12

						
					

					
							
							θεση

						
							
							ΕΠ

						
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							ΕΠ

						
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							 

						
					

					
							
							Νικητής

						
							
							65

						
							
							30

						
							
							20

						
							
							15

						
							
							130

						
							
							60

						
							
							40

						
							
							30

						
							
							11

						
					

					
							
							Ηττημένος τελικού

						
							
							45

						
							
							25

						
							
							15

						
							
							10

						
							
							90

						
							
							50

						
							
							30

						
							
							20

						
							
							7

						
					

					
							
							Ημιτελικός

						
							
							30

						
							
							20

						
							
							10

						
							
							5

						
							
							60

						
							
							40

						
							
							20

						
							
							10

						
							
							 

						
					

				
			

			

			Πίνακας 9.9 Κατανομή βαθμών ανά γύρο πρωταθλήματος Διπλού (ανά παίκτη) Tennis Europe Junior Tour

			9.3.12 ΕΦΟΑ – Ελληνικά πρωταθλήματα

			Η Ελληνική Φίλαθλη Ομοσπονδία Αντισφαίρισης (ΕΦΟΑ) ιδρύθηκε το 1939 και διοικείται από 17μελές Διοικητικό Συμβούλιο. Η χώρα διαιρείται σε 10 γεωγραφικές Ενώσεις, οι οποίες έχουν δικό τους Διοικητικό Συμβούλιο και Αγωνιστικό Πρόγραμμα.

			Οι Ενώσεις αυτές είναι:

			1.	Ένωση Α´: Σωματεία Ανατολικής Μακεδονίας-Θράκης

			2.	Ένωση Β´: Σωματεία Θεσσαλονίκης-Κιλκίς-Χαλκιδικής

			3.	Ένωση Γ´: Σωματεία Κεντρικής και Δυτικής Μακεδονίας

			4.	Ένωση Δ´: Σωματεία Δυτικής Ελλάδος

			5.	Ένωση Ε´: Σωματεία Κεντρικής Ελλάδος

			6.	Ένωση ΣΤ´: Σωματεία Πελοποννήσου

			7.	Ένωση Ζ´: Σωματεία Κρήτης

			8.	Ένωση Η´: Σωματεία Αττικής*

			9.	Ένωση Θ´: Σωματεία Αττικής*

			10.	Ένωση ΙΑ´: Σωματεία Αττικής.*

			*Στις Ενώσεις Η΄, Θ΄ και ΙΑ΄ συμμετέχουν και Σωματεία Ευβοίας, Κυκλάδων και Δωδεκανήσου.

			Το Αγωνιστικό πρόγραμμα της ΕΦΟΑ (2015) περιλαμβάνει:

			Ατομικά Πρωταθλήματα

			•	Πρωταθλήματα έως 10 ετών.

			•	Πρωταθλήματα έως 12, έως 14, έως 16 ετών: Πανελλήνιο, Εθνικό Επίπεδο 1 (Ε1), Εθνικό Επίπεδο 2 (Ε2), Επίπεδο 3 (Ε3) – διεξάγεται ανά Ένωση, Μάστερς (συμμετέχουν οι 8 πρώτοι της εθνικής κατάταξης). Το 2015 διοργανώθηκαν 4 Ε1, 5Ε2 και 4Ε3 πρωταθλήματα στις ηλικιακές κατηγορίες έως 12, έως 14, έως 16 ετών

			•	Πρωταθλήματα έως 18 ετών: Πανελλήνιο, Εθνικό Επίπεδο 1 (Ε1), Εθνικό Επίπεδο 2 (Ε2), Μάστερς (συμμετέχουν οι 8 πρώτοι της εθνικής κατάταξης). Το 2015 διοργανώθηκαν 4 Ε1 και 4 Ε2 πρωταθλήματα στην ηλικιακή κατηγορία έως 18 ετών

			•	Πρωταθλήματα Ανδρών-Γυναικών: Πανελλήνιο, Όπεν.

			Ομαδικά Πρωταθλήματα

			•	Πρωταθλήματα έως 10 ετών

			•	Πρωταθλήματα Ανδρών-Γυναικών (Α΄, Β΄ και Γ΄ Κατηγορίες – 2 Μονά και 1 Διπλό).

			Διεθνή Πρωταθλήματα

			•	Δύο Πρωταθλήματα Tennis Europe Κ14 

			•	Τρία Πρωταθλήματα Tennis Europe Κ16

			•	Δύο Πρωταθλήματα ITF Κ18

			•	11 Πρωταθλήματα ITF Circuit Ανδρών

			•	12 Πρωταθλήματα ITF Circuit Γυναικών.

			Βαθμολογία

			Η γενική βαθμολογία τζούνιορς είναι μία, συνδυαστική Μονών και Διπλών. Τα αποτελέσματα από τα διάφορα πρωταθλήματα ισχύουν για 52 εβδομάδες.

			Κατηγορίες 12-14-16: Περιλαμβάνονται οι 8 καλύτερες βαθμολογίες Μονού από: α) Πανελλήνιο, Εθνικά-Ενωσιακά Πρωταθλήματα και των 3 επιπέδων και Μάστερς β) Διεθνή Πρωταθλήματα TE και οι 3 καλύτερες βαθμολογίες Διπλού ανεξαρτήτως ηλικιακής κατηγορίας, εκτός της βαθμολογίας στα 18άρια. 

			Κατηγορία 18: Περιλαμβάνονται οι 3 καλύτερες βαθμολογίες Μονού από: α) Πανελλήνιο, Εθνικά Πρωταθλήματα και Μάστερς και β) Διεθνή Πρωταθλήματα ITF και οι 3 καλύτερες βαθμολογίες Διπλού ανεξαρτήτως ηλικιακής κατηγορίας.

			Κατηγορία Ανδρών/Γυναικών: Περιλαμβάνονται οι βαθμολογίες όλων των πρωταθλημάτων του έτους.

			Οι πίνακες της βαθμολογίας ανά κατηγορία (12-18 ετών) στις οποίες ως βάση υπολογισμού βαθμών (100%) θεωρείται η Κ14 (πίνακες 9.10 - 9.13), είναι οι ακόλουθοι (ΕΦΟΑ):

			Βαθμολογίες Μονού

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Κ12 50%

						
							
							Πανελ-
λήνιο

						
							
							 Ε1

						
							
							Ε2

						
							
							Ε3

						
							
							 

						
							
							Κ14 100%

						
							
							Πανελ-
λήνιο

						
							
							 Ε1

						
							
							Ε2

						
							
							Ε3

						
					

					
							
							Κυρίως ταμπλό

						
							
							 

						
							
							Κυρίως ταμπλό

						
					

					
							
							1

						
							
							60

						
							
							30

						
							
							15

						
							
							6

						
							
							 

						
							
							1

						
							
							120

						
							
							60

						
							
							30

						
							
							12

						
					

					
							
							2

						
							
							50

						
							
							25

						
							
							12,5

						
							
							5

						
							
							 

						
							
							2

						
							
							100

						
							
							50

						
							
							25

						
							
							10

						
					

					
							
							3-4

						
							
							37,5

						
							
							15

						
							
							7,5

						
							
							3

						
							
							 

						
							
							3-4

						
							
							75

						
							
							30

						
							
							15

						
							
							6

						
					

					
							
							5-8

						
							
							25

						
							
							10

						
							
							5

						
							
							2

						
							
							 

						
							
							5-8

						
							
							50

						
							
							20

						
							
							10

						
							
							4

						
					

					
							
							9-16

						
							
							15

						
							
							7,5

						
							
							4

						
							
							1,5

						
							
							 

						
							
							9-16

						
							
							30

						
							
							15

						
							
							8

						
							
							3

						
					

					
							
							17-32

						
							
							10

						
							
							5

						
							
							2,5

						
							
							1

						
							
							 

						
							
							17-32

						
							
							20

						
							
							10

						
							
							5

						
							
							2

						
					

					
							
							33-64

						
							
							5

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							0,5

						
							
							 

						
							
							33-64

						
							
							10

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							1

						
					

					
							
							Προκριματικά

						
							
							 

						
							
							Προκριματικά

						
					

					
							
							Νικητής γύρου 16

						
							
							 

						
							
							2

						
							
							1

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Νικητής 

							γύρου 16

						
							
							 

						
							
							4

						
							
							2

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος 

							γύρου 16

						
							
							 

						
							
							2

						
							
							1

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Ηττημένος 

							γύρου 16

						
							
							 

						
							
							4

						
							
							2

						
							
							 

						
					

					
							
							Νικητής γύρου 32

						
							
							2,5

						
							
							1,5

						
							
							0,5

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Νικητής 

							γύρου 32

						
							
							5

						
							
							3

						
							
							1

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος 

							γύρου 32

						
							
							2,5

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Ηττημένος 

							γύρου 32

						
							
							5

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος 

							γύρου 64

						
							
							1,5

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Ηττημένος 

							γύρου 64

						
							
							3

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος 

							γύρου 128

						
							
							1

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Ηττημένος 

							γύρου 128

						
							
							2

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος 

							γύρου 256

						
							
							0,5

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Ηττημένος 

							γύρου 256

						
							
							1

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Κ16 200%

						
							
							Πανελ-
λήνιο

						
							
							 Ε1

						
							
							Ε2

						
							
							Ε3

						
							
							 

						
							
							Κ18 250%

						
							
							Πανελ-
λήνιο

						
							
							Ε1

						
							
							Ε2

						
							
							Ε3

						
					

					
							
							Κυρίως ταμπλό

						
							
							 

						
							
							Κυρίως ταμπλό

						
					

					
							
							1

						
							
							240

						
							
							120

						
							
							60

						
							
							24

						
							
							 

						
							
							1

						
							
							300

						
							
							150

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							2

						
							
							200

						
							
							100

						
							
							50

						
							
							20

						
							
							 

						
							
							2

						
							
							250

						
							
							125

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							3-4

						
							
							150

						
							
							60

						
							
							30

						
							
							12

						
							
							 

						
							
							3-4

						
							
							187,5

						
							
							75

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							5-8

						
							
							100

						
							
							40

						
							
							20

						
							
							8

						
							
							 

						
							
							5-8

						
							
							125

						
							
							50

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							9-16

						
							
							60

						
							
							30

						
							
							16

						
							
							6

						
							
							 

						
							
							9-16

						
							
							75

						
							
							37,5

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							17-32

						
							
							40

						
							
							20

						
							
							10

						
							
							4

						
							
							 

						
							
							17-32

						
							
							50

						
							
							25

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							33-64

						
							
							20

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							2

						
							
							 

						
							
							33-64

						
							
							25

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Προκριματικά

						
							
							 

						
							
							Προκριματικά

						
					

					
							
							Νικητής γύρου 16

						
							
							 

						
							
							8

						
							
							4

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Νικητής 

							γύρου 16

						
							
							 

						
							
							10

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος 

							γύρου 16

						
							
							 

						
							
							8

						
							
							4

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Ηττημένος 

							γύρου 16

						
							
							 

						
							
							10

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Νικητής 

							γύρου 32

						
							
							10

						
							
							6

						
							
							2

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Νικητής 

							γύρου 32

						
							
							12,5

						
							
							7,5

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος 

							γύρου 32

						
							
							10

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Ηττημένος 

							γύρου 32

						
							
							12,5

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος 

							γύρου 64

						
							
							6

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Ηττημένος 

							γύρου 64

						
							
							7,5

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος 

							γύρου 128

						
							
							4

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Ηττημένος 

							γύρου 128

						
							
							5

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος 

							γύρου 256

						
							
							2

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							Ηττημένος 

							γύρου 256

						
							
							2,5

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

				
			

			

			Πίνακας 9.10 Κατανομή βαθμών ανά γύρο πρωταθλήματος Μονού ΕΦΟΑ Τζούνιορ

			Βαθμολογίες Διπλού

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Κ12 50%

						
							
							Πανελ-
λήνιο

						
							
							 Ε1

						
							
							Ε2

						
							
							 

						
							
							Κ14 100%

						
							
							Πανελ-
λήνιο

						
							
							 Ε1

						
							
							Ε2

						
					

					
							
							1

						
							
							15

						
							
							7,5

						
							
							4

						
							
							 

						
							
							1

						
							
							30

						
							
							15

						
							
							8

						
					

					
							
							2

						
							
							12,5

						
							
							6,5

						
							
							3

						
							
							 

						
							
							2

						
							
							25

						
							
							13

						
							
							6

						
					

					
							
							3-4

						
							
							10

						
							
							4

						
							
							2

						
							
							 

						
							
							3-4

						
							
							20

						
							
							8

						
							
							4

						
					

					
							
							5-8

						
							
							6,5

						
							
							2,5

						
							
							1,5

						
							
							 

						
							
							5-8

						
							
							13

						
							
							5

						
							
							3

						
					

					
							
							9-16

						
							
							4

						
							
							2

						
							
							1

						
							
							 

						
							
							9-16

						
							
							8

						
							
							4

						
							
							2

						
					

					
							
							 

						
					

					
							
							Κ16 200%

						
							
							Πανελ-
λήνιο

						
							
							 Ε1

						
							
							Ε2

						
							
							 

						
							
							Κ18 250%

						
							
							Πανελ-
λήνιο

						
							
							 Ε1

						
							
							Ε2

						
					

					
							
							1

						
							
							60

						
							
							30

						
							
							16

						
							
							 

						
							
							1

						
							
							75

						
							
							37,5

						
							
							 

						
					

					
							
							2

						
							
							50

						
							
							26

						
							
							12

						
							
							 

						
							
							2

						
							
							62,5

						
							
							32,5

						
							
							 

						
					

					
							
							3-4

						
							
							40

						
							
							16

						
							
							8

						
							
							 

						
							
							3-4

						
							
							50

						
							
							20

						
							
							 

						
					

					
							
							5-8

						
							
							26

						
							
							10

						
							
							6

						
							
							 

						
							
							5-8

						
							
							32,5

						
							
							12,5

						
							
							 

						
					

					
							
							9-16

						
							
							16

						
							
							8

						
							
							4

						
							
							 

						
							
							9-16

						
							
							20

						
							
							10

						
							
							 

						
					

				
			

			

			Πίνακας 9.11 Κατανομή βαθμών ανά γύρο πρωταθλήματος Διπλού (ανά παίκτη) ΕΦΟΑ Τζούνιορ

			Βαθμολογίες Μάστερς

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Κατάταξη

						
							
							Κ12

						
							
							Κ14

						
							
							Κ16

						
							
							Κ18

						
					

					
							
							1ος

						
							
							40

						
							
							80

						
							
							160

						
							
							200

						
					

					
							
							2ος

						
							
							35

						
							
							70

						
							
							140

						
							
							175

						
					

					
							
							3ος

						
							
							30

						
							
							60

						
							
							120

						
							
							150

						
					

					
							
							4ος

						
							
							25

						
							
							50

						
							
							100

						
							
							125

						
					

					
							
							5ος

						
							
							20

						
							
							40

						
							
							80

						
							
							100

						
					

					
							
							6ος

						
							
							15

						
							
							30

						
							
							60

						
							
							75

						
					

					
							
							7ος

						
							
							10

						
							
							20

						
							
							40

						
							
							50

						
					

					
							
							8ος

						
							
							5

						
							
							10

						
							
							20

						
							
							25

						
					

				
			

			

			Πίνακας 9.12 Κατανομή βαθμών ανά γύρο πρωταθλήματος Μάστερς Μονού ΕΦΟΑ Τζούνιορ

			Βαθμολογίες Ανδρών/Γυναικών

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							ανδρεσ γυναικεσ

						
							
							μονο

						
							
							διπλο

						
					

					
							
							θεση

						
							
							πανελληνιο

						
							
							οπεν

						
							
							πανελληνιο

						
							
							οπεν

						
					

					
							
							1

						
							
							18

						
							
							5

						
							
							18

						
							
							5

						
					

					
							
							2

						
							
							12

						
							
							3

						
							
							12

						
							
							3

						
					

					
							
							3-4

						
							
							6

						
							
							1,5

						
							
							6

						
							
							1,5

						
					

					
							
							5-8

						
							
							3

						
							
							1

						
							
							3

						
							
							1

						
					

					
							
							9-16

						
							
							1

						
							
							0,75

						
							
							1

						
							
							0,75

						
					

					
							
							17-32

						
							
							0,75

						
							
							0,5

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							33-64

						
							
							0,5

						
							
							-

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Νικητής τελευταίου γύρου προκριματικών

						
							
							0,15

						
							
							0,1

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Ηττημένος τελευταίου γύρου προκριματικών

						
							
							0,1

						
							
							0,05

						
							
							 

						
							
							 

						
					

				
			

			

			Πίνακας 9.13 Κατανομή βαθμών ανά γύρο πρωταθλήματος ΕΦΟΑ Ανδρών/Γυναικών
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			Κεφάλαιο 10 

			Κανονισμοί και Ορολογία Αντισφαίρισης

			Σύνοψη

			Το κεφάλαιο Κανονισμοί και Ορολογία Αντισφαίρισης παρουσιάζει εκτενώς τους κανόνες και κανονισμούς του αθλήματος εγκεκριμένους από τη Διεθνή Ομοσπονδία Αντισφαίρισης, καθώς και σειρά ειδικών κανονισμών ανάλογα με τον διοργανωτή και την κατηγορία του πρωταθλήματος. Επίσης παρατίθεται η επίσημη ορολογία (λεξικό) του αθλήματος, η οποία περιέχει ειδικές έννοιες, λέξεις και όρους της αντισφαίρισης, με ερμηνείες και επεξηγήσεις από την αγγλική στην ελληνική γλώσσα. 

			10.1 Κανονισμοί αντισφαίρισης 

			Η ενότητα αυτή περιλαμβάνει εκτενή παρουσίαση των βασικών κανόνων και κανονισμών του τένις, αλλά και του τένις με αμαξίδιο, του μπιτς τένις καθώς και του ανάλογου κώδικα συμπεριφοράς (Δουβής, 1992· Κορώνας, 1996· Σαλονικίδης, 1998· ΕΦΟΑ, 2008· Γρίβας, 2015· ITF, 2015).

			10.1.1 Γήπεδο και εξοπλισμός 

			Το γήπεδο αντισφαίρισης σε αγώνες Μονού έχει σχήμα ορθογωνίου παραλληλογράμμου, μήκους 23,77 µ. και πλάτους 8,23 µ. (εικόνα 10.1). Το γήπεδο χωρίζεται στη μέση από δίχτυ, το ύψος του οποίου είναι 0,914 µ. στο κέντρο, και 1,07 στις άκρες.
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			Εικόνα 10.1 Γήπεδο τένις 

			Το πλάτος των γραµµών του γηπέδου κυμαίνεται από 2,5 εκ – 5 εκ., εκτός από τη βασική γραµµή, η οποία μπορεί να έχει πλάτος έως 10 εκ. Όλες οι γραμμές έχουν ομοιόμορφο χρώµα.

			Οι διαστάσεις μεταξύ των εξωτερικών γραμμών του γηπέδου και της περίφραξης ποικίλλουν αναλόγως της κατηγορίας και του είδους της διοργάνωσης. Ο ελάχιστος απαιτούμενος χώρος για επίσημες διεθνείς διοργανώσεις είναι 6,40 μ. πίσω από την κάθε βασική γραμμή και 3,66 μ. έξω από κάθε πλάγια γραμμή. Για αγώνες επιπέδου συλλόγων ή ψυχαγωγικού επιπέδου ο ανάλογος απαιτούμενος χώρος είναι αντίστοιχα 5,48μ. και 3,05μ.

			Τα μόνιµα εξαρτήματα του γηπέδου περιλαμβάνουν, εκτός από το δίχτυ, τους πασσάλους, τους πήχεις του Μονού και την κορδέλα, την περίφραξη, τις εξέδρες, τους θεατές, τα καθίσµατα γύρω από το γήπεδο και τους κατόχους τους, δηλαδή τον διαιτητή, τους κριτές και τα παιδιά τα οποία δίνουν τις µπάλες (ball persons) στις αντίστοιχες θέσεις τους. 

			Οι μπάλες είναι κίτρινου ή λευκού χρώματος. Οι µπάλες, αλλά και οι ρακέτες, οι οποίες χρησιμοποιούνται σε επίσημους αγώνες πρέπει να είναι εγκεκριμένες από τη Διεθνή Ομοσπονδία Αντισφαίρισης (ITF). Οι διοργανωτές των πρωταθλημάτων προκαθορίζουν τον αριθμό των μπαλών οι οποίες χρησιμοποιούνται σε κάθε αγώνα (2,3,4 ή 6), καθώς και την όποια πολιτική αλλαγής αυτών. Εάν μια μπάλα σπάσει κατά τη διάρκεια του αγώνα, ο πόντος επαναλαμβάνεται. 

			Σε περιπτώσεις αλλαγής μπαλών ύστερα από έναν προκαθορισμένο αριθµό γκέιμς, εάν οι µπάλες δεν αλλαχθούν στη σωστή σειρά, το λάθος διορθώνεται όταν ο παίκτης ή η ομάδα που έπρεπε να σερβίρει µε τις καινούργιες µπάλες έχει σειρά για εκτέλεση σερβίς. Στη συνέχεια η αλλαγή των μπαλών γίνεται όταν συμπληρωθεί ο προκαθορισμένος αριθμός γκέιμς.

			Εάν κατά τη διάρκεια του αγώνα σπάσουν οι χορδές της ρακέτας του παίκτη, αυτός -εάν θέλει- μπορεί να συνεχίσει τον αγώνα με τη ρακέτα σε αυτήν την κατάσταση.

			10.1.2 Σερβίς

			1. Οι παίκτες στέκονται στις αντίθετες πλευρές του γηπέδου. Ο παίκτης ο οποίος εκτελεί το πρώτο κτύπημα ονοµάζεται σερβίρων (server) και ο παίκτης ο οποίος επιστρέφει το σερβίς ονομάζεται λαμβάνων (receiver). 

			2. Η επιλογή πλευράς γηπέδου και το δικαίωµα για σερβίς ή επιστροφή του σερβίς στο πρώτο γκέιμ αποφασίζεται µε κλήρωση (στρίψιµο του νοµίσµατος), η οποία γίνεται πριν την προθέρμανση των παικτών. Ο παίκτης ο οποίος κερδίζει επιλέγει πρώτος ή παραχωρεί το δικαίωμα επιλογής στον αντίπαλό του, εάν θέλει: 

			α. Σερβίς ή επιστροφή του σερβίς, οπότε ο άλλος παίκτης θα διαλέξει πλευρά γηπέδου ή 

			β. Πλευρά γηπέδου, οπότε ο άλλος παίκτης θα διαλέξει σερβίς ή επιστροφή του σερβίς.

			3. Ο σερβίρων στέκεται με τα δύο πόδια πίσω από τη βασική γραμμή και μεταξύ των νοητών προεκτάσεων της πλάγιας γραμμής και του κεντρικού σημείου. Ο λαμβάνων μπορεί να στέκεται όπου θέλει, αρκεί να είναι από τη δική του πλευρά. Ο σερβίρων πετάει την µπάλα µε το χέρι στον αέρα προς όποια κατεύθυνση θέλει και πριν αυτή αγγίξει το έδαφος την κτυπάει µε τη ρακέτα του. To σερβίς θεωρείται ότι ολοκληρώνεται τη στιγµή που η ρακέτα έρχεται σε επαφή με την µπάλα. 

			4. Ο σερβίρων, κατά τη διάρκεια του σερβίς πρέπει: 

			α. Να εκτελεί τα σερβίς των μονών πόντων από το δεξιό γήπεδο (ισοπαλίας, deuce court) και τους ζυγούς πόντους από το αριστερό γήπεδο (πλεονεκτήματος, advantage court)

			β. Να µην αλλάζει θέση περπατώντας ή τρέχοντας. Μικρές κινήσεις των ποδιών, οι οποίες δεν επηρεάζουν ουσιαστικά την αρχική του θέση δεν θεωρούνται αλλαγές θέσεων 

			γ. Να µην ακουμπά µε κανένα πόδι τη βασική γραμμή ή να μην πατά εντός γηπέδου μέχρι η μπάλα να έρθει σε επαφή με τη ρακέτα - σφάλμα ποδιών (foot fault) και στις δύο περιπτώσεις 

			δ. Να εναλλάσσει πλευρά γηπέδου, μετά από κάθε πόντο, διαγώνια στο αντίστοιχο γήπεδο σερβίς του αντιπάλου. Εάν σερβίρει από λάθος πλευρά του γηπέδου του, όλοι οι πόντοι οι οποίοι παίχθηκαν είναι έγκυροι. Το λάθος πρέπει να διορθωθεί αµέσως μόλις ανακαλυφθεί. 

			5. Ο σερβίρων έχει δύο προσπάθειες εκτέλεσης σερβίς (επιτρέπεται ένα σφάλμα) από την ίδια πλευρά. Εάν το πρώτο σερβίς έχει εκτελεστεί από λάθος πλευρά του γηπέδου και γίνει αντιληπτό πριν το δεύτερο, τότε ο σερβίρων έχει δικαίωμα για ένα µόνο σερβίς από τη σωστή πλευρά. 

			6. Το σερβίς είναι σφάλμα εάν ο σερβίρων:

			●	Δεν εκτελεί το σερβίς από την κατάλληλη θέση.

			●	Κάνει σφάλμα ποδιών. 

			●	Αποτύχει να στείλει την μπάλα στο κατάλληλο γήπεδο σερβίς.

			●	Αστοχήσει στην προσπάθειά του να κτυπήσει την μπάλα. Ωστόσο, ο σερβίρων μπορεί να πετάξει και να πιάσει την μπάλα χωρίς να προσπαθήσει να την κτυπήσει χωρίς ποινή.

			●	Όταν η µπάλα ακουμπήσει σε μόνιµο εξάρτηµα, πριν κτυπήσει στο έδαφος. 

			7. Εάν συμβεί οτιδήποτε από τα παραπάνω και στις δύο προσπάθειες, τότε είναι διπλό σφάλμα (double fault) και ο λαμβάνων κερδίζει τον πόντο.

			8. Ο σερβίρων κερδίζει πόντο εάν η μπάλα μετά το σερβίς αγγίξει τον λαμβάνοντα ή τη ρακέτα του, πριν αυτή αναπηδήσει στο έδαφος.

			9. Ο σερβίρων εκτελεί το σερβίς σε όλη τη διάρκεια του γκέιμ, ενώ στο επόμενο γίνεται λαμβάνων. Εάν ένας παίκτης σερβίρει ενώ δεν είναι η σειρά του, μόλις ανακαλυφθεί το λάθος, θα σερβίρει ο παίκτης ο οποίος έχει σειρά, ενώ όλοι οι πόντοι οι οποίοι παίχθηκαν μέχρι τότε στο γκέιμ αυτό είναι έγκυροι. Αν έχει τελειώσει όλο το γκέιμ πριν ανακαλυφθεί το λάθος, η σειρά στο σερβίς παραµένει όπως είναι αλλαγµένη. 

			10. Επανάληψη (let) σερβίς:

			α. Όταν η μπάλα αγγίζει το δίχτυ και αναπηδά στο σωστό γήπεδο σερβίς, το συγκεκριμένο σερβίς επαναλαμβάνεται. Εάν όμως η μπάλα αναπηδά εκτός του σωστού γηπέδου σερβίς, τότε το σερβίς θεωρείται σφάλμα. Δεν υπάρχει όριο για τον αριθμό των σερβίς που επαναλαμβάνονται. 

			β. Όταν ο λαμβάνων δεν είναι έτοιμος να επιστρέψει την μπάλα, το συγκεκριμένο σερβίς επαναλαμβάνεται. Εάν, ωστόσο, ο λαμβάνων προσπαθήσει να επιστρέψει την μπάλα, θεωρείται ότι ήταν έτοιμος. Εάν κατά κάποιο τρόπο ο λαμβάνων δείξει ότι δεν είναι έτοιµος και ο σερβίρων εκτελέσει σερβίς εκτός ορίων γηπέδου σερβίς, το σφάλµα αυτό δεν υπολογίζεται.

			10.1.3 Παιγνίδι και περίοδοι διακοπών

			1. Το παιγνίδι είναι συνεχές από το πρώτο σερβίς μέχρι να τελειώσει ο αγώνας.

			2. H µπάλα είναι στο παιγνίδι από τη στιγµή που εκτελείται το σερβίς. Αν δεν γίνει σφάλµα ή επανάληψη, η µπάλα παίζεται μέχρι να κριθεί ο πόντος. 

			3. Εάν το πρώτο σερβίς δεν είναι έγκυρο, το δεύτερο εκτελείται χωρίς καθυστέρηση. Ο λαμβάνων πρέπει να είναι έτοιµος να αποκρούσει την µπάλα όταν ο αντίπαλός του σερβίρει. 

			4. Το σερβίς του επομένου πόντου εκτελείται εντός χρόνου 20 δευτ. από τη λήξη του προηγούμενου πόντου.

			5. Μπάλα η οποία αναπηδά στη γραμμή, έστω και σε μέρος αυτής, είναι έγκυρη.

			6. Εάν κατά τη διάρκεια ανταλλαγής κτυπημάτων (ράλι), η μπάλα κτυπά στο δίχτυ και αναπηδά εντός του γηπέδου του αντιπάλου, αυτή παραμένει στο παιγνίδι.

			7. Όταν η µπάλα ακουµπά σε μόνιµο εξάρτηµα, αφού έχει προηγουµένως αναπηδήσει στο έδαφος, ο παίκτης ο οποίος την κτύπησε κερδίζει τον πόντο. Εάν όµως αυτό γίνει πριν η µπάλα αναπηδήσει στο έδαφος, τότε αυτός χάνει τον πόντο. 

			8. Ένας παίκτης δεν μπορεί να αμφισβητήσει την εγκυρότητα της μπάλας εάν οι παίκτες συνεχίζουν να παίζουν μετά το όποιο λάθος.

			9. Οι παίκτες αλλάζουν πλευρές γηπέδου μετά το τέλος μονού αριθμού (αθροίσματος) γκέιμς κάθε σετ. Εάν γίνει λάθος και οι παίκτες δεν ακολουθήσουν τη σωστή σειρά, πηγαίνουν στο σωστό γήπεδο, αµέσως μόλις ανακαλυφθεί το λάθος και ακολουθούν πλέον την αρχική σωστή σειρά.

			10. Στην αλλαγή των γηπέδων (εκτός του πρώτου γκέιμ κάθε σετ) δίνεται χρόνος το πολύ ενός λεπτού και τριάντα δευτερολέπτων από τη στιγµή που η µπάλα σταµατάει στο τέλος του γκέιμ, μέχρι τη στιγµή του πρώτου κτυπήματος της µπάλας για τον πρώτο πόντο του εποµένου γκέιμ.

			11. Όταν ο παίκτης εµποδίζει με κάποια ενέργειά του τον αντίπαλο στην επιστροφή της μπάλας, τότε, εάν αυτό έγινε σκόπιµα χάνει τον πόντο. Εάν όµως έγινε χωρίς πρόθεση, τότε ο πόντος επαναλαμβάνεται.

			12. Σε περίπτωση που ένας παίκτης εµποδίζεται να κτυπήσει την µπάλα από κάτι που δεν μπορεί να ελέγξει εκτός από τα μόνιµα εξαρτήµατα του γηπέδου, ο πόντος επαναλαμβάνεται. 

			13. Το παιγνίδι δεν πρέπει να διακόπτεται, να καθυστερείται ή να εµποδίζεται για να ανακτήσει ένας παίκτης τις δυνάµεις του, τον ρυθµό της αναπνοής του ή τη φυσική του κατάσταση. Σε περίπτωση, όµως, τραυµατισµού ο διαιτητής µπορεί να επιτρέψει µια διακοπή τριών λεπτών για την περιποίηση του συγκεκριμένου τραυµατισµού. 

			14. Αν κάτω από συνθήκες για τις οποίες δεν ευθύνεται ο παίκτης, τα ρούχα του, τα παπούτσια του ή οποιοδήποτε µέρος του εξοπλισµού του (εκτός από τη ρακέτα του) έρθουν σε τέτοια κατάσταση που είτε δεν είναι δυνατόν να χρησιµοποιηθούν είτε δεν είναι επιθυµητό για τον παίκτη να τα χρησιµοποιήσει, ο διαιτητής τότε διακόπτει το παιγνίδι µέχρι να διορθωθεί η κατάσταση. 

			15. Ο διαιτητής µπορεί να διακόψει ή να αναστείλει το παιγνίδι οποτεδήποτε θεωρήσει πως αυτό είναι απαραίτητο. 

			16. Είναι δυνατόν να επιτραπεί περίοδος ξεκούρασης μέχρι δέκα (10) λεπτά εφόσον αυτό έχει προαναγγελθεί πριν τη διοργάνωση. Η περίοδος αυτή δίνεται μετά το δεύτερο (σε αγώνες τριών) ή το τρίτο σετ (σε αγώνες πέντε σετ). 

			17. Ο μέγιστος χρόνος προθέρμανσης πριν από τον αγώνα είναι πέντε (5) λεπτά. 

			18. Μέγιστος χρόνος είκοσι (20) δευτερόλεπτων πρέπει να μεσολαβεί από το τέλος του προηγούμενου πόντου μέχρι τη στιγμή του πρώτου κτυπήματος της μπάλας για τον επόμενο πόντο, εκτός από ενενήντα (90) δευτερόλεπτα κατά την αλλαγή γηπέδων και εκατόν είκοσι (120) δευτερόλεπτα στο τέλος του σετ.

			19. Σε περίπτωση παραβίασης της συνέχειας του παιγνιδιού, ο διαιτητής πρέπει να επιβάλλει ποινές με βάση το σύστημα τιμωρίας με ποινή πόντων (penalty point system).

			10.1.4 Μέτρηση 

			10.1.4.1 Μέτρηση στο γκέιμ 

			Για να κερδίσει γκέιμ ένας παίκτης πρέπει να κερδίσει 4 πόντους. Το σκορ είναι 15 για τον πρώτο κερδισμένο πόντο, 30 για τον δεύτερο, 40 για τον τρίτο και «γκέιμ» για τον τέταρτο πόντο. Κανένας (μηδέν) πόντος αναφέρεται ως "love". Εάν οι δυο παίκτες έχουν κερδίσει από τρεις πόντους (40-40), το σκορ είναι «ισοπαλία». 

			α. Μετά την ισοπαλία (40-40), ένας παίκτης πρέπει να κερδίσει δύο συνεχόμενους πόντους για να κερδίσει το γκέιμ (μέθοδος μέτρησης με πλεονέκτημα, advantage game).Ο παίκτης ο οποίος κερδίζει τον πρώτο πόντο μετά την ισοπαλία έχει «πλεονέκτημα» και, εφόσον κερδίσει και τον επόμενο πόντο, κερδίζει το γκέιμ (πίνακας 10.1). Εάν όµως µετά το πλεονέκτηµα κερδίσει ο άλλος παίκτης τον επόµενο πόντο, το σκορ είναι πάλι ισόπαλο (40-40). Τότε το παιγνίδι συνεχίζεται μέχρι ένας παίκτης να κερδίσει δυο συνεχόμενους πόντους, οπότε ο ίδιος κερδίζει και το γκέιμ. 
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			Πίνακας 10.1 Μέτρηση στο γκέιμ 

			β. Στη «Χωρίς πλεονέκτημα μέθοδο μέτρησης», (No ad scoring method), ο επόμενος πόντος μετά την ισoπαλία καθορίζει τον νικητή του γκέιμ. Στο Μονό ο λαμβάνων επιλέγει πλευρά διεξαγωγής του πόντου (δεξιά ή αριστερά) και όποιος κερδίσει τον πόντο κερδίζει και το γκέιμ. Σε αγώνες διπλού, η ομάδα η οποία επιστρέφει το σερβίς επιλέγει πλευρά διεξαγωγής του πόντου (δεξιά ή αριστερά), ενώ οι συμπαίκτες παραμένουν στην αρχική θέση τοποθέτησής τους. Σε αγώνες Μεικτού Διπλού ο άνδρας σερβίρει στον άνδρα και η γυναίκα σερβίρει στη γυναίκα ανεξαρτήτως πλευράς. 

			 10.1.4.2 Μέτρηση στο σετ

			Διακρίνονται δύο περιπτώσεις: 

			α. Ο παίκτης (ή η ομάδα) ο οποίος κερδίζει πρώτος έξι γκέιμς κερδίζει ένα σετ µε την προϋπόθεση ότι έχει δυο γκέιμς διαφορά από τον αντίπαλό του (advantage set). Αν χρειασθεί, το σετ παρατείνεται, μέχρι να επιτευχθεί αυτή η διαφορά. 

			β. Το τάι μπρέικ (tie break - σπάσιµο της ισοπαλίας) εφαρμόζεται, όταν το σκορ φτάσει στα «6-6 γκέιμς» είτε σε όλα τα σετς είτε σε όλα εκτός από το τελευταίο σετ (τρίτο ή το πέµπτο) ενός αγώνα, όπου παίζεται σετ πλεονεκτήµατος. Η εφαρμογή του τάι μπρέικ ανακοινώνεται πριν αρχίσει ο αγώνας. 

			Στο τάι μπρέικ εφαρμόζεται αριθµητικό µέτρηµα και ισχύουν οι παρακάτω κανονισµοί: 

			 Αγώνες Μονού:

			1.	Ο παίκτης ο οποίος κερδίζει πρώτος επτά (7) πόντους, κερδίζει το γκέιμ και το σετ, µε την προϋπόθεση να προηγείται µε δυο πόντους διαφορά απο τον αντίπαλό του. Αν το σκορ φτάσει «6-6 πόντοι», το παιγνίδι παρατείνεται µέχρι να επιτευχθεί η παραπάνω διαφορά. 

			2.	Ο παίκτης ο οποίος έχει σειρά να σερβίρει, σερβίρει τον πρώτο πόντο από τη δεξιά πλευρά του γηπέδου. Ο αντίπαλός του θα σερβίρει τον δεύτερο και τρίτο πόντο από την αριστερή και δεξιά πλευρά του γηπέδου αντίστοιχα. Ακολούθως κάθε παίκτης σερβίρει εναλλάξ δυο συνεχόµενους πόντους από την αριστερή και δεξιά πλευρά του γηπέδου, µέχρι να κριθεί ο νικητής του τάι μπρέικ, του γκέιμ και του σετ. 

			3.	Αν το σερβίς εκτελεστεί από λάθος πλευρά, οι πόντοι οι οποίοι παίχτηκαν από τη λανθασµένη πλευρά είναι έγκυροι, αλλά η λάθος θέση διορθώνεται αµέσως µόλις ανακαλυφθεί. 

			4.	Οι παίκτες αλλάζουν γήπεδα κάθε έξι πόντους και όταν τελειώσει το τάι μπρέικ. 

			5.	To τάι μπρέικ μετριέται σαν ένα γκέιμ για να αλλαχθούν οι µπάλες, εκτός αν οι µπάλες είναι να αλλαχθούν στην αρχή του τάι μπρέικ, οπότε η αλλαγή καθυστερεί µέχρι το δεύτερο γκέιμ του επόμενου σετ. 

			6.	Ο παίκτης (ή η ομάδα) ο οποίος σερβίρει πρώτος στο τάι μπρέικ, επιστρέφει το σερβίς στο πρώτο γκέιμ του επόμενου σετ.

			Αγώνες Διπλού: 

			Σε αγώνες Διπλού ακολουθείται η διαδικασία η οποία ισχύει και στο Μονό. Ο παίκτης ο οποίος έχει σειρά να σερβίρει, εκτελεί το σερβίς για τον πρώτο πόντο. Από εκεί και πέρα ο κάθε παίκτης σερβίρει διαδοχικά δυο πόντους, µε την ίδια σειρά όπως γινόταν από την αρχή αυτού του σετ, µέχρι να αναδειχτούν οι νικητές του τάι μπρέικ, του γκέιμ και του σετ.

			10.1.4.3 Μέτρηση στον αγώνα 

			Ο µέγιστος αριθµός σετ σε έναν αγώνα είναι τρία, όπου ο παίκτης ή η ομάδα πρέπει να κατακτήσει δύο σετ για να κερδίσει τον αγώνα (best of three) - ισχύει για αγώνες ανδρών και γυναικών - ή πέντε, όπου ο παίκτης ή η ομάδα πρέπει να κατακτήσει τρία σετ για να κερδίσει τον αγώνα (best of five), ισχύει αποκλειστικά για αγώνες ανδρών.

			10.1.4.4 Εναλλακτικές διαδικασίες και μέθοδοι μέτρησης 

			Στο γκέιμ

			Χωρίς πλεονέκτημα μέθοδος μέτρησης “No-ad” (περιγράφεται στο 10.1.4.1 περίπτωση β)

			Στο σετ

			1. "Mικρό (short)" σετ

			Ο πρώτος παίκτης / ομάδα που κερδίζει τέσσερα γκέιμς κερδίζει αυτό το σετ, εφόσον υπάρχει διαφορά δύο γκέιμς από τον αντίπαλο. Εάν το αποτέλεσμα φτάσει στα «4-4 γκέιμς», παίζεται ένα τάι μπρέικ γκέιμ.

			2. Αγώνα (match) τάι μπρέικ (7 πόντοι)

			Όταν το σκορ σε ένα παιγνίδι είναι ένα-ένα ή δύο-δύο σετ, παίζεται ένας αγώνας τάι μπρέικ για να ανακηρυχθεί ο νικητής του αγώνα. Αυτό το τάι μπρέικ γκέιμ αντικαθιστά το τελευταίο σετ.

			Ο παίκτης/ομάδα ο οποίος κερδίζει πρώτος επτά πόντους κερδίζει αυτό το τάι μπρέικ και τον αγώνα υπό την προϋπόθεση ότι υπάρχει διαφορά δύο πόντων από τον αντίπαλο.

			3. Αγώνα (match) τάι μπρέικ (10 πόντοι)

			Όταν το σκορ σε ένα παιγνίδι είναι ένα-ένα ή δύο-δύο σετ, παίζεται ένας αγώνας τάι μπρέικ για να ανακηρυχθεί ο νικητής του αγώνα. Αυτό το τάι μπρέικ γκέιμ αντικαθιστά το τελευταίο σετ.

			Ο παίκτης/ομάδα ο οποίος κερδίζει πρώτος δέκα πόντους κερδίζει αυτό το τάι μπρέικ και τον αγώνα υπό την προϋπόθεση ότι υπάρχει διαφορά δύο πόντων από τον αντίπαλο.

			Σημείωση:

			•	Πριν από την έναρξη του αγώνα τάι μπρέικ υπάρχει διάλειμμα 120 δευτερόλεπτων.

			•	Δεν γίνεται αλλαγή μπαλών πριν την έναρξη του αγώνα τάι μπρέικ.

			4. Αλλαγή γηπέδων 

			Κατά τη διάρκεια ενός γκέιμ τάι μπρέικ, οι παίκτες μπορούν αλλάζουν γήπεδα μετά τον πρώτο πόντο και, στη συνέχεια, μετά από κάθε τέσσερις πόντους.

			5. Μη επανάληψη σερβίς

			Εάν η μπάλα στο σερβίς αγγίζει το δίχτυ, την κορδέλα ή τη λωρίδα, το παιγνίδι συνεχίζεται (no let rule).

			6. Αγώνες ηλικίας έως 10 ετών 

			Στα στάδια 3 (κόκκινη), 2 (πορτοκαλί) ή 1 (πράσινη μπάλα), μπορούν να χρησιμοποιηθούν, εκτός από αγώνες με τις παραδοσιακές μεθόδους μέτρησης, αγώνες μικρής διάρκειας μέτρησης, όπως ένα αγώνα τάι μπρέικ, 2 νικηφόρα τάι μπρέικ, ένα μικρό σετ, ένα κανονικό σετ. Επίσης, μπορεί να οριστούν αγώνες συγκεκριμένης χρονικής περιόδου (timed matches).

			10.1.5 Έγκυρη επιστροφή μπάλας - απώλεια πόντου

			1. Η επιστροφή της μπάλας είναι έγκυρη όταν: 

			•	Η µπάλα ακουµπά το δίχτυ, τους πασσάλους, τους πήχεις του µονού, το σχοινί, το µεταλλικό καλώδιο ή την κορδέλα µε την προϋπόθεση ότι περνά πάνω από οποιοδήποτε από αυτά και αναπηδά εντός του γηπέδου. 

			•	Η µπάλα η οποία κτυπά στο γήπεδο του αντιπάλου και ξαναγυρίζει πίσω από το δίχτυ, ο παίκτης του οποίου η σειρά είναι να κτυπήσει, απλώνει το χέρι του πάνω από το δίχτυ και κτυπά την μπάλα, χωρίς ο ίδιος ή η ρακέτα του να αγγίξουν το δίχτυ ή το γήπεδο του αντιπάλου του και το κτύπηµα είναι κατά τα άλλα έγκυρο. 

			•	Η επιστροφή της µπάλας γίνεται έξω από τους εξωτερικούς πασσάλους ή τις ράβδους του Μονού, ψηλότερα ή χαµηλότερα από το ύψος του διχτυού, ακόµα και εάν αγγίζει τους παραπάνω πασσάλους, αρκεί να αναπηδά εντός του γηπέδου. 

			•	Η ρακέτα ενός παίκτη περνά πάνω από το δίχτυ, αρκεί η µπάλα να έχει κτυπηθεί πριν περάσει το δίχτυ και η επιστροφή είναι κατά τα άλλα κανονική.

			•	Ο παίκτης επιστρέφει την µπάλα η οποία προηγουμένως έχει κτυπήσει πάνω σε µια άλλη µπάλα εντός του γηπέδου του. 

			2. Απώλεια πόντου - ένας παίκτης χάνει τον πόντο όταν:

			•	Αποτύχει να επιστρέψει την μπάλα πριν αυτή αναπηδήσει δύο φορές.

			•	Επιστρέφει την μπάλα εκτός των ορίων του γηπέδου ή στο δίχτυ.

			•	Η ρακέτα του έρχεται σε επαφή με την μπάλα περισσότερες από μία φορά κατά την εκτέλεση ενός κτυπήματος. 

			•	Αγγίζει το δίχτυ με τη ρακέτα ή με οποιοδήποτε μέρος του σώματός του. 

			•	Κτυπά την μπάλα πριν αυτή περάσει το δίχτυ.

			•	Η µπάλα που παίζεται αγγίζει τον ίδιο πριν αυτή αναπηδήσει στο έδαφος.

			•	Πετάξει τη ρακέτα και κτυπήσει την µπάλα.

			•	Αλλάξει σκόπιµα το σχήµα της ρακέτας του κατά τη διάρκεια του παιγνιδιού. 

			10.1.6 Ο ρόλος της διαιτησίας 

			Σε αγώνες με διαιτητή (umpire), η απόφασή του είναι οριστική. Όταν υπάρχει και επιδιαιτητής (referee), είναι δυνατόν να γίνει προσφυγή σε αυτόν για απόφαση του διαιτητή, αλλά μόνο για θέµατα εφαρμογής κανονισµών. Στην περίπτωση αυτή, η απόφαση του επιδιαιτητή είναι τελεσίδικη. 

			Σε αγώνες και με βοηθούς του διαιτητή (κριτές γραµµών, δίχτυ, σφάλμα ποδιών) οι αποφάσεις τους είναι οριστικές, σε ό,τι αφορά το γεγονός το οποίο κρίνουν, εκτός εάν κατά τη γνώµη του διαιτητή έχει γίνει λάθος. Στην περίπτωση αυτή ο διαιτητής έχει το δικαίωµα να αλλάξει την απόφαση ενός κριτή ή να δώσει επανάληψη.

			 Ο διαιτητής δεν έχει δικαίωμα αλλαγής απόφασης κριτή λόγω προσφυγής παίκτη. 

			 Όταν ένας κριτής δεν είναι σε θέση να δώσει απόφαση, το δηλώνει στον διαιτητή, ο οποίος πρέπει να αποφασίσει. 

			Στην περίπτωση που ο διαιτητής δεν µπορεί να αποφασίσει σε κάποιο γεγονός, δίνεται επανάληψη. 

			Σε οµαδικούς αγώνες όπου ο επιδιαιτητής βρίσκεται µέσα στο γήπεδο, µπορεί να αλλάξει οποιαδήποτε απόφαση του διαιτητή ή να του υποδείξει επανάληψη. 

			O διαιτητής µπορεί να διακόψει ή να αναστείλει έναν αγώνα εάν κατά την κρίση του είναι αναγκαίο ή σκόπιμο.

			Ο επιδιαιτητής µπορεί κατά την κρίση του να διακόψει ή να αναστείλει σε οποιαδήποτε στιγµή έναν αγώνα λόγω σκότους, κακής κατάστασης του γηπέδου ή καιρού. Όταν το παιγνίδι διακόπτεται λόγω σκότους, αυτό γίνεται στο τέλος του σετ ή μετά από ζυγό αριθμό γκέιμς στο ίδιο σετ. Σε κάθε περίπτωση διακοπής του αγώνα, το υπάρχoν σκορ και η υπάρχουσα κατοχή των πλευρών του γηπέδου διατηρούνται όπως ήταν.

			Σημείωση: Γενικά η λέξη «διαιτησία» συµπεριλαµβάνει τον διαιτητή, τον επιδιαιτητή και όλους τους κριτές οι οποίοι βοηθούν τον διαιτητή για τη διεξαγωγή του αγώνα.

			10.1.7 Καθοδήγηση (coaching) - Tεχνολογία ανάλυσης παίκτη

			Η λέξη καθοδήγηση περιλαµβάνει κάθε είδους και με κάθε μέσο επικοινωνία, συµβουλή ή οδηγία. Κατά τη διάρκεια ομαδικών πρωταθλημάτων, ένας παίκτης µπορεί να δέχεται καθοδήγηση από τον αρχηγό της ομάδας του (team captain), ο οποίος κάθεται µέσα στο γήπεδο, µόνο κατά την αλλαγή πλευράς γηπέδων, όχι όµως κατά την αλλαγή γηπέδων στο τάι μπρέικ. 

			Ένας παίκτης δεν επιτρέπεται να δέχεται καθοδήγηση κατά τη διάρκεια άλλου είδους αγώνα. 

			Η τεχνολογία ανάλυσης παίκτη (player analysis technology) είναι εξοπλισμός ο οποίος μπορεί να εκτελεί οποιαδήποτε από τις ακόλουθες λειτουργίες αναφορικά με τις πληροφορίες απόδοσης του παίκτη: Α. Καταγραφή Β. Αποθήκευση Γ. Μεταφορά Δ. Ανάλυση Ε. Επικοινωνία με τον παίκτη με οποιοδήποτε μέσο. 

			Η τεχνολογία ανάλυσης παίκτη μπορεί να καταγράφει και/ή να αποθηκεύει πληροφορίες κατά τη διάρκεια ενός αγώνα. Ο παίκτης επιτρέπεται να έχει πρόσβαση σε αυτές τις πληροφορίες σύμφωνα με τον κανονισμό περί καθοδήγησης.

			10.1.8 Αγώνες Διπλού

			Το γήπεδο σε αγώνες Διπλού έχει πλάτος 10,97 µ., δηλαδή 1,37 µ. πλατύτερο από κάθε πλευρά συγκριτικά με το γήπεδο για αγώνες Μονού. Τα γήπεδα σερβίς παραμένουν ίδια όπως στο Μονό. 

			Στους αγώνες Διπλού ισχύουν οι ίδιοι κανονισμοί με τους αγώνες Μονού. Επιπροσθέτως ισχύουν οι παρακάτω κανονισμοί:

			1. Η σειρά του σερβίς αποφασίζεται ως εξής από την αρχή του κάθε σετ: Η ομάδα η οποία σερβίρει στο πρώτο γκέιμ του κάθε σετ, δηλώνει ποιος από τους δυο παίκτες θα σερβίρει πρώτος, ενώ η άλλη ομάδα δηλώνει ποιος από τους δύο παίκτες θα σερβίρει στο δεύτερο γκέιμ. Ο συµπαίκτης αυτού που σερβίρει στο πρώτο γκέιμ, θα σερβίρει στο τρίτο γκέιμ. Ο συµπαίκτης αυτού που σερβίρει στο δεύτερο γκέιμ, θα σερβίρει στο τέταρτο γκέιμ και ούτω καθεξής στα υπόλοιπα γκέιμς του σετ. Ο σερβίρων εκτελεί σερβίς σε όλους τους πόντους του γκέιμ.

			2. Η σειρά της επιστροφής του σερβίς αποφασίζεται από την αρχή του κάθε σετ ως εξής: Η ομάδα η οποία λαμβάνει στο πρώτο γκέιμ, δηλώνει ποιος από τους δυο παίκτες θα επιστρέφει το πρώτο σερβίς από το γήπεδο ισοπαλίας, και αυτός επιστρέφει το πρώτο σερβίς σε κάθε µονό γκέιμ του σετ. Η αντίπαλη ομάδα αποφασίζει µε τον ίδιο τρόπο ποιος από τους δυο παίκτες επιστρέφει το πρώτο σερβίς σε κάθε ζυγό γκέιμ του σετ. Οι συμπαίκτες αυτών επιστρέφουν το σερβίς από το γήπεδο πλεονεκτήματος. Οι συµπαίκτες σε αγώνες Διπλού επιστρέφουν το σερβίς εναλλάξ σε κάθε γκέιμ. 

			3. Η σειρά σερβίς και επιστροφής του σερβίς μεταξύ των παικτών της ίδιας ομάδας μπορεί να αλλάζει μόνο στο πρώτο και δεύτερο γκέιμ κάθε νέου σετ.

			4. Εάν ένας από τους συµπαίκτες σερβίρει χωρίς να είναι η σειρά του, αυτός που έχει σειρά για σερβίς θα το κάνει αµέσως, µόλις ανακαλυφθεί το λάθος, ενώ όλοι οι πόντοι οι οποίοι παίχθηκαν και όλα τα σφάλµατα σερβίς τα οποία έγιναν πριν ανακαλυφθεί το λάθος, είναι έγκυροι/α. Εάν το λάθος ανακαλυφθεί αφού ολοκληρωθεί το γκέιμ, η σειρά σερβίς παραµένει αλλαγµένη. 

			5. Εάν κατά τη διάρκεια του γκέιμ η σειρά επιστροφής του σερβίς αλλάξει από τους λαμβάνοντες, παραµένει αλλαγµένη µέχρι το τέλος του γκέιμ. Οι παίκτες επανέρχονται στη σωστή θέση επιστροφής του σερβίς στο επόµενο γκέιμ του σετ στο οποίο επιστρέφουν την μπάλα. 

			6. Εάν στο σερβίς η µπάλα αγγίζει τον συµπαίκτη του σερβίροντα ή οτιδήποτε φοράει ή κρατάει, τότε το σερβίς είναι σφάλμα. Εάν όµως στο σερβίς η µπάλα αγγίξει τον συµπαίκτη του λαμβάνοντα ή οτιδήποτε φοράει ή κρατάει, πριν αναπηδήσει στο έδαφος, ο σερβίρων κερδίζει τον πόντο. 

			7. Μετά την επιστροφή του σερβίς, κάθε παίκτης μπορεί να κτυπήσει την μπάλα. Ωστόσο, μόνο ένας παίκτης από κάθε ομάδα μπορεί να έρθει σε επαφή με την μπάλα.

			8. Εάν ένας παίκτης δεν έρχεται στην ώρα του για να συμμετέχει σε έναν αγώνα Διπλού, ο συµπαίκτης του δεν μπορεί να αγωνισθεί µόνος εναντίον δυο αντιπάλων, ενώ ο αγώνας κατοχυρώνεται υπέρ της αντίπαλης ομάδας (w.o.).

			10.1.9 Τένις με αμαξίδιο (Wheelchair tennis) 

			Οι αγώνες αντισφαίρισης με αμαξίδιο διεξάγονται σε ίδιων διαστάσεων γήπεδα με τους αρτιμελείς παίκτες και διέπονται από τους κανονισμούς της Διεθνούς Ομοσπονδίας Αντισφαίρισης (ITF) με τις παρακάτω διαφοροποιήσεις:

			1. Η κύρια διαφορά στους κανονισμούς είναι ότι επιτρέπεται η αναπήδηση της μπάλας μέχρι δύο φορές (the two bounce rule) πριν την εκτέλεση κτυπήματος από τον παίκτη. Η πρώτη αναπήδηση πρέπει να βρίσκεται εντός των ορίων του γηπέδου, ενώ η δεύτερη αναπήδηση μπορεί να είναι εντός ή εκτός ορίων του γηπέδου. Πρακτικά ο παίκτης μπορεί να κτυπήσει την μπάλα και στον αέρα ή και μετά από μια αναπήδηση.

			2. Στο σερβίς η πρώτη αναπήδηση πρέπει να γίνει στο γήπεδο του σερβίς. 

			3. Πριν την εκτέλεση του σερβίς ο σερβίρων πρέπει να βρίσκεται σε ακίνητη θέση και µπορεί να κινηθεί µια φορά (one push) πριν κτυπήσει την µπάλα. Καµία από τις ρόδες του αμαξιδίου του σερβίροντα δεν πρέπει να ακουμπά τη βασική γραμμή. 

			4. Ένας παίκτης ή ομάδα κερδίζει τον πόντο όταν:

			●	Η μπάλα αναπηδά τρεις φορές στο γήπεδο του αντιπάλου.

			●	Η μπάλα ακουμπά το σώμα ή το αμαξίδιο του αντιπάλου.

			●	Ο αντίπαλος χρησιµοποιήσει οποιοδήποτε τµήµα του ποδιού του σαν φρένο ή σαν σταθεροποιητή κατά τη χρονική στιγµή που σερβίρει, κτυπάει µια µπάλα, στρίβει ή σταµατάει.

			●	Ο αντίπαλος δεν διατηρεί μέρος της λεκάνης του σε επαφή με το κάθισμα του αμαξιδίου όταν κτυπάει την μπάλα.

			●	Ο αντίπαλος στέλνει την μπάλα εκτός των ορίων του γηπέδου ή στο δίχτυ.

			●	Ο αντίπαλος ακουμπά το δίχτυ με το σώμα του, το αμαξίδιο ή τη ρακέτα.

			5. Στην περίπτωση αγώνα μεταξύ ενός παίκτη µε αμαξίδιο και ενός αρτιμελή, ο παίκτης µε το αμαξίδιο δικαιούται δυο αναπηδήσεις, ενώ ο αρτιμελής µια αναπήδηση. 

			10.1.10 Μπιτς τένις (Beach tennis)

			Γήπεδο και εξοπλισμός

			•	Το γήπεδο μπιτς τένις έχει σχήµα ορθογωνίου παραλληλογράµµου, µήκους 16µ. και πλάτους 8 µ. σε αγώνες Διπλού (ίδιες διαστάσεις με γήπεδο του μπιτς βόλεϊ). Σε αγώνες Μονού το πλάτος του γηπέδου είναι 4,5 μ.

			•	Το γήπεδο χωρίζεται στη µέση από δίχτυ, το ύψος του οποίου είναι 1,70μ., ίδιο σε όλο το πλάτος του διχτυού.

			•	Η μπάλα η οποία χρησιμοποιείται είναι χαμηλής συμπίεσης στάδιο 2 (πορτοκαλί μπάλα). 

			•	Η ρακέτα δεν έχει χορδές και είναι ειδικά κατασκευασμένη για μπιτς τένις.

			•	Οι μεγαλύτερες αποδεκτές διαστάσεις -για επίσημους αγώνες- είναι 50 εκ. μήκος και 26 εκ. πλάτος. Το «πρόσωπο» της ρακέτας δεν μπορεί να ξεπερνά τα 30 εκ. μήκος και τα 26 εκ. πλάτος. 

			•	Οι παίκτες αγωνίζονται χωρίς παπούτσια.

			Σερβίς

			•	Το σερβίς εκτελείται πάνω ή κάτω από το ύψος των ώμων, από οποιοδήποτε σημείο του γηπέδου πίσω από τη βασική γραμμή.

			•	Στο Μεικτό Διπλό, οι άνδρες υποχρεωτικά σερβίρουν κάτω από το ύψος των ώμων.

			•	Η μπάλα πρέπει να περάσει πάνω από το δίχτυ. Σε περίπτωση που η μπάλα ακουμπήσει το δίχτυ και περάσει στο απέναντι γήπεδο, το σέρβις θεωρείται έγκυρο.

			•	Εκτελείται μόνο ένα σερβίς.

			•	To σερβίς μπορεί να επιστρέψει οποιοσδήποτε παίκτης της λαμβάνουσας ομάδας (Διπλό).

			Ο παίκτης (ή η ομάδα) κερδίζει πόντο όταν: 

			•	Η μπάλα ακουμπήσει την άμμο στο γήπεδο του αντιπάλου. Οι γραμμές θεωρούνται μέρος του γηπέδου.

			•	Όταν ο αντίπαλος στείλει την μπάλα εκτός γηπέδου.

			•	Όταν ο αντίπαλος κάνει διπλό κτύπημα.

			•	Όταν η αντίπαλη ομάδα αλλάξει πάσα.

			Μέτρηση στον αγώνα 

			Ο µέγιστος αριθµός σετ σε έναν αγώνα είναι τρία, όπου ο παίκτης ή η ομάδα πρέπει να κατακτήσει δύο σετ για να κερδίσει τον αγώνα (best of three).

			Μέτρηση στο σετ

			Το σετ διεξάγεται με τη μέθοδο του “Τάι μπρέικ σετ”. Ο πρώτος παίκτης/ομάδα που κερδίζει έξι γκέιμς κερδίζει το σετ, υπό την προϋπόθεση ότι έχει δύο γκέιμς διαφορά από τον αντίπαλο. Εάν το αποτέλεσμα φτάσει στα «έξι – έξι γκέιμς», παίζεται ένα τάι μπρέικ γκέιμ.

			Μέτρηση στο γκέιμ

			Το γκέιμ διεξάγεται με τη χωρίς πλεονέκτημα μέθοδο μέτρησης (no ad system). 

			10.1.11 Κώδικας συμπεριφοράς 

			Ο παίκτης είναι υποχρεωμένος να τηρεί τα παρακάτω:

			Γενικά

			 Κατά τη διάρκεια των αγώνων, τόσο στο γήπεδο όσο και στον περιβάλλοντα το πρωτάθλημα χώρο, οφείλει να συµπεριφέρεται κατά αθλητικό τρόπο.

			Συνέπεια

			Οι αγώνες πρέπει να διαδέχονται ο ένας τον άλλο σύµφωνα µε την αναγγελθείσα σειρά. Η σειρά των αγώνων πρέπει να τοποθετείται σε πολύ ορατό σηµείο. 

			Οι παίκτες πρέπει να είναι έτοιµοι να παίξουν όταν αναγγελθεί ο αγώνας τους. Παίκτης ανέτοιµος να παίξει µέσα σε 15 λεπτά από την αναγγελία του αγώνα του αποκλείεται. 

			Ενδυμασία και εξοπλισμός 

			Κάθε παίκτης πρέπει να φορά καθαρή, κατάλληλη και γενικά αποδεκτή τενιστική ενδυµασία συμπεριλαµβανοµένης και της προθέρµανσης. Τα µέλη µιας οµάδας Διπλού πρέπει να είναι ντυµένα ουσιαστικά µε τα ίδια ρούχα. 

			Εγκατάλειψη γηπέδου 

			Ένας παίκτης δεν μπορεί να εγκαταλείψει το γήπεδο συμπεριλαμβανομένης και της προθέρµανσης δίχως την άδεια του διαιτητή. Παραβίαση αυτού του κανονισµού θα επιφέρει ακόµη και αποκλεισµό του παίκτη. 

			Μέγιστη προσπάθεια 

			Ο παίκτης πρέπει να καταβάλλει µέγιστη προσπάθεια για να κερδίσει έναν αγώνα. 

			Παράλειψη ολοκλήρωσης του αγώνα 

			Ο παίκτης οφείλει να ολοκληρώσει έναν αγώνα ο οποίος βρίσκεται σε εξέλιξη εκτός εαν δεν είναι ικανός να το πράξει. 

			Αδικαιολόγητη καθυστέρηση 

			Οι παίκτες οφείλουν να αρχίσουν το παιγνίδι µετά από την εντολή του διαιτητή, µετά την εκπνοή του χρόνου προθέρµανσης που έχει καθιερωθεί. Μετά απο αυτό, το παιγνίδι πρέπει να είναι συνεχές και ένας παίκτης δεν µπορεί αδικαιολόγητα να καθυστερεί τον αγώνα για οποιοδήποτε λόγο, περιλαµβανοµένων των περιπτώσεων της απώλειας φυσικών δυνάµεων, τραυµατισµού ή άρνησης για παιγνίδι. 

			Καθοδήγηση 

			Οι παίκτες δεν πρέπει να δέχονται συµβουλές κατά τη διάρκεια ενός αγώνα. Κάθε είδους επικοινωνία, ηχητική ή ορατή µεταξύ παίκτη και προπονητή θεωρείται καθοδήγηση. 

			Αντιαθλητική συμπεριφορά 

			Οι παίκτες πρέπει πάντα να συµπεριφέρονται µε αθλητικό τρόπο και να δείχνουν σεβασµό στη δικαιοδοσία των αρµοδίων και στα δικαιώµατα των αντιπάλων, των θεατών ή άλλων προσώπων.

			Πίνακας ποινής πόντων 

			Ο πίνακας ποινής πόντων, χρήση του οποίου γίνεται για τις πιο πάνω αναφερθείσες παραβιάσεις, έχει ως εξής: 

			•	Πρώτο παράπτωμα: προειδοποίηση (warning) 

			•	Δεύτερο παράπτωμα: πόντος (penalty point) 

			•	Τρίτο παράπτωμα: αποβολή (default) – χρειάζεται και η έγκριση του επιδιαιτητή.

			 Σε αγώνα Διπλού οι ποινές και/η αποβολή αποδίδεται στην οµάδα και όχι σε έναν παίκτη ξεχωριστά. 

			10.1.12 Ανάπαυση παικτών

			1. Μεταξύ δύο συνεχόμενων πρωταθλημάτων

			Μία ημέρα πλήρους ανάπαυσης μεταξύ του τελευταίου αγώνα σε πρωτάθλημα της προηγούμενης εβδομάδας και του πρώτου αγώνα του παίκτη στο νέο πρωτάθλημα.

			2. Μεταξύ προκριματικών και κυρίως ταμπλό

			Εκτός από εξαιρετικές περιστάσεις, κανένας παίκτης δεν υποχρεούται να παίξει στον πρώτο γύρο του κυρίως ταμπλό του μονού μέχρι τουλάχιστον δώδεκα (12) ώρες μετά την ολοκλήρωση του τελευταίου προκριματικού αγώνα του. 

			Αν ένας παίκτης παίζει δύο προκριματικούς αγώνες Μονού σε μια μέρα, δεν πρέπει να συμμετέχει σε αγώνα πρώτου γύρου την επόμενη μέρα, εκτός αν έχει γίνει δεκτός στο κυρίως ταμπλό ως «τυχερός – ηττημένος» (lucky looser). 

			3. Μεταξύ αγώνων

			Οι παίκτες μπορεί να παίζουν έναν αγώνα Μονού και έναν αγώνα Διπλού την ημέρα, οι οποίοι δεν θα πρέπει να προγραμματιστούν σε διάστημα μικρότερο από δώδεκα (12) ώρες μετά την ολοκλήρωση του τελευταίου αγώνα του συγκεκριμένου παίκτη την προηγούμενη ημέρα. Όποτε είναι αναγκαίος ο προγραμματισμός περισσότερων από έναν αγώνα την ίδια ημέρα, εκτός εάν αυτός παίζει σε τελικούς Μονού και Διπλού οι οποίοι διεξάγονται διαδοχικά, παρέχονται οι ακόλουθες ελάχιστες περίοδοι ανάπαυσης:

			•	Αγώνας έως 1 ώρα - ½ ώρα ανάπαυση

			•	Αγώνας μεταξύ 1 και 1½ ώρας - 1 ώρα ανάπαυση

			•	Αγώνας περισσότερο από 1½ ώρα - 1½ ώρα ανάπαυση.

			Σημείωση: Σε περίπτωση δυσμενών καιρικών συνθηκών ή άλλων αναπόφευκτων περιστάσεων ο επιδιαιτητής έχει το δικαίωμα να προσαρμόσει αναλόγως το πρόγραμμα αγώνων.

			10.1.13 Διαλείμματα για ιατρική φροντίδα, τουαλέτα

			10.1.13.1 Διάλειμμα για ιατρική φροντίδα

			Κατά τη διάρκεια της προθέρμανσης ή του αγώνα, ο παίκτης μπορεί να ζητήσει από τον διαιτητή αξιολόγηση της κατάστασής του από τον φυσιοθεραπευτή κατά τη διάρκεια της επόμενης αλλαγής γηπέδων ή στο τέλος του σετ. Μόνο στην περίπτωση που ένας παίκτης αναπτύσσει μια οξεία ιατρική κατάσταση που απαιτεί άμεση ακινητοποίηση στο παιγνίδι μπορεί ο παίκτης να ζητήσει άμεση αξιολόγηση από τον φυσιοθεραπευτή. 

			Ο σκοπός της ιατρικής αξιολόγησης είναι να προσδιοριστεί εάν ο παίκτης έχει αναπτύξει μια θεραπεύσιμη ιατρική κατάσταση. Η αξιολόγηση αυτή πρέπει να γίνει εντός ευλόγου χρονικού διαστήματος.

			Επιτρέπεται ένα διάλειμμα 3 λεπτών (medical time out) για κάθε ξεχωριστή θεραπεύσιμη ιατρική κατάσταση.

			Σε περίπτωση μυϊκών κραμπών επιτρέπονται δύο ιατρικά διαλείμματα, όχι απαραίτητα συνεχόμενα. 

			Οι παίκτες δεν μπορούν να λάβουν ιατρική φροντίδα για μη θεραπεύσιμη ιατρική κατάσταση.

			10.1.13.2 Διάλειμμα για τουαλέτα/αλλαγή ενδυμασίας 

			•	Η αλλαγή ενδυμασίας (αγωνίσματα γυναικών) πραγματοποιείται στο τέλος του σετ

			•	Σε αγώνες Μονού γυναικών, η παίκτρια δικαιούται δύο (2) διαλλείματα τουαλέτας κατά τη διάρκεια ενός αγώνα

			•	Σε αγώνες ανδρών, ένας παίκτης έχει δικαίωμα για ένα (1) διάλειμμα τουαλέτας σε αγώνες τριών (3) σετ και δύο διαλείμματα (2) τουαλέτας σε αγώνες πέντε (5) σετ

			•	Σε όλους τους αγώνες Διπλού, κάθε ομάδα έχει δικαίωμα για δύο (2) συνολικά διαλείμματα. Εάν οι συμπαίκτες αφήσουν το γήπεδο μαζί, μετρά ως ένα (1) διάλειμμα.

			10.1.14 Διεξαγωγή αγώνων χωρίς διαιτητή 

			Σε κάποια πρωταθλήματα µερικοί αγώνες διεξάγονται χωρίς την παρουσία διαιτητή. Ο Επιδιαιτητής του πρωταθλήματος οφείλει να τοποθετήσει σε ορατό σημείο τις ακόλουθες βασικές αρχές, τις οποίες όλοι οι παίκτες πρέπει να γνωρίζουν όταν παίζουν έναν αγώνα χωρίς διαιτητή: 

			•	Κάθε παίκτης είναι υπεύθυνος για τις κλήσεις (call) που κάνει από τη δική του πλευρά του γηπέδου. 

			•	Όλες οι «έξω» ή «σφάλμα» κλήσεις πρέπει να ανακοινώνονται αµέσως µετά την αναπήδηση της µπάλας στο έδαφος και αρκετά δυνατά έτσι ώστε να τις ακούει καθαρά ο αντίπαλος. 

			•	Εάν ο παίκτης δεν είναι σίγουρος, πρέπει να κτυπήσει την μπάλα.

			•	Με εξαίρεση τους αγώνες σε χώμα εάν ένας παίκτης λανθασµένα καλέσει µια µπάλα «έξω» και µετά ανακαλύψει ότι αυτή ήταν «µέσα», τότε πρέπει να επαναληφθεί ο πόντος, εκτός εάν πρόκειται για ένα νικηφόρο κτύπηµα ή έχει προηγηθεί μία λανθασμένη κλήση νωρίτερα στον αγώνα. Σε αυτές τις περιπτώσεις ο παίκτης ο οποίος έκανε την κλήση χάνει τον πόντο.

			•	Ο παίκτης οφείλει να ανακοινώνει το αποτέλεσμα πριν από κάθε πρώτο σερβίς αρκετά δυνατά, έτσι ώστε να το ακούει ο αντίπαλός του. 

			•	Εάν ένας παίκτης είναι δυσαρεστηµένος από τις πράξεις ή τις αποφάσεις του αντιπάλου του, οφείλει να καλέσει τον Επιδιαιτητή (ή τους βοηθούς του).

			Για αγώνες οι οποίοι διεξάγονται σε χωµάτινα γήπεδα, υπάρχουν µερικές πρόσθετες διαδικασίες, τις οποίες όλοι οι παίκτες οφείλουν να ακολουθούν:

			•	Ένα σηµάδι της μπάλας μπορεί να ελεγχθεί μόνο εάν είναι το τελευταίο κτύπημα του πόντου, ή εάν το παιγνίδι σταµατήσει από έναν από τους δυο παίκτες - μια αντανακλαστική επιστροφή επιτρέπεται αλλά μετά ο παίκτης πρέπει αμέσως να σταματήσει. 

			•	Εάν ένας παίκτης δεν είναι σίγουρος για την κλήση του αντιπάλου του, µπορεί να ζητήσει από τον αντίπαλό του να του δείξει το σηµάδι. Ο παίκτης µπορεί τότε και µόνο τότε να περάσει στο γήπεδο του αντιπάλου του και να κοιτάξει το σηµάδι.

			•	Εάν ένας παίκτης «σβήσει» το σηµάδι, σηµαίνει ότι δίνει τον πόντο στον αντίπαλό του. 

			•	Εάν υπάρχει διαφωνία σχετικά µε ένα σηµάδι, µπορεί να ζητηθεί ο επιδιαιτητής (ή οι βοηθοί του) να πάρουν τη σχετική απόφαση. 

			•	Εάν ένας παίκτης, λανθασµένα, φωνάξει µια µπάλα «έξω» και τότε συνειδητοποιήσει ότι η µπάλα ήταν μέσα, ο παίκτης ο οποίος φώναξε «έξω» χάνει τον πόντο. 

			10.2 Ορολογία της αντισφαίρισης

			Στη συνέχεια παρατίθεται η επίσημη ορολογία (λεξικό) του αθλήματος (Δημητρακόπουλος, 1985· Μάντης κ.ά., 1998· Σαλονικίδης, 1998· Γρίβας, 2015), η οποία περιέχει ειδικές έννοιες, λέξεις και όρους της αντισφαίρισης, με ερμηνείες και επεξηγήσεις απο την αγγλική στην ελληνική γλώσσα.

			Ace - άσος, άμεση επίτευξη πόντου με σερβίς - χωρίς ο λαμβάνων να ακουμπήσει την μπάλα.

			Advantage - πλεονέκτημα, ο επόμενος πόντος μετά το 40 – 40. 

			Ad (Advantage) court- η πλευρά του γηπέδου από την οποία εκτελείται το σερβίς στους ζυγούς πόντους, συμπεριλαμβανομένου και του πόντου μετά το πλεονέκτημα, αναφέρεται και ως αριστερό ή μπάκχαντ γήπεδο.

			All - όλα, ύπαρξη ισόπαλου αποτελέσματος – χρησιμοποιείται για πόντους, γκέιμς, σετ. 

			Alley - διάδρομος, η επιπλέον περιοχή του γηπέδου, η οποία χρησιμοποιείται αποκλειστικά για τους αγώνες Διπλού.

			Alternate - αναπληρωματικός, παίκτης ο οποίος συμμετέχει σε πρωτάθλημα χωρίς να έχει γίνει αρχικά δεκτός στο κυρίως ή στο προκριματικό σχήμα του πρωταθλήματος.

			American twist serve - είδος περιστροφικού σερβίς, αναφέρεται επίσης και ως kick ή topspin σερβίς.

			Angle shot - γωνιακό κτύπημα.

			Approach shot - κτύπημα προώθησης, κτύπημα προετοιμασίας της προώθησης του παίκτη από το πίσω προς το εμπρός γήπεδο.

			ATP - αρχικά των λέξεων Association of Tennis Professionals, Ένωση Επαγγελματιών Τενιστών. 

			Australian formation - είδος σχηματισμού των παικτών σε αγώνες Διπλού, όπου ο συμπαίκτης του σερβίρoντα τοποθετείται στην ίδια πλευρά του γηπέδου με τον σερβίροντα, αναφέρεται επίσης ως Tandem ή I.

			Backcourt - πίσω γήπεδο, το πίσω μέρος του γηπέδου ή η περιοχή η οποία ορίζεται μεταξύ της βασικής και της γραμμής σερβίς.

			Backhand - το κτύπημα το οποίο εκτελείται από την αριστερή πλευρά του σώματος για τους δεξιόχειρες (το αντίθετο για τους αριστερόχειρες).

			Backspin - η περιστροφή της μπάλας προς τα πίσω.

			Backswing - φάση προετοιμασίας του κτυπήματος, η αιώρηση της ρακέτας προς τα πίσω.

			Ball persons - παιδιά τα οποία δίνουν την μπάλα 

			Baseline - βασική γραμμή, η τελευταία, παράλληλη προς το δίχτυ, γραμμή του γηπέδου.

			Baseliner - ο παίκτης ο οποίος επιδιώκει να αγωνίζεται από τη ζώνη βασικής γραμμής. 

			Break point - ο τελευταίος πόντος για την κατάκτηση του γκέιμ από τον λαμβάνοντα. 

			Break serve - η κατάκτηση του γκέιμ από τον λαμβάνοντα.

			Bye - η πρόκριση στον επόμενο γύρο του πρωταθλήματος χωρίς αγώνα.

			Center mark - κεντρικό σημείο, η ένδειξη που βρίσκεται επί της βασικής γραμμής στην προέκταση της κεντρικής γραμμής και οριοθετεί τη δυνατότητα τοποθέτησης του σερβίροντα.

			Center line - κεντρική γραμμή, η γραμμή που ενώνει τη γραμμή σερβίς με το δίχτυ και χωρίζει το γήπεδο σερβίς σε δεξιό και αριστερό.

			Change game (or end) - η αλλαγή πλευρών του γηπέδου μετά τη συμπλήρωση μονού αθροίσματος γκέιμς.

			Chip and charge - προώθηση του παίκτη στο δίχτυ με σλάις κτύπημα. 

			Chop - κτύπημα με έντονη περιστροφή της μπάλας προς τα πίσω. 

			Circuit - σειρά πρωταθλημάτων τα οποία διοργανώνονται απο τον ίδιο φορέα.

			Contact - point - το σημείο επαφής της ρακέτας με την μπάλα.

			Continental grip - είδος λαβής της ρακέτας.

			Counterpuncher - ο αμυντικός παίκτης βασικής γραμμής. 

			Court - γήπεδο, ο αγωνιστικός χώρος αντισφαίρισης.

			Cross court shot - διαγώνιο κτύπημα.

			Davis Cup - Παγκόσμιο Ομαδικό Πρωτάθλημα Ανδρών.

			Deep shot - βαθύ κτύπημα, κτύπημα στο οποίο η μπάλα αναπηδά 1-2 μ. από τη βασική γραμμή.

			Default - αποβολή, ποινή αποκλεισμού του παίκτη από την συνέχεια του πρωταθλήματος για παράβαση του κώδικα συμπεριφοράς. 

			Deuce - ισοπαλία, σκορ 40-40 ή 5-5 στα γκέιμς.

			Deuce court - η πλευρά του γηπέδου από όπου εκτελείται το σερβίς στους μονούς πόντους, αναφέρεται επίσης και ως δεξιό ή φόρχαντ γήπεδο.

			Direct Acceptance - άμεση αποδοχή παίκτη στο σχήμα πρωταθλήματος λόγω της βαθμολογικής του θέσης.

			Double fault - διπλό σφάλμα, διπλή μη έγκυρη εκτέλεση σερβίς, ισοδυναμεί με χάσιμο πόντου.

			Doubles - Διπλό, ομαδικός αγώνας δύο εναντίον δύο παικτών.

			Down the line shot - κτύπημα στην ευθεία, αναφέρεται και ως κτύπημα παράλληλο με τις πλάγιες γραμμές του γηπέδου.

			Drill - άσκηση

			Drop shot - κτύπημα εδάφους με περιστροφή προς τα πίσω, στο οποίο η μπάλα αναπηδά πολύ κοντά στο δίχτυ.

			Eastern grip - είδος λαβής της ρακέτας.

			Error - λάθος, δίχτυ ή άουτ, κατά τη διάρκεια ανταλλαγής κτυπημάτων (rally), με αποτέλεσμα το χάσιμο του πόντου.

			Fault - σφάλμα, αποτυχημένη εκτέλεση σερβίς.

			Fed (Federation) Cup - Παγκόσμιο Ομαδικό Πρωτάθλημα Γυναικών.

			Fifteen -15, ο πρώτος πόντος που κερδίζει ο παίκτης ή η ομάδα.

			Flat - κτύπημα χωρίς μετάδοση περιστροφής στην μπάλα.

			Follow through - τελική φάση, η συνέχεια της κίνησης της ρακέτας μετά την επαφή της με την μπάλα.

			Foot fault - σφάλμα ποδιών, παράβαση όταν ο σερβίρων πατάει τη βασική γραμμή ή εντός γηπέδου, καθώς και όταν σερβίρει από λάθος χώρο.

			Forced error - λάθος υπό πίεση, λάθος που γίνεται όταν η μπάλα πολύ δύσκολα μπορεί να επιστραφεί αποτελεσματικά στο αντίπαλο γήπεδο.

			Forecourt - εμπρός γήπεδο, το εμπρός μέρος του γηπέδου ή η περιοχή η οποία ορίζεται μεταξύ γραμμής σερβίς και διχτυού.

			Forehand - το κτύπημα το οποίο εκτελείται από τη δεξιά πλευρά του σώματος για τους δεξιόχειρες (το αντίθετο για τους αριστερόχειρες).

			Forty- 40, ο τρίτος πόντος που κερδίζει ο παίκτης ή η ομάδα.

			Game - γκέιμ, η αμέσως μεγαλύτερη μονάδα αποτελέσματος μετά τον πόντο. Αποτελείται από τέσσερις τουλάχιστον πόντους (15,30,40, γκέιμ). 

			Game point - ο τελευταίος πόντος για την κατάκτηση του γκέιμ.

			Golden Grand Slam - η κατάκτηση από τον ίδιο παίκτη (ή ομάδα) των τεσσάρων Γκραν Σλαμ πρωταθλημάτων και του πρωταθλήματος των Ολυμπιακών Αγώνων τήν ίδια ημερολογιακή χρονιά.

			Grand Slam - 1. καθένα από τα τέσσερα μεγαλύτερα πρωταθλήματα τένις (Αυστραλιανό Όπεν, Γαλλικό Όπεν, Γουίμπλετον και Αμερικανικό Όπεν).

			 – 2. η κατάκτηση από τον ίδιο παίκτη (ή ομάδα) και των τεσσάρων Γκραν Σλαμ πρωταθλημάτων το ίδιο έτος. 

			Grip - ο τρόπος κρατήματος της ρακέτας, καθώς και η ίδια η λαβή της ρακέτας.

			Ground stroke - κτύπημα εδάφους, το κτύπημα της μπάλας (φόρχαντ ή μπάκχαντ) μετά την αναπήδησή της από το έδαφος.

			Gut - έντερο, φυσικό έντερο ζώων το οποίο χρησιμοποιείται για την κατασκευή χορδών για ρακέτες.

			Half volley - μισό βολέ, το κτύπημα της μπάλας αμέσως μετά την αναπήδησή της από το έδαφος.

			Hall of Fame - τo διεθνές αθλητικό μουσείο του τένις, το οποίο βρίσκεται στο Newport του Road Island (ΗΠΑ). Ιδρύθηκε το 1954 μόνο για Αμερικανούς παίκτες, ενώ το 1975 έγινε διεθνές.

			Head - κεφάλι, το πάνω μέρος της ρακέτας στο οποίο βρίσκονται οι χορδές. 

			Hold serve - η κατάκτηση του γκέιμ από τον σερβίροντα.

			Hospitality - φιλοξενία, η δωρεάν παροχή διαμονής και διατροφής στους παίκτες απο τον διοργανωτή του πρωταθλήματος.

			Ι formation - σχηματισμός στον αγώνα Διπλού όταν οι δύο παίκτες στέκονται στην ίδια πλευρά του γηπέδου πριν από την έναρξη του πόντου.

			In - έγκυρο κτύπημα, αναπήδηση της μπάλας εντός των ορίων του γηπέδου, συμπεριλαμβανομένης και της γραμμής.

			Inside - μετακίνηση παίκτη προς την αντίθετη πλευρά (συνήθως την μπάκχαντ) και εκτέλεση επιλεγμένου κτυπήματος (συνήθως φόρχαντ) διαγώνια (inside out) ή ευθεία (inside in).

			ITF - αρχικά των λέξεων International Tennis Federation, Διεθνής Ομοσπονδία Αντισφαίρισης.

			Ladder - σκάλα ή κλίμακα, σύστημα διοργάνωσης αγώνων, στο οποίο οι παίκτες αναλόγως των αποτελεσμάτων προηγούμενης διοργάνωσης ή της δυναμικότητάς τους κατατάσσονται σε σειρά. 

			Lawn tennis - τένις στο χόρτο, η πρώτη ονομασία η οποία δόθηκε στο άθλημα μαζί με τη λέξη Σφαιριστική.

			Let - επανάληψη σερβίς ή πόντου.

			Line ball - αναπήδηση της μπάλας σε γραμμή του γηπέδου (έγκυρη).

			Line person - επόπτης/τρια γραμμών, ο/η αρμόδιος που ελέγχει εάν η αναπήδηση της μπάλας είναι εντός γηπέδου. 

			Lob - λόμπα, κτύπημα με ψηλοκρεμαστή τροχιά της μπάλας επάνω από τον αντίπαλο.

			LTA - αρχικά των λέξεων Lawn Tennis Association, Ομοσπονδία Τένις της Μεγάλης Βρετανίας.

			Love - μηδέν, χωρίς κανένα πόντο/γκέιμ σε έναν αγώνα τένις.

			Masters - είδος πρωταθλήματος, στο οποίο συμμετέχουν συνήθως οι οκτώ καλύτεροι παίκτες της κατάταξης.

			Match – αγώνας.

			Match point - ο τελευταίος πόντος για την κατάκτηση του αγώνα.

			Mixed doubles - αγώνας Μεικτού Διπλού, στον οποίο η κάθε ομάδα αποτελείται από έναν άνδρα και μία γυναίκα.

			Moon ball - κτύπημα με πολύ υψηλή τροχιά της μπάλας, συνήθως από τη βασική γραμμή με σκοπό το σπάσιμο του ρυθμού του παιγνιδιού.

			Net - δίχτυ.

			No man’s land - ουδέτερη ζώνη, περιοχή του γηπέδου η οποία αρχίζει δύο μέτρα περίπου από τη βασική και επεκτείνεται 1,5 μέτρο μετά τη γραμμή σερβίς. 

			On the run - κτύπημα σε κίνηση.

			Open - 1. πρωτάθλημα ελευθέρας συμμετοχής, δηλαδή ανοικτό, για ερασιτέχνες και επαγγελματίες, καθιερώθηκε το 1968.

			 - 2. πρωτάθλημα ελευθέρας συμμετοχής ανεξαρτήτως ηλικίας.

			Out - κάθε μπάλα του τένις η οποία αναπηδά έξω από την περιοχή του γηπέδου.

			Pace - η ταχύτητα της μπάλας.

			Passing shot - πέρασμα, κτύπημα με σκοπό να περάσει η μπάλα από οποιαδήποτε πλευρά του ευρισκόμενου στο δίχτυ αντιπάλου, χωρίς ο τελευταίος να μπορέσει να την ακουμπήσει.

			Penalty - ποινή, πειθαρχική ή/και οικονομική τιμωρία παίκτη για παράβαση του κώδικα συμπεριφοράς.

			Poach(ing) - κόψιμο, μετακίνηση του παίκτη στο δίχτυ παράλληλα προς αυτό σε αγώνα Διπλού με σκοπό την εκτέλεση βολέ σε διαγώνιο κτύπημα αντιπάλου.

			Point - πόντος, η μικρότερη μονάδα μέτρησης. 

			Pusher - ο παίκτης ο οποίος επιστρέφει υπομονετικά κάθε μπάλα, συνήθως με μαλακό και ψηλό κτύπημα, από τη βασική γραμμή.

			Qualifier (Q) - παίκτης προκριματικού, παίκτης ο οποίος συμμετέχει στο κυρίως σχήμα του πρωταθλήματος μέσω της πρόκρισής του απο το σχήμα (ταμπλό) του προκριματικού.

			Rally - ράλι, ανταλλαγή κτυπημάτων κατά τη διάρκεια του πόντου.

			Ranking - κατάταξη/βαθμολογία, αλλά και η θέση ενός παίκτη σε αυτήν.

			Ready position - θέση ετοιμότητας, η θέση η οποία παίρνει ο παίκτης περιμένοντας οποιοδήποτε κτύπημα του αντιπάλου.

			Receiver - λαμβάνων, ο παίκτης ο οποίος επιστρέφει το σερβίς.

			Referee - επιδιαιτητής, το άτομο το οποίο διευθύνει όλο το αγωνιστικό μέρος του πρωταθλήματος.

			Retirement - εγκατάλειψη, η ήττα ενός παίκτη λόγω μη δυνατότητας συνέχισης του αγώνα.

			Round robin - σύστημα διοργάνωσης αγώνων όπου κάθε παίκτης παίζει διαδοχικά με όλους τους αντιπάλους (ένας εναντίον όλων).

			Run around - μετακίνηση παίκτη γύρω και έξω απο την μπάλα.

			Seeding - η τοποθέτηση καθορισμένου αριθμού τοποθετημένων παικτών (seeded) στο ταμπλό του πρωταθλήματος, με σκοπό να αποφευχθεί η μεταξύ τους συνάντηση στους πρώτους γύρους.

			Serve ή Service - σερβίς, το εναρκτήριο κτύπημα κάθε πόντου.

			Serve and volley - προώθηση του παίκτη στο δίχτυ αμέσως μετά την εκτέλεση. 

			Server - σερβίρων, ο παίκτης ο οποίος εκτελεί το σερβίς.

			Service court - περιοχή σερβίς, ο χώρος όπου πρέπει να αναπηδήσει η μπάλα μετά την εκτέλεση του σερβίς.

			Service line - γραμμή σερβίς, η παράλληλη προς τη βασική και το δίχτυ γραμμή η οποία ορίζει το μήκος κάθε περιο­χής σερβίς.

			Set - σετ, η τρίτη μονάδα μέτρησης αποτελέσματος.

			Set point - ο τελευταίος πόντος ο οποίος απαιτείται για την κατάκτηση του σετ.

			Side spin - περιστροφή της μπάλας προς τα πλάγια.

			Singles - αγώνας Μονού, αγώνας ένας εναντίον ενός. 

			Slice - σλάις, κτύπημα το οποίο μεταδίδει στην μπάλα περιστροφή προς τα πίσω (αναφέρεται και ως backspin ή underspin), καθώς και είδος σερβίς το οποίο μεταδίδει στην μπάλα περιστροφή προς τα πλάγια.

			Smash (Overhead) - σμας κτύπημα επάνω από το κεφάλι, αναφέρεται και ως φόρχαντ σμας.

			Special exempt spot - ειδική θέση άμεσης αποδοχής στο κυρίως σχήμα πρωταθλήματος , η οποία δίνεται σε παίκτη προκριματικού, ο οποίος αδυνατεί να συμμετέχει στο προκριματικό σχήμα, λόγω συμμετοχής του στο κυρίως σχήμα πρωταθλήματος προηγούμενης εβδομάδας.

			Spin - τόπσπιν, περιστροφή της μπάλας προς τα εμπρός (αναφέρεται και ως overspin ή topspin).

			Strings - οι χορδές της ρακέτας.

			Sweet spot - γλυκό σημείο, η περιοχή των χορδών στην επιφάνεια του κεφαλιού της ρακέτας, η οποία όταν έρθει σε επαφή με την μπάλα επιτυγχάνεται μεγαλύτερη αποτελεσματικότητα του κτυπήματος.

			Straight sets - όταν ένας παίκτης κερδίζει κάθε σετ σε έναν αγώνα.

			Tennis elbow - περικονδυλίτιδα, τραύμα των μυών γύρω από τον αγκώνα.

			Tie break - σύστημα μέτρησης όταν το αποτέλεσμα στο σετ είναι ισόπαλο 6-6 γκέιμς (στους 7 νικηφόρους πόντους) ή το αποτέλεσμα του αγώνα είναι 1-1 σετ (στους 10 νικηφόρους πόντους).

			Topspin - η περιστροφή της μπάλας προς τα εμπρός. 

			Tournament - τουρνουά ή πρωτάθλημα, η βασική μορφή διεξαγωγής αγώνων στο τένις.

			Toss - η κίνηση του ελεύθερου χεριού με την οποία τοποθετείται η μπάλα στον αέρα (πέταγμα μπάλας) στην εκτέλεση σερβίς.

			Turning step - περιστροφικό βήμα έναρξης της κίνησης του παίκτη.

			Umpire (Chair) - ο διαιτητής (καρέκλας) του αγώνα.

			Unforced errors - αβίαστο (χωρίς πίεση) λάθος, λάθος το οποίο γίνεται όταν η μπάλα μπορεί να επιστραφεί αποτελεσματικά στο αντίπαλο γήπεδο.

			Volley - κτύπημα της μπάλας πριν την αναπήδησή της στο έδαφος.

			Walkover (W.O.) - νίκη σε αγώνα λόγω μη εμφάνισης αντιπάλου.

			Warning - προειδοποίηση, παρατήρηση παίκτη για πειθαρχική ποινή σε επόμενη παράβαση του κώδικα συμπεριφοράς.

			Western grip - είδος λαβής της ρακέτας.

			Wide shot - ευρύ κτύπημα, κτύπημα στο οποίο η μπάλα μετά την αναπήδησή της διασχίζει τις πλάγιες γραμμές του γηπέδου.

			Wild card - κάρτα ελευθέρας συμμετοχής στο κυρίως/προκριματικό ταμπλό της διοργάνωσης. 

			Winner shot - νικηφόρο κτύπημα, κτύπημα με το οποίο επιτυγχάνεται η επίτευξη του πόντου χωρίς ο αντίπαλος να μπορέσει να ακουμπήσει την μπάλα.

			Withdrawal - απόσυρση συμμετοχής παίκτη απο πρωτάθλημα στο οποίο είχε γίνει δεκτός.

			Wrong foot - «λάθος πόδι», η κατεύθυνση της μπάλας στην αντίθετη πλευρά προς την οποία κινείται ο αντίπαλος. 

			WTA - αρχικά των λέξεων Women Tennis Association, Τενιστική Ένωση Γυναικών.

		

	
		
			 


			Βιβλιογραφία/Αναφορές

			Γρίβας, Ν. (2015). Σημειώσεις μαθημάτων ειδίκευσης αντισφαίρισης. ΤΕΦΑΑ Αθηνών. Αθήνα.

			Δημητρακόπουλος, Γ. (1985). Τέννις το βιβλίο. Αθήνα.

			Δουβής, Σ. (1992). Κανονισμός τένις 1992. Αθήνα.

			ΕΦΟΑ (2008). Σχολή διαιτησίας αντισφαίρισης επιπέδου Ι [επιμ. μετάφρασης κανονισμών Δ. Σαρατζίδης]. ΕΦΟΑ, ΤΕΦΑΑ, ΣΔΑΕ, ΤΕΦΑΑ Αθηνών, 7-8 Ιουνίου.

			ITF (2015). Rules of tennis (English). Ανακτήθηκε 28 Οκτωβρίου, 2015, από http://www.itftennis.com/about/organisation/rules.aspx

			Κορώνας, Κ. (1996). Τέννις τεχνική μεθοδική τακτική ειδικοί κανονισμοί. Θεσσαλονίκη.

			Μάντης, Κ., Γρίβας, Ν., Καμπάς, Α., Ζαχοπούλου, Ε. (1998). Σημειώσεις αντισφαίρισης Ι. Κομοτηνή: ΤΕΦΑΑ ΔΠΘ. 

			Σαλονικίδης, Κ. (1998). Κανονισμοί του τένις και Λεξικό. Αθήνα: Αθλότυπο.

		

	OEBPS/image/8.9.5_fmt.png





OEBPS/image/9.5_fmt.png
No IIPIN No META
1 AK. 1 AK
2 I'B. 2 ILIE,
8 HK. B ZIL
4 AA. 4 AA.
5 ZIL 5 HK.
6 AM. 6 AM.
7 NK. 7 KIL
8 LA. 8 LA
9 KIL 9 NK.
10 IK. 10 IK.






OEBPS/image/2.1_fmt.png
4
L 1,37 p.

TAdyta ypapps povod

Kevtpikd
onpeio

8,23

Kevpiki ypappn oepBic

-

MAdyia ypapprj Simhov

— 640 p. ——
medo oeppic

!

4,115 .

l

Yo StyTuol
0,914

T

Baotki ypapyri l

Pog Siytuoy
1,07 p

J

«——|548p
e

Q.

(=Y

8

10,97 .
=t

=

=]

g






OEBPS/image/8.4.4_fmt.png





OEBPS/image/4.19_fmt.png





OEBPS/image/6.2.1_fmt.png





OEBPS/image/8.7.2_fmt.png





OEBPS/image/8.2.1_fmt.png





OEBPS/image/4.4_fmt.png





OEBPS/image/4.11_fmt.png
endvw kat ow 160

€vapén Tng eaong
EKTENEONG

).@,//,f
24

7
/09
gaon

TposTolpaciag

onusio
QAVACTPORPIG
awwpnong
pakéTag

onueio
EMAPIG POKETAG
He pmaa

KATW Kat
HmpooTd 160





OEBPS/image/38378.png





OEBPS/image/6.3.1_fmt.png





OEBPS/image/5.3.1_fmt.png





OEBPS/image/8.1.6_fmt.png





OEBPS/image/8.6.7_fmt.png





OEBPS/image/5.4_fmt.png





OEBPS/image/8.2.12_fmt.png





OEBPS/image/8.8.2_fmt.png





OEBPS/image/8.2.9_fmt.png





OEBPS/image/4.20_fmt.png





OEBPS/image/6.8.2_fmt.png





OEBPS/image/6.10.2_fmt.png





OEBPS/image/8.3.1_fmt.png





OEBPS/image/5.10.2_fmt.png





OEBPS/image/7.5_fmt.png
/

AMEZH EMNIOEZH

EMIGETIKEX
ATQNIZTIKEZ

ENEPTEIEX

JYNOETH EMNIOEZH

ME KTYMHMA
AMNO TH BAZIKH
TPAMMH

ME NAPAMONH
3TH BAZIKH
TPAMMH

T~

ANTENIOEZH

ME NAPAMONH
3TH BAZIKH
TPAMMH

ME AMNEYOEIAZ
MNPOQOHZH 2TO
AIXTY

ME BAGMIAIA
NPOQOHZH 2TO
AIXTY

ME MPOQOHZH
3TO AIXTY






OEBPS/image/5.6.2_fmt.png





OEBPS/image/8.2.4_fmt.png





OEBPS/image/6.6.2_fmt.png





OEBPS/image/8.6.2_fmt.png





OEBPS/image/8.5.4_fmt.png





OEBPS/image/8.9.2_fmt.png





OEBPS/image/5.9.2_fmt.png





OEBPS/image/1.1_fmt.png





OEBPS/image/pinakas2.1c_fmt.png





OEBPS/image/5.5.2AB_fmt.png





OEBPS/image/6-7A_fmt.png





OEBPS/image/7.12_fmt.png





OEBPS/image/8.5.1_fmt.png





OEBPS/image/6.1.3_fmt.png
QAaT ToTIOTIV oG
n=a m>a n<a





OEBPS/image/8.8.5_fmt.png





OEBPS/image/5.1.3_fmt.png





OEBPS/image/6.3.6_fmt.png





OEBPS/image/5.2.1_fmt.png





OEBPS/image/7.2_fmt.png
2TOXOl
MPOMONHZHZ

TAKTIKHZ

INQZEIZ AEZIOTHTEZ IKANOTHTEZ
TAKTIKHZ TAKTIKHZ TAKTIKHZ






OEBPS/image/8.1.3_fmt.png





OEBPS/image/4.16_fmt.png





OEBPS/image/4.9_fmt.png





OEBPS/image/6.5.1_fmt.png





OEBPS/image/2.3_fmt.png





OEBPS/image/4.17_fmt.png





OEBPS/image/6.6.1_fmt.png





OEBPS/image/7.8_fmt.png
0093ulA oy






OEBPS/image/4.2_fmt.png
Baon
Seilktn






OEBPS/image/8.4.2_fmt.png





OEBPS/image/8.2.10_fmt.png





OEBPS/image/8.9.3_fmt.png





OEBPS/image/8.6.1_fmt.png





OEBPS/image/9.7_fmt.png





OEBPS/image/5.8.2ABC_fmt.png





OEBPS/image/8.5.5_fmt.png





OEBPS/image/8.7.4_fmt.png





OEBPS/image/8.3.6_fmt.png





OEBPS/image/7.13_fmt.png





OEBPS/image/8.2.3_fmt.png





OEBPS/image/6.4.2_fmt.png





OEBPS/image/6.5.2_fmt.png





OEBPS/image/6-2-3AB_fmt.png





OEBPS/image/8.3.3_fmt.png
.....





OEBPS/image/5-6B_fmt.png





OEBPS/image/6.7.1_fmt.png





OEBPS/image/8.7.1_fmt.png





OEBPS/image/5.8.3AB_fmt.png





OEBPS/image/8.5.2_fmt.png





OEBPS/image/15755.png
uuuuuuuuuuu

AANVLKGV AKI3NUGKGY BIBMOBNKGY






OEBPS/image/8.1.4_fmt.png





OEBPS/image/6.3.3_fmt.png





OEBPS/image/6.2.6_fmt.png





OEBPS/image/6.9.1AB_fmt.png





OEBPS/image/5.4.1_fmt.png





OEBPS/image/8.2.6_fmt.png





OEBPS/image/9.2_fmt.png
MpwTtaOAnua
Hpepopnvia —

Togydpog  20GYUpog 30q yupog 4ogyopog  506yvpog

TomoBeTnpévol TaiKTEG
1

N wn

2
3
4






OEBPS/image/4.14_fmt.png





OEBPS/image/5.2.2_fmt.png





OEBPS/image/7.3_fmt.png
TAKTIKEZ
ENEPTEIEZ

ANTIZQAIPIZHZ

nPoEgTEglrl\EAlAEélAz ENEPTEIE2 ENEPTEIES
KAl AHWHS EKTEAESHS AFONISTIKHS
AMODASEQN SYMMEPIOOPAS

AMNOGAZEQN






OEBPS/image/6.1.1_fmt.png
Bapog
pmalag





OEBPS/image/7.10_fmt.png
2,5-3 pétpa

1-1,5 pétpo

0,5-1 pérpo






OEBPS/image/6-7C_fmt.png





OEBPS/image/4.7_fmt.png
]






OEBPS/image/5.7.2_fmt.png





OEBPS/image/5.9.1_fmt.png





OEBPS/image/4.23_fmt.png
PaKETA
KOPTIOG
aykwvag
Bpaxiovag

Kopuodg

loxia





OEBPS/image/8.1.1_fmt.png





OEBPS/image/38344.png
~

® \ 4

~v

o N
o

TOTIOTIV O TAayta
TIEPIOTPOPY





OEBPS/image/8.6.4_fmt.png





OEBPS/image/6.8.3_fmt.png





OEBPS/image/8.8.3_fmt.png





OEBPS/image/8.4.5_fmt.png





OEBPS/image/5.5.1AB_fmt.png





OEBPS/image/10.1_fmt.png
4
L 1,37 p.

M\dyta ypappn povod

medo oeppic
Kevtpikd
onpeio Kevtpiki) ypappn oepBic
| == 8,23 . L

MA\dyta ypappn durthod

—— 640p. —))

!

4,115 p.

‘ l

Yo StyTuol
0,914

T

Baotki ypappn l

Pog Siytuoy
1,07 p

|

«——|548p
&

-3

Q

8

1097 .
=9

9

=]

=






OEBPS/image/pinakas8.1_fmt.png
maikTng
TIPOTIOVNTHG
KTOmnua maiktn
KTOTTNUa mpomovnTy
HeTakivnon maiktn
Aouma

kaBoplopévn meploxn






OEBPS/image/4.15_fmt.png





OEBPS/image/6.6.3_fmt.png





OEBPS/image/pinakas2.1b_fmt.png





OEBPS/image/5.6.3_fmt.png





OEBPS/image/8.2.5_fmt.png





OEBPS/image/5.1.2_fmt.png





OEBPS/image/8.9.1_fmt.png





OEBPS/image/7.6_fmt.png
AMYNTIKEZ
ATQNIZTIKEZ

ENEPTEIEZ

ENEPTHTIKH MAGHTIKH
AMYNA AMYNA

ENANTION ENANTION

AMESHSE SYN@ETHS ENANTION

EMNIOEZHX EMIOEZHX

ANTENIOEZHZ






OEBPS/image/7.11_fmt.png





OEBPS/image/8.8.6_fmt.png





OEBPS/image/6.3.5_fmt.png





OEBPS/image/1.2_fmt.png





OEBPS/image/4.8_fmt.png





OEBPS/image/8.3.5_fmt.png





OEBPS/image/5.7.3_fmt.png





OEBPS/image/6-7B_fmt.png





OEBPS/image/6.1.2_fmt.png
pAat Toémnomv (1





OEBPS/image/4.2.2_fmt.png





OEBPS/image/8.6.3_fmt.png





OEBPS/image/8.1.2_fmt.png





OEBPS/image/5.4.3_fmt.png





OEBPS/image/6.4.3_fmt.png





OEBPS/image/8.9.6_fmt.png





OEBPS/image/2.2_fmt.png
Baon

OKENETOG

mhaiclo YAUKS
onueio

npéowmno





OEBPS/image/6.10.1_fmt.png





OEBPS/image/7.9_fmt.png





OEBPS/image/6.8.1_fmt.png





OEBPS/image/5.8.1_fmt.png





OEBPS/image/Image1270319_fmt.png





OEBPS/image/8.4.3_fmt.png





OEBPS/image/8.7.3_fmt.png





OEBPS/image/6.7.3_fmt.png





OEBPS/image/4.12_fmt.png





OEBPS/image/4.5_fmt.png





OEBPS/image/9.4_fmt.png
1 2
2
1 4
3 4
4
1 8
VIKNTAG 5 VIKNTAG
Sevtepng 6 5
gukaipiag 6
7 8
7
7 8
8






OEBPS/image/8.3.2_fmt.png





OEBPS/image/6.1.7_fmt.png





OEBPS/image/5.3.2_fmt.png





OEBPS/image/8.2.8_fmt.png





OEBPS/image/8.2.11_fmt.png





OEBPS/image/4.21_fmt.png





OEBPS/image/5.10.3_fmt.png





OEBPS/image/8.8.1_fmt.png





OEBPS/image/8.6.6_fmt.png





OEBPS/image/5-6C_fmt.png





OEBPS/image/5.6.1_fmt.png





OEBPS/image/9.3_fmt.png
8 / 1
A TIPWTOG Sevtepog
aywvag ayovag






OEBPS/image/5.2.3_fmt.png





OEBPS/image/7.4_fmt.png
ENEPTEIEZ
MPOETOIMAZIAZ KAl AHWHX

ANOGAZEQON

ANAAYZH KAGOPIZMOZ
EZQTEPIKON SYZXETIZMOY
MNAPATONTQON AYNAMEQN

J

MEAETH
ANTINAAOY

i P

NPOINQzH
TAKTIKHZ

NAANO
TAKTIKHZ






OEBPS/image/5.5_fmt.png





OEBPS/image/6-2-4AB_fmt.png





OEBPS/image/6-9-3AB_fmt.png





OEBPS/image/5.9.3_fmt.png





OEBPS/image/pinakas4.1_fmt.png
TEXNIKH
ANTIZQAIPIZHX

KINHZH
MOAIQN

NABEZ KTYMHMATA





OEBPS/image/coverNewCrr_fmt.png





OEBPS/image/5.4.2_fmt.png





OEBPS/image/5.5.3AB_fmt.png





OEBPS/image/5.7.1_fmt.png





OEBPS/image/4.22_fmt.png
©éon eTopdTNTAg

Tomobétnon oe véa Ekkivnon mpog
Béon eTolpoTNTAg 0éon ektéNeong

Mpocappoyn
EKTENEON KTUTTHHATOG





OEBPS/image/8.8.4_fmt.png





OEBPS/image/4.6_fmt.png





OEBPS/image/6.1.8_fmt.png
. @ Q

oAl TOMIOTIIV
oepPig oeppig





OEBPS/image/7.1_fmt.png
QAZEIZ
ENEPTEIAY

TAKTIKHZ

ANTIAHWH KAl
ANAAYZH
AFQNISTIKHE
KATAZTAZHZ

NOEPH EMIAYZH
NPOBAHMATOZ
TAKTIKHZ

KINHTIKH EMIAYZH
MPOBAHMATOZ
TAKTIKHZ






OEBPS/image/7.9_fmt1.png





OEBPS/image/8.6.5_fmt.png





OEBPS/image/8.2.7_fmt.png





OEBPS/image/5.3.3_fmt.png





OEBPS/image/6-9-2AB_fmt.png





OEBPS/image/6-3-2AB_fmt.png





OEBPS/image/8.4.1_fmt.png





OEBPS/image/7.7_fmt.png
ENEPTEIEX

ATQNISTIKHE
IYMMEPIDOPAS
I 1
AIATHPHEH ANTIMETQMIZH w\f;OAiKO?,Z,?HZ
WYXONOTIKHE APNHTIKON TIESHS STON
STAQEPOTHTAS KATAZTASEQN

ANTINAAO






OEBPS/image/9.6_fmt.png
KOKKIvn opada
000000

000000
MmAe opdda






OEBPS/image/4.18_fmt.png





OEBPS/image/8.7.5_fmt.png





OEBPS/image/6.2.2_fmt.png





OEBPS/image/8.9.4_fmt.png





OEBPS/image/pinakas2.1a_fmt.png





OEBPS/image/8.1_fmt.png





OEBPS/image/8.5.6_fmt.png





OEBPS/image/5.1.1_fmt.png





OEBPS/image/9-1_fmt.png
ANTIZQAIPIZH

ATQNIZMATA MPQTAGAHMATA

l_l_ll—l—l

ATOMIKO OMAAIKO
‘ MONOJ AINAO ’ ‘(Movc'), AuTAO) ‘ (Movo + Aut\d) ]






OEBPS/image/6.9.4_fmt.png





OEBPS/image/4.3_fmt.png





OEBPS/image/4.10_fmt.png





OEBPS/image/6.4.1_fmt.png





OEBPS/image/8.2.2_fmt.png





OEBPS/image/6.3.4_fmt.png





OEBPS/image/8.1.5_fmt.png





OEBPS/image/6.5.3_fmt.png





OEBPS/image/6.7.2_fmt.png





OEBPS/image/8.5.3_fmt.png





OEBPS/image/6-2-5AB_fmt.png





OEBPS/image/5-6A_fmt.png





OEBPS/image/8.3.4_fmt.png





OEBPS/image/6.10.3_fmt.png





OEBPS/image/Kallipos_logo_fmt.png
EAAnvika Akadnpaika HAekTpovika
Luyypdupara kat BonBnpara

www.kallipos.gr





OEBPS/image/6.1.5_fmt.png





OEBPS/image/5.10.1_fmt.png





