  آموزش  طريقه گرفتن راکت : 
به دوطريق راکت را در دست می گيرند .
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2-SKake hand طريق غربی  
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   اين روش راکت گيری مخصوص بازيکنان کشورهای آسيايی خاور دورخصوصا چينی ها و ژاپنی ها و کره ای ها می باشد . 
دراين طريقه راکت مانند قلم دردست م یگيرند و چون بازيکن از يک طرف راکت برای زدن ضربه استفاده می کند لذا بايد از سرعت پای خوبی برخوردار باشد . همچنين عکس العمل سريع و قدرت زيادی را جهت جابجايی بازيکن می طلبد و بهمين دليل اخيرا در کشورهای آسيايی نيز سعی می شود تا ازاين طريقه استفاده ننمايند اين روش راکت گيری خود نيز به دو صورت زير می باشد : 
چنيی ها و کره ای ها راکت را طوری می گيرند که مانند قلم دو انگشت سبابه و شست درروی راکت وسه انگشت ديگر درپشت راکت جمع باشد . درست مانند گرفتن قلم دردست . 
ژاپنی ها راکت را طوری می گيرند که دو انگشت سبابه و شست درروی راکت و سه انگشت ديگر درپشت راکت وبا فاصله از يکديگر قراردارد . که درشکلهای صفحه قبل نشان داده شده است . 
SKake hand طريقه راکت گيری غربی 
اين نوع راکت گيری متداولترين روش دردنيا می باشد و چون بازيکنان اروپايی بااين روش بازی می کنند آن را غربی می گويند . 
درکشور ما نيز بازيکنان بااين روش بازی می کنند . برخی اين روش راکت گيری راطريق دست دادن نيز می گويند زیرا بازيکن راکت را طوری دردست می گيرد که درحال دست دادن با فرد ديگری می باشد . 
دراين روش صفحه راکت رادرکف دست آزاد قرارداده ودست بازی بصورت چهارانگشت به هم چسبيده وشست آزاد می باشد (مانند دست دادن 
فضايی که بين انگشت شست وسبابه ايجاد می شود رادرانتهای تيغه راکت فرو می بريم بطوری که هيچگونه منفذی بين اين فضا و تيغه راکت نباشد . سه انگشت اوليه دور دسته راکت پيچيده و انگشت شست وسبابه دردوطرف راکت وبه موازات يکديگر قراردارد . 
دراين روش راکت گيری از دو طرف فوردهند و بکهند برای ضربه زدن استفاده می شود . بايد توجه داشت که دراين روش راکت گيری ، راکت بايد دردست راحتباشد ، يعنی نه زياد محکم گرفته شودونه شل که از دست بيفتد ، وانگشتها طوری باشد که باعث تماس با توپ نشوديعنی انگشت شست وسبابه نبايد زياد بالابيايد . 
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تاکتيکهاي بازي در مقابل بازيکنان دفاعي 
همانطور که قبلا هم عنوان کردم ، اساس بازي هاي امروزه تنيس روي ميز حمله است . از انجائيکه اکثريت بازيکنان حمله اي هستند ، امروزه بندرت مي توان يک مسابقه بين دو بازيکن دفاعي ديد . بهرحال اين موضوع بعضي مواقع اتفاق مي افتد براي امادگي در برابر همه نوع بازيکنان يک بازيکن دفاعي بايد براي مسابقه احتمالي در برابر يک بازيکن دفاعي آماده باشد . 
وقتي در برابر يک بازيکن دفاعي بازي مي کنيد ، حق نداريد اشتباهات ساده اي مرتکب شويد . شما بايد کاتهاي حريف را با اطمينان و بطور مداوم جواب دهيد . اگر شما در برگرداندن کاتهاي حريف اشتباه کنيد . براي بردن يک مسابقه مشکلات زيادي خواهيد داشت . او شما را مجبور مي کند تا کاتهايش را برگردانيد و به راحتي امتياز خواهد گرفت به همان صورت قبل ، شما بايد نقطه ضعف حريف را پيدا کنيد . وقتي پيدا کرديد سعي کنيد از طريق ضعف او امتياز بدست بياوريد . وقتي در مقابل يک بازيکن دفاعي بازي مي کنيد شما قادر خواهيد بود تا بدون از دست دادن امتياز حرکات بيشتري را انجام دهيد . در اين حالت وقتي که در مقابل يک بازيکن دفاعي بازي مي کنيد قادر خواهيد بود تاکتيک هاي بيشتري را بکار ببريد . يک بازيکن مي تواند نقطه ضعف مشخصي داشته باشد اگر شما آنرا پيدا کنيد قادر خواهيد بود يک بازي را با برتري انجام دهيد .
به علاوه شما بايد حمله بکنيد . از انجائيکه سيستم تسريع طول يک رالي را محدود مي کند ، بدون حمله کردن ، بردن غير ممکن است . شانس محکم کوباندن توپ ممکن است بسادگي بدست نيايد . زيرا حريف ضربه ها را طوري مي زند که نتوان انها را محکم زد . بنابراين ، ضروري بنظر مي رسد که شما بازي را اداره کنيد تا بتوانيد اول حمله کنيد اين شايد ساده به نظر برسد اما مشکل نيز هست آمادگي و تمرين خوب اين کار را ممکن و راحت خواهد کرد .
دو هدف اصلي در اين حالت وجود دارند .
-1هدف کاتهاي پياپي : هدف از اين کار کشاندن بازي به سيستم تسريع است 
2-استفاده از ضربه هاي حمله اي : فورهند � بک هند ، پيچ رو و اسمش و ... هدف بردن بازي قبل از 15 دقيقه براي جلوگيري از ورود به سيستم تسريع است .
 
 1: در تبادل کاتهاي پياپي 
وقتي دو مدافع با هم مسابقه مي دهند معمول ترين صحنه تبادل کاتهاي پياپي بين دو بازيکن است . ممکن است بنظر برسد که هيچ کاري جز برگرداندن مطمئن توپها نبايد انجام داد ،اما خيلي چيزهاي ديگري هم هست در اين وضعيت از 3 روش مي توان استفاده کرد شما بايد يکي از اين سه تا بسته به موقعيت و حريف انتخاب کنيد . اگر شما مربي هستيد مي توانيد به بازيکنان توصيه کنيد که کدام اين سه روش را انجام دهد .
aطرف ضربه ها را تغيير دهيد . متناوب بازيي کردن مانند يک به فورهند و ديگري به بک هند و همين طوري تا يک رالي تمام شود .
b 3-2 کات به طرف بک هند و بعدي به طرف فورهند طبق اين الگو تکرا شود .
c بيشتر ضربه ها را به طرف ضعيف حريف بفرستيد اگر حريف کات فورهند ضعيفي دارد طرز کار زدن 10-5 کات به طرف فورهند و يک ضربه به طرف بک هند است . اگر بازيکن بک هند ضعيفي دارد اين الگو برعکس مي شود .
 بعضي از بازيکنان کات بک هند قويتري دارند و ميل دارند بيشتر ضربه ها را با ي بک هند بزنند تا فورهند وقتي در مقابل چنين بازيکني بازي مي کنيد . شما بايد اولين کات را به طرف بک هندش بزنيد . سپس از کات سريع استفاده کنيد و کات سوم را به طرف فورهند بزنيد . سپس 6-5 توپ رابه طرف فورهند او بزنيد . هدف اين کار مجبور کردن حريف براي استفاده ازکات فورهند است .
وقتي شما در قالب کات زني 7-5 امتياز عقب مي افتيد شانش شما معلوم مي کند که شما نمي توانيد با همين شيوه به او برسيد . شما بايد بازي را عوض کنيد . دو متد براي اين کار استفاده مي شود . 
1-شروع به زدن ضربه ها بکنيد تا هم امتياز بگيريد و هم حريف را گيج کنيد .
-2جهت ضربه ها را عوض کنيد .
فرض کنيد شما ضربه ها را به طرف بک هند حريف مي فرستيد حالا ضربه ها را به طرف فورهند بفرستيد بازيکنان دفاعي بايد استفاده از ضربه هاي حمله � اسمش ، پيچ رو � را عادت خود بکنند . تا هنگام دريافت توپهاي بلند از انها استفاده کنند . اين براي بازيکنان دفاعي يک ضرورت است . 
 
*تحت شرايط سيستم تسريع 
وقتي تحت سيستم تسريع بازي مي کنيد . شما بايد فقط ضربه ها را برگردانيد . در اين حالت احتمالات مختلفي وجود دارد .
a.درست بعد از سرويس از يک سري پيچ رو استفاده کنيد . سرويس بايد به طرف ضعيف تر حريف زده شود .
b.جواب در برگشت سرويس ها از يک پيچ روي سريع و قوي استفاده کنيد 
 هدف اين کار گرفتن امتياز با حمله روي توپ سوم قبل از آماده شدن حريف براي يک رالي طولاني است .
c.با 6-5کات به طور معمولي آغاز کنيد ، مانند برگرداندن ضربه ها به يک طرف يا متناوب   سپس از ضربه هاي حمله اي مانند پيچ رو و اسمش استفاده کنيد .
d.بعد از کات زدن با دقت ،نهمين يا دهمين توپ را با فورهند يا بک هند بزنيد 
 هدف کسب امتياز قبل از اينکه حريف 13دفعه توپ را بزند است . اين يک تاکتيک بسيار ممکن است . بهر حال در برابر يک سري از بازيکنان مي تواند موثر باشد 
وقتي که مي خواهيد که با پيچ رو يا اسمش حمله کنيد . به شما توصيه مي کنم تا از چرخاندن راکت استفاده کنيد تا ضربه هاي حمله شما موثرواقع شوند . وقتي الگوي کات ارام در حال جريان است ، استفاده از ضربه هاي حمله مشکل است . تکنيک چرخاندن راکت به شما شانس حمله کردن را مي دهد .
وقتي سيستم تسريع اجرا گذاشته مي شود ، اغلب به نظر مي رسد که دريافت کننده سرويس بايد ضربه ها را بدون استفاده از حرکات حمله اي برگرداند . اين حقيقتا درست نيست .شما بايد يک توپ بلند راحتي وقتي که در دريافت کننده سرويس هستيد بزنيد.اين به حريف فشار وارد مي کند . اين کار هم چنين به شما وقتي که سرويس مي زنيد ريتم حمله مي دهد شما حتي وقتي در حال دريافت سرويس هستيد نيز بايد به فکر حمله باشيد . اين روحيه حمله مي تواند روي نتيجه بازي تاثير بگذارد . تمرينات 1 تا 5 براي بازيهاي بدون ضربات حمله اي هستند . همانطور که قبلا اشاره کردم ، انها بسيار مهم هستند و بايد اجرا شوند انها شامل تمريناتي با کاتهاي ارام  چرخاندن راکت و کاتهاي سنگين هستند .
تاكتيكهاي بازيكنان حمله اي 
1ـ موثرترين دفاع حمله است 
اكثريت قريب به اتفاق بازيكنان دنيا بازيكنان حمله اي هستند. اين موضوع مخصوصا در اروپا وجود دارد. با اين حال چند بازيكن دفاعي در ميان زنان وجوددارند  ولي بازيكنان دفاعي بين مردان اروپا بسيار نادر هستند . اين موضوع محدود به اروپا نيست . هم اكنون بازيكنان دفاعي بسيار در سرتاسر دنيا وجوددارند . حتي در آسيا تعداد بازيكنان دفاعي بسيار كم است . بسيار عادي است كه اگثر مسابقات توسط دوبازيكن حمله اي انجام مي شود . در اين نوع رقابت ، بازيكني كه با موفقيت حمله مي كند ، بازي را خواهد برد.
من از اصطلاح حمله موفق استفاده كردم . آيا به ضربه قوي مانند پيچ رو اشاره كردم يا به كشتن حريف؟ قطعا روشهاي متعددي براي حمله كردن بر حريف وجود دارد. بهر حال روش محدودي براي حمله وجود ندارد. براي تيپهاي مشخصي از بازيكنان ، يك پاس بالا مي تواند حمله اي باشد؟ در اين حالت يك پاس بلند مي تواند به عنوان يك ضربه موفق حمله اي بحساب آيد. پس مبنا براي يك حمله موفق چيست ؟من ضربه اي را كه به يك بازيكن اجازه مي دهد سودي از آن ببرد سك حمله موفق مي ناميم شما مي دانيد كه اگر سرويس بزنيد مي توانيد يك رالي را به سود خودتان پيش ببرد. بر گرداندن خوب سرويس هم مثال ديگري است . براي اينكه با موفقيت حمله كند بايد از ضربه هاي حمله اي خودش براي هدايت يك بازي به سليقه خودش استفاده كند و سپس برتري پيدا كند .
2ـ موثرترين دفاع حمله است .
اينكه شما همواره بتوانيد به حريفتان حمله كنيد كار بسيار ايده آلي خواهد بود . مگر اينكه شما در مقابل يك بازيكن خيلي ضعيف بازي كنيد كه در آن صورت اين كار امكان پذير نخواهد بود . وقتي شما در مقابل بازيكني هم سطح خودتان بازي مي كنيد خواهيد توانست تا نصف زمان بازي را حمله كنيد. حريف همانقدر كه شما به او حمله مي كنيد به شما حمله مي كند. خواه بخواهيد ، خواه نخواهيد شما بايد هر چند وقت از ضربه هاي دفاعي استفاده كنيد . بنابراين ضروري است كه ضربه هاي دفاعي خوبي بزنيد . بهر حال ، ضربه هاي دفاعي خوب خودشان شما را برنده نمي كنند . شما مي دانيد كه اگر بيشتر از ضربه هاي حمله اي استفاده كنيد ، شانس بيشتري براي بردن خواهيد داشت ضربه هاي حمله اي تركيب شوند . فرض كنيم شما با يك پيچ ر زن بازي مي كنيد . فرض كنيم او به شما بايك پيچ رو حمله كند. اول از همه شما بايد ضربه او را بر گردانيد . اگر او به حمله ادامه دهد ، شما احتمال دارد كه شما بازنده باشيد شما بايد حمله اورا طوري برگردانيد كه بتوانيد بر او پيشي بگيريد . شما بايد نزديك به ميز بايستيد وپيچ روهاي او را با يك بلوك وكمي ضربه رو به جلو جواب دهيد . وهر وقت كه ديديد مي توانيد ازاو پيشي بگيريد از پيچ رو استفاده كنيد . براي برتري يافتن ، شما بايد حمله كنيد . دفاع كنيد ، ودوباره حمله كنيد.
اين سه بايد بطور كامل اجراء شوند . تركيب خوب اين سه تا كليد بردن يك مسابقه است.
وقتي در موقعيت دفاعي قرار مي گيريد ، شما بايد از اولين فرصت براي حمله استفاده كنيد ، وقتي نمي توانيد اين كار بكنيد ، شانس شما طوري است كه احتمال دارد يك امتياز رااز دست بدهيد كاملا ضروري است كه شما هميشه بدانيد بسته به حريفتان از چه ضربه اي استفاده كنيد . شما همچنين بايد يك لحظه صحيح را براي برگشتن به حالت حمله اي از حالت دفاعي راانتخاب كنيد.
ميان بازيكنان سطح بالاي دنيا ، تاكتيك براي بازيهاي دنبال دار حمله اي پر اهميت تر وموفق تر است در اين روش يك حمله كننده مي تواند حريفش را مجبور كند تاايده ونقشه بازي اورا دنبال كند چگونه او قادر خواهد بود تايك نقشه درست براي بازي طرح كند ؟ اين كار توسط آمادگي وتمرينات برنامه ريزي شده امكان پذير است . هر چه بيشتر بر تمرينها تسلط پيدا كنيد ،مي توانيد از نقشه بازيهاي بيشتري در يك مسابقه استفاده كنيد . اين جواب اين سوال است كه چرا اجراي تكراري تمرينها لازم هستند ؟ 
وقتي شما تمرين كافي داشته باشيد ، فرصت بيشتري خواهيد داشت تا حتي وقتي كه توسط حريفتان تحت فشار قرارداده شده ايد رالي رابه نحوه مطلوب خودتان دربياوريد .
به عقيده من ، اكثريت مردها بايد براي بازي حمله اي تمرين داده شوند . حمله مداوم فشار روحي بيشتري را بر حريف وارد مي كند . اين كار همچنين حريف را با ندادن فرصت حمله به او بي نتيجه مي كند . بعلاوه ارزيابي نتايج اخير برو شني نشان مي دهد كه شيوه حمله اي بيشتر بازيكنان سطح بالاي دنيا را شامل مي شود .
يك نقشه تاكتيكي توسط مطالعه وتجزيه وتحليل بازي حريف شروع مي شود . جزئيات تجزيه وتحليل در قسمت قبل توضيح داده شد.        
 
توضيحات عمومي
 
تنيس روي ميز يك ورزش بسيار كامل شده اي است. ما بايد براي بهتر بازي كردن مطالب زيادي را بخاطر بسپاريم. در35 سال گذشته به عنوان يك بتزيكن و اخيرا بعنوان يك مربي، من مطالب زيادي براي بخاطر سپردن براي بردن جمع آوري كرده ام. من مي خواهم در اين بخش بعضي از نكاتي كه بايد بخاطر سپرده شود بشما بگويم. آنها مطالب عجيب و غريبي نيستند. چون آنها عناصر اساسي در تنيس روي ميز هستند،عقيده دارم كه شما هيچ مشكلي براي فهميدن آنها نخواهيد داشت. من اميدوارم كه شما وقتي داريد يك مسابقه ميدهيد، اينها را بخاطر داشته باشيد.اين باعث خوشحالي من خواهد شد اگر بعضي از آنها در آينده بتوانند نتا يج خوبي براي شما داشته باشند.
هنگام بر گرداندن سرويس،هميشه آخرين لحظه تماس توپ به راكت و حركت مچ حريف را ببينيد.
هنگامي كه سرويسي را با يك فليك بر ميگردانيد،مچ خودتان را شل و راحت بگيريد.
برگرداندن سرويس با فليك (flick) بايد توسط لمس كردن توپ وقتي دست به طرف بالا حركت مي كند صورت پذيرد.
وقتي كه يك سرويس كوتاه را بر مي گردانيد، از يك ضربه نزديك به تور يا پيچ زير قوي استفاده كنيد.
مواظب سرويس اي بلند فورهند حريف باشيد.
يك سرويس پيچ زير(بك هند يا فور هند) بايد با كات پر پيچ جواب داده شود.
اولين پيچ رو  آرام و با دقت زده شود.
بعد از اولين و دومين ضربه بك هند در جهت مخالف، به طرف بك هند بچر خيد و از يك پيچ روي فورهند يا اسمش استفاده كنيد.
هنگام بر گشت دادن پيچ هاي رو آرام و آماده باشيد.
يك توپ پيچ رورا به سنگيني جواب ندهيد.
هنگامي كه يك پيچ روي آرام مي زنيد،بدنتان را به سمت راست و به طرف پايين بچرخانيد.
توپ را تا هنگام بر خورد به ميز نگاه كنيد.
در ابتداي بازي مواظب باشيد!!
شروع بازي با پيچ رو هاي سنگين و سريع آغاز كنيد.
شما فقط وقتي يك بازي را مي بريد كه امتياز آخر را ببرير.
تا آخر بازي با تمركز كامل بازي كنيد.
وقتي در بازي اول از حريف جلو هستيد، بازي بعدي را نكنيد. از اول تا آخر اين گيم را خيلي جدي بازي كنيد.
وقتي كه گيم اول را به آساني مي بريد،بازي دوم را با احتياط بيشتري بازي كنيد.
وقتي در اول بازي قرعه را مي بريد، گرفتن سرويسها را انتخاب كنيد، در اين صورت شما در مهمترين قسمت بازي- در لحظه آخر گيمهاي اول ،سوم و پنجم- وقتي كه بازي 3 گيم از 5 گيم است، سرويس خواهيد زد.
 
 
تاكتيك تمرين
در اين قسمت من عناصري را براي تعيين تاكتيك وقتي بازيكن شما در برابر يك بازيكن حمله اي بازي ميكند را شرح مي دهم. من قبلا از اصطلاح بازي با تاكتيك هاي از پيش تعيين شده استفاده كردم. شايد شما تعجب كنيد كه تاكتيك هاي از قبل تعيين شده چه معني دارد.
فرض كنيم حريف يك پيچ روي فورهند قوي داشته باشد.
فرض كنيم گامهاي او بلند هستند و او كمي وقت اضافه مي  خواهد تا به حالت اول برگردد. شما مي دانيد كه اگر روي ميز پيچ روي دوباره بزنيد مي توانيد برتري بگيريد. اگر شما قبلا پيچ رو زدن دوباره روي ميز را تمرين نكرده باشيد، در اين حالت هيچ راهي نيست كه بتوانيد از آن استفاده كنيد. براي اينكه از يك ضربه در يك سري از رقابتها استفاده كنيد، بايد قبلا آنرا بكرات در تمرينها بكار برده باشيد. تاكتيكهاي از پيش تعيين شده كاملا توسط تمرين پشتيباني مي شوند و در بيشتر مواقع مي توان گفت كه برابر تمرين هايي است كه شما در تمرين و آمادگي انجام ميدهيد. اين فقط محدود به تاكتيكهاي از قبل تعيين شده نيست. بدون تمرين شما نمي توانيد از تاكتيكهاي خوب در هر شرايطي استفاده كنيد. همانطوريكه گفتم تاكتيك و تمرين دوروي يك سكه هستند. اگر مي خواهيد در يك وضعيت مشخص، راه حلهاي زيادي باري انجام داشته باشيد، بايد از وضعيتهاي زيادي را به تكرار تمرين كنيد ، براي اينكه يك تاكتيك كار خوب بشويد، بايد تمرين هاي زيادي را بطور مداوم انجام دهيد.
 
 
تمرين متوالي بر طبق الگوهاي مختلف شرط لازم براي يك تاكتيك كار خوب است.
 
1-   از قسمت بك هندA ،(بازيكن شما) يك سرويس فورهند پيچ زير (يا بغل) به وسط ميز مي فرستد.
 
2-   2-B(حريف)آنرا با كات پر پيچ به طرف بك بلهند     ميفرستد.(   نزديك به ميز ايستاده
 است.)
 
3-  A يك سري پيچ هاي رو به طرف بك هند  B  مي فرستد. اولين پيچ رو بايد آرام و ساده باشد.دومي(5) كمي سريعتر و سومي(7) با قدرت بيشتر
 
4-   6-8-B   ضربات را بلوك بطرف بك هند   A مي فرستد9وقتي توپ به طرف بك هند آمد،يك پيچ روي فورهند قوي به طرف  فورهند  B بفرستد.
10-وقتي A  سومين پيچ رو با بلوك فورهند فرستاد،B   يك پيچ رو به طرف بك هند   مي فرستد.
(11) اگر   Bكمي از ميز عقب رفت، هر گونه ضربه، پيچ رو يا انواع ديگر را بطرف بك هند او جواب دهيد.(اگر  به طرف فورهند B ضربه بزند،B   ممكن است از پيچ روي دوباره استفاده كند و حالت تهاجمي را از   A بگيرد.)  
هدف اين تمرين گرفتن يك امتياز توسط حمله مستقيم به طرف بك هند B است.
تئوري تاكتيكها
 
 
 
تمريناتي براي بازبكنان حمله اي
 
يكي از وظايف مهم مربي وضع تمرينات درست براي بازيكنانش مي باشد. پيشرفت سرعت در بازيكن به زيادي تمرينات وابسته است. اگر شما تمرينات درستي فراهم كرده باشيد پيشرفت بازيكن بهتر خواهد بود. از آنجائيكه هر بازيكني وظيفه خودش را دنبال مي كند تمرينات براي هر بازيكن انجام شده خواهند بود. من تمريناتي را براي هر كدام از بازيكنان مي سازم و اين كار را قبل از آنكه فصل شروع بازيها آغاز بشود انجام ميدهد. مواقعي است كه شما بايد حتي در طول فصل نيز تمرينات جديدي را تدارك ببيتيد. تصور كنيد كه به يك تورنمنت مرويد و تصور كنيد كه عتاصر تكنيكي جديدي را مشاهده مي كنيد. شما بايد آنها را بدرستي تجزيه و تحليل كرده و تمرينات و تمرينات جديدي را تدارك ببينيد. تمرينات جديد غالبا به بازيكن تكنيك جديد مي دهند. محض اطلاع شما من نمونه هايي از تمرينات را به شما خواهم داد. من اميدوارم شما آنها را مطالعه كرده و توجه به تمرينات را درك كنيد. در اين مقاله من از A  به عنوان بازيكن شما و ازB به عنوان حريف استفاده خواهم كرد.
زمان سرويس به يك بازيكن حمله اي
هر دوي بازيكنانA وB راست دست هستند و هر دو از رويه هاي pinple استفاده مي كنند.
حريف شما كمي از ناحيه بك هند ضعيف مي باشد. و اين عامل براي بازيكن شما حمله با بك هند را ساده خواهد كرد. انتخاب تمرينات راه مختصري براي پيشرفت به اين منظور مي باشد.
 
تمرين1
 
از منطقه بك هند،A (بازيكن شما) با يك فورهند پيچ زير(يا پيچ بغل) به منطقه مياني ميز سرويس مي زند.(1) B  (حريف) با يك ضربه 
كات سنگين سرويس را به منطقه بك هند A   بر ميگرداند.( B  نزديك به ميز ايستاده است)،A از يك سري فورهند تاپ و اسپين استفاده مي كند، كه به منطقه بك هندB    ميزند. اولين پيچ رو بهتر است آهسته و مطمئن باشد.(2) دومي يك كمي سريع تر(3) سومي با قدرت بيشتر(4). وقتي كه توپ در منطقه بك هند فرود آمد، يك پيچ روي روي قوي فورهندB (5).اگرBسومين پيچ رورا با يك بلوك فورهند بر گرداندA  يك پيچ رو را به منطقه بك هند B مي گويد(6). اگر B كمي از ميز عقب برود هر ضربه را به منطقه بك هند  B مي تواند بكوبد مثل پيچ رو يا انواع ديگر. اگر   A به منطقه فور هند   B بكوبد، ممكن است  B  از پيچ رو استفاده كند. و حمله را از   A بگيرد. انجام اين تمرينات براي امتياز گرفتن از يك نقطه بوسيله حمله درست به منطقه بك هند   B مي باشد.
-تصمیمهای بازیکنان 
براي اينكه ايده هاي تاكتيك در بازيكني تاثير داشته باشد او بايد با جرات و اتكا به نقش كار بكند. يكي از مهمترين عامل ها در مسا بقه دادن در يك ورزش در اني روزها روح جنگندگي و تصميم صحيح در لحظه مناسب است.
علاوه بر تاكتيك از قبل تعيين شده مثلا ضربه آرام يا پيچ روي سريعو غيره� يك بازيكن حين بازي بارها با وضعيت هايي برخورد مي كند كه بايد تصميمهاي خودش را اجرا كند.
درست تصميم گرفتن حين بازي كار ساده و راحتي نيست. اعمال فوق العاده سريع هستند و بازي بسرعت اجرا مي شود. در اين شرايط بايد به اصل و پايه ضربات حريف توجه كنيد. بازيكن بايد با تمركز كامل مچ حريف و حركت دست او را در لحظه اجراي عمل ببينيد.
خيلي بندت پيشميآيد كه يك بازيكن اگر بيشتر از تاكتيكهاي كه حين بازي به آنهابرخورد مي كند استفاده كند تا تاكتيك هاي از پيش تعيين شده بتواند نتيجه خوبي بدست آورد. مثلا بازيكن دارد با يك بازيكن دفاعي بازي ميكند. وقتي حريف پيچ روي فورهند آرامي مي زند و توپ آرام تر ولي پر پيچ به طرف او بر ميگردد،اغلب طبق تاكتيك از پيش تعيين شده بايد آن توپ را به سختي و به سرعت بزند. بندرت پيچ روي ديگري موثر تر از اين خواهد بود. فرض كنيم كه شما پيچ سرويس حريفتان را فهميديد و از ضربه هاي تندپشت سر هم استفاده كرديد،در صورتيكه بكار بردن يك ضربه آرام در اين شرايط موثر تر خواهد بود.
كليد پيدا كردن تصميم درست اينست كه بدانيد حريف شما چه انتظاري دارد.اگر شما اين را بفهميد مي توانيد حدس بزنيد عمل موثري را با استفاده از ضربه اي كه حريفتان انتظارش را نداشته است انجام دهيد. چگونه مي توانيد بفهميد كه حريف چه انتظاري دارد؟ اين كار توسط تجزيه و تحليل تمام اطلاعاتي كه حين بازي كسب كردهايد انجام مي پذيرد و بخاطر اهميت است كه براي اتخاذ يك تصميم درست، شما بايد تمركز كرده و بسرعت تمام اطلاعات را تجزيه و تحليل كنيد.
بهر حال مواقعي است كه حريف چند ضربه پيش بيني نشده را ميزند آنها را بعنوان اطلاعات اضافه شده نپنداريد و تاكتيك را عوض نكنيد. آنها را بعنوان ضربه هاي تاكتيكي او حساب نكنيد، و بازي را طبق تاكتيك خودتان دنبال كنيد.موضوع مهم تاكتيكهاي حريف است. هنگامي كه شما تاكتيكهاي خودتان را بر اساس تاكتيكهاي حريف انتخاب كنيد، ميتوانيد تصميمها را به آساني بگيريد. فرض كنيد در بين بازيكنان حريف بازيكني است كه مثل اينكه مي خواهد براي بازيكنان شما مشكل ايجاد كند، شما مي توانيد در تمرين ها تاكتيكي قرار بدهيد تا بازيكنان شما هنگام بازي بهتر عمل كنند. راه انجاماين كار استفاده از يك همبازي يا هم تمريني است او بايد استيل بازي مشابهي با حريف داشته باشد. همچنين بايد از تجهيزات مشابهي استفاده كند. براي درك بهتر موضوع مثالي براي شما ميزنم:
قبل از سي و پنجمين دوره مسابقات قهرماني جهان، چين تغييرات تاكتيكي توسط يك عمل تكنيكي يعني دو بازي دفاعي انجام داده بود . من مي دانستم كه چين مي خواست از دو كات زن ـ ليانگ كوليانگ و هوانگ لينگ ـ استفاده كند. من مي دانستم كه ما بايد كات زن ها را مي برديم تا از چين ببريم . من كريز را به همان شيوه چينيها انتخاب كردم . اواز رويه هاي Tackinnessو Feint استفاده مي كرد ومن او ياد دادم كه چگونه حمله كند. دراردوي آمادگي جونيرو كلامپروجركجلي باكريز تمرين كرده بودند. در پيونيانگ ما در مقابل كات زنهاي چيني آماده بوديم . در بازي پاياني گروهAچين از ليانگ كوليانگ  استفاده كرد . ما سه بازي راازاو برديم . وقتي مادوباره با چين در فينال بازي كرديم ، آنه از هيچ كات زني استفاده نكردند . مجارستان توسط شكست دادن 5بر1 چين قهرمان جهان شد.
صرف نظر از اينكه شما چگونه آماده مي شويد ، وضعيتهاي غير قابل انتظار جديدي امكان دارددر بازي پيش بيايند . دراين شرايط بازيكنان بايد خودشان تصميم بگيرند ، بخاطر همين ،فقط كافي نيست كه تمرينهاي تاكتيكي كرد وبه بازيكنان تاكتيك را ياد داد. بازيكنان بايد تمرين داده شوند تا قدرت تفكر تاكتيكي را بدست بياورند تا بتوانند در وضعيتهاي غير قابل انتظار تصميمهارا خودشان بگيرند.
مهمترين هدف يك مربي بايد اين باشد كه بازيكنان با جرات و سازنده اي پرورش دهد كه در تمامي وضعيتها تصميمهاي درست بگيرند. مسئله خياي مهم اين است كه هنگامي كه شما در حال دادن به بازيكنانتان بايد تفكر تاكتيكي شبيه به هم داشته باشيد مربي و بازيكنان بايد فكر مشتركي در مغز داشته باشند . در اين صورت مي توانند تصميمهاي سريع ودرستي رادر كوتاهترين زمان ممكن بگيرند.
رويه اي كه حريفان استفاده مي كنند عامل خيلي مهم است . وقتي روبروي بازيكني كه از راكت تركيبي استفاده مي كند بازي مي كنيد ، شما بايد به بازيكنتان بگوييد كه توپ را بيشتر به طرفي بفرستند كه او با رويه آن سازگارنيست .
نكته آخر اينكه تاكتيك موضوع بسيار كاملي است . بازي ممكن است عوض شود و ممكن است لازم باشد كه از تاكتيكهاي جديدتري استفاده شود . تاكتيك بايد در حين دوره آموزش بازي به يك بازيكن او آموخته شود
شرایط بازی 
ميزان سختي ميز و توپ،اندازه سالن و كف سالن عوامل مهمي هستند كه هنگام انتخاب تا كتيك بايد آنها را در نظر گرفت.

وقتي ميز و توپ نرم هستند معمولا بازيكن دفاعي در برگشت دادن توپ بصورت پاس بالا مشكل دارند،تحت اين شرايط بازيكنان مي توانند توپ را كمي محكمتر پاس بدهند و حمله بيشتري بكنند.
كفپوش سالن روي حركات پا تاثير مي گذارد. روي كفپوش مصنوعي يا لاستيكي حركات پا كمي مشكل مي شود و بازيكنان حمله اي بايد هنگاميكه مثلا از طرف بك هند مي چرخند تا يك پيچ رو يا اسمش فورهند توجه بيشتري داشته باشند. بازيكنان دفاعي نيز بايد وقتي كه به جلو حركت مي كنند تا يك جا خالي حريف را رد كنند توجه بيشتري داشته باشند.

تکنيک  کات CHOP 

کات توپی ساتس با پيچ زيرين که با زوايه راکت باز به نقاط زيرين توپ (4، 5يا 6) کشيده می شود 
کات معمولا د رمقابل پيچ رويی پا تاپ اسپين (بازيکنان دفاعی ) ويا برای بدست آوردن موقعيت حمله (بازيکنان مهاجم ) زده می شود . 
کات ممکن است  توی ميز ويا بافاصله کم ونزديک ميز ويا فاصله زياد و دور از ميز زده شود . آنچه که بايد دراجرای کات رعايت کرد اين است که هرچقدر از ميز فاصله بگيريم زوايه راکت باز تر خواهد شد . وهر چه نزديکتر باشيم راکت با زوايه بسته تر (تا نزديک 90 درجه ) خواهد بود . همچنين اگر توپی که به طرف ما می آيد پيچ رويی داشته باشد صفحه راکت کمی باز و اگر پيچ زيرين داشته باشد صفحه راکت بازتر خواهد شد . اگر ارتفاع توپ بالا باشد صفحه راکت بسته تر و اگر ارتفاع توپ پائين باشد راکت باز تر خواهد بود . 
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	کات توی ميز فورهند
	کات نزديک ميز فورهند


کات فورهند 
  

وضعيت ايستادن مانند فورهند ساده می باشد پای چپ جلوتر از راست وبدن از دو ناحيه زانو وکمر خم می باشد وزن بدن قبل از اينکه ضربه بزنيم روی پای عقب وبعد از اجرای تکنيک به پای جلو منتقل خواهد شد . 
راکت از حد بالا (حدود شانه ) با زوايه باز شروع به حرکت می نمايد ودر حاليکه با توجه به فاصله ما از ميز صفحه راکت باز می شود به نقاط 4 يا 5 و6 توپ ضربه زده می شود حرکت دست به سمت جلو و پايین حرکت می کند . زمان ضربه در اوج وبعد از اوج می باشد ، زمانيکه کات توی ميز زده می شود دست به سمت مرکز ميز وتور متمايل می شود ضمنا د راجرای تکنيک کات از مچ استفاده می شود تا به توپ اصطکاک داده وزير توپ کشيده می شود . 
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کات بکهند 
  

وضعيت ايستادن مانند بکهند ساده است و پای راست جلوتر قرار دارد زوايه راکت بستگی به فاصله ما از ميز وپيچ توپ دارد ولی بهرحال با زوايه باز به نقاط زيرين توپ 4، 5و 6 کشيده می شود . 
زمان تماس نيز با توجه به فاصله ما از ميز در اوج ويا کمی بعد از آن خواهد بود . 
حرکت دست از سمت شانه شروع شده وبه سمت جلو ، پايين ومخالف حرکت می نمايد (راست دستها ) 
برای ايجاد پيچ بيشتر می توان از حرکت سريع تر مچ استفاده نمود . 
دراين تکنيک حرکت دست زمانيکه کات توی ميز زده می شود به سمت مرکز ميز وتور خواهد بود در حليکه هرچقدر از ميز فاصله می گيريم حرکت دست به سمت پايين ومخالف خواهد بود. انتقال وزن از پای عقب به پای جلوئی درزمان اجرای تکنيک صورت خواهد گرفت دراجرای تکنيک کات همواره از حرکات پای مختلف د رجهت ضربه زدن مانند حرکت پای پهلو به پهلو و حرکات جلو وعقب استفاده می شود تا هماهنگی لازم بين پاها ودست وراکت برای ايجاد پيچ زير را فراهم نمود . ضمنا بايد توجه داشت که در اجرای تکنيک کات به توپ ضربه زده نمی شود بلکه راکت به زير توپ کشيده شده وراکت با توپ اصطکاک پيدا می کند . 
لاب LOB 
اين تکنيک مخصوص بازيکنان دفاعی می باشد  با فاصله 2تا 3 متری از ميز انجام می شود. طريقه ايستادن اين تکنيک مانند لوپ آرام می باشد وزمانيکه توپ بعد از اوج قرار گرفت با حرکت دست از پايين به بالا به توپ پيچ رويی داده می شود .
بايد توجه کرد که در اين تکنيک توپ با يک مسير قوسی بلند به طرف حريف فرستاده می شود. 
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	مراحل اجرای لاب دفاعی فورهند


وضعيت پاها با فاصله از يکديگر می باشد وبه دليل اينکه  فاصله از ميز زياد می باشد زمان کافی برای برگشت به حالت اوليه وجود دارد. بازيکناندفاعی معمولا از لاب فورهند استفاده  می کنند  چون حوزه حرکتی برای اجرای عمل بيشتر می باشد.
هاف والی HALF  VOLLY 
اين تکنيک به عنوان يک ضربه در مقابل توپهای پيچ رويی يا تاپ اسين و ياتوپهای هاف والی بازيکن مقابل زده می شوداغلب بازيکنان با راکتهای آنتی اسپين از اين روش استفاده می کنند و
وضعيت ايستادن مانند فورهند وبکهند ساده می باشد واجرای حرکت تقريبا شبيه يوش می باشد با اين تفاوت که ابتدا صفحه راکت نسبت به سطح ميز عمود و هنگام ضربه به زاويه حاده  تبديل می شود وتقريبا روی توپ کشيده می شود .
حرکت دست با کمی شيب از بالا به پايين می باشد.
در يافت با پيچ پهلويی ((SIDE   SPIN
اين روش دريافت بلند فقط با فورهند انجام می شود وضعيت ايستادن همانند لوپ آرام فورهند، لاب ويا هر تکنيک دور از ميز می باشد. همانطوری که در شکل نشان می دهد حرکت دست از عقب بدن می باشد وبا يک حرکت چرخشی به سمت جلو وبالا و نهايتا راکت در سمت چپ قرار می گيرد.اجرای اين تکنيک بسيار مشکل می باشد.انتقال از پای عقب به پای جلو همزان با چرخش کمر خواهد بود.زمان ضربه بعد از اوج وزاويه راکت ابتدا عمود وسپس کمی بسته خواهد بود.
تماس در نقطه 3 خواهد وبه توپ پيچ پهلويی داده می شود.
 شکل زير مراحل اجرای سايد اسپين را نشان می دهد
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نکاتی در مورد کليه تکنيکهای تنيس روی ميز:
-توجه به دست آزاد هنگام اجرای تکنيک بسيار می باشد و بايد طوری باشد که مانع سرعت واجرای صحيحتکنيک بازيکن نشود .
در تمام طول اجرای تکنيک بهتر است که دست آزاد با زاويه آرنج خم باشد وبه عنوان اهرمی به دست بازی وتعادل بدن کمک نمايد وهم سطح با دست بازی باشد وخيلی به اين طرف وآن طرف    نرود و ثابت هم نباشد وهمزمان با چرخش کمر وشانه ها نيز حرکت نمايد 
-بعد از اجرای هر تکنيک بايد سريعا به حالت اوليه بازگشت تا اجرای تکنيک بعدی آسانتر شود 
-کليه تکنيکهای گفته شده برای راست  دستها می باشد و برای چپ دستها بر عکس می باشد
- مرکز ثقل بدن در طول بازی ثابت باشد وسعی کنيم آن را پايين بياوريم.
-هنگام در يافت توپ بايد به وضعيت بدن وحالت آماده توجه داشته و به محل فرود توپ ، زمان ضربه به توپ ، صفحه راکت حريف وپيچ توپ توجه کافی داشته باشيم.
- ذر نمام  طول بازی به حرکت  پا توجه داشته ودقت کنطم که حرکت پای غلط مانع اجرای تکنيک نشود ، يعنی سرعت هر دو پايکسان باشد تا هماهنگی بين قسمتهای مختلف ايجاد شود به عبارتی هر دو پای در يک زمان حرکت و در يک زمان توقف نمايند.
همچنين فاصله دو پا قبل و بعد از ضربه يکسان باشد.
-در جلسه تمرينات به سرويس و دريافت بسيار توجه شود واز اهم برنامه در هر جلسه تمرينی قرار گيرد.
-تمرين با توپ زياد جهت افزايش سرعت واجرای صحيح تکنيک مؤثر می باشد .
همچنين در بالا بردن استقامت و بدنسازی وآموزش تاکتيک بسيار مهم می باشد .
-  برای آمو زش و تمرين لوپ آرام ،لاب ،وسايد اسپين می توان توپ را از حد سر رها کرد وپس از اينکه از زمين بلند شد اين تکنيک ها را بذون ميز ويابا ميز انجام دهيم.
 -در انتخاب بازيکن دقت نماييم وبازيکنی را انتخاب کنيم که قابليت يادگيری خوبی داشته باشد و از نظر شرايط بدنی ، شرايط عصبی ، شرايط تکنيکی و مسائل اخلاقی در وضعيت خوبی باشد برای مثال دارای جرات و شهامت باشد مهارت فيزيکی مناسبی داشته باشد
تکنيک ليفت : LIFT
تکنيکی است که در مقابل پيبچ زيرين استفاده می شود . ودرنتيجه آن توپی است با پيچ رويی . به عبارت ديگر تبديل پ
يچ زير به پيچ رورا ليفت گويند ومقدمه ای است بر آموزش لوپ که وضعيت بدن مانند فورهند وبکهند ساده است وحرکت دست بصورت کوتاه از پايين به بالا حرکت می کند وبه نقطه 3يا 2 توپ ضربه زده می شود . زمان تماس نيز بعد از اوج می باشد. 

بعضی اين تکنيک را تاپ اسپين مقدماتی می گويند وبا فورهند وبکهند می توان اجرا نمود . 

همانطوريکه در شکل نشان داده شده است دست به طرفين حرکت نمی کند وکمی به جلو و بالا حرکت می نمايد . يکی از مهمترين تمريناتی که برای آموزش پيچ رو داده می شود اين است که از بازيکن خواتسه می شود با توجه به بستن صفحه راکت خود به نقاط 3و2و1 توپ ضربه بزند . 
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درشکل  مراحل اجرای تکنيک ليفيت نشان داده شده است . 

لوپ يا تاپپ اسپين : TOP SPin 
تکنيکی است با پيچ رويی که در مقابل پيچ زير ويا توپهای بلوک شده اجرا می گردد . يکی از مشکل ترين تکنيکها در تنيس روی ميز می باشد وبسيار موثر ومهم نيز می باشد بازيکنان برای اينکه توپ را ياد بگيرند بايد درابتدا فورهند رابخوبی بدانند وسپس طريقه حمله اسمش رادانسته آۀنگاه لوپ راياد بگيرند بايد ابتدا فورهند را بخوبی بدانند وسپس طريقه حمله اسمش را دانسته آنگاه لوپ را بياموزند . 

لوپ يک تکنيک حمله ای می باشد وبازيکنان مهاجم از آن استفاده کنند . لوپ ممکن است با آرام ويا ممکن است با سرعت انجام گيرد پس لازمه آموزش لوپ ضربه فورهند وبکهند واسمش قوی می باشد 

لوپ آرام : SLOW LOOP - high loop 
دارای سرعت کم ، پيچ زياد وقوس مسير حرکتی زيادی می باشد يعنی توپ با ارتفاع بلندتری نسبت به لوپ سريع از روی تور می گذرد.

لوپ آرام فورهند 
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وضعيت ايستادن همانند فورهند ساده می باشد فاصله پاها از يکديگر کمی بيشتر و پای چپ جلوتر قرار دارد با فاصله بيشتری از ميز با کمی چرخش کمر دست در حد پايين تر از عقب بدن قرار دارد و وقتی توپ از اوج خود پايين آمد با صفحه راکت کمی بسته به نقطه 3يا 2 توپ ضربه زده وتوپ حول محور افقی به طرف جلو حرکت می نمايد وبه زمين حريف برخورد می نمايد زمانيکه اين تکنيک صحيح انجام شود توپ پس از برخورد با ميز حريف منحرف خواهد شد (با پيچ رويی نسبتا زياد) حرکت دست از پايين به سمت بالا وکمی جلو بوده و خاتمه راکت ودست به طرف مخالف در بالای سر حرکت می نمايد . در طول اجرای تکنيک هماهنگی وانتقال وزن از پای عقب به پای جلو ، چرخش کمر ، وضعيت قرارگيری بدن نسبت به توپ ( يعنی دست وبدن خيلی به توپ نزديک نباشد ) بايد رعايت شود تا اجرای تکنيک به نحو احسن صورت گيرد . 

درشکل صفحه قبل مراحل اجرای تکنيک لوپ آرام از قبل تا بعد از ضربه نشان داده شده است . 
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