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Tenis stotowy- zasady, ktore musisz znac.

Tenis stotowy jest dyscypling sportowa, ktéra moze by¢ Ci znana takze pod
potoczng nazwaq ping-pong. Zapewne grate$ w hiq nie raz, szczegdlnie w trakcie
zajel w szkole. Krajem, w ktorym narodzit sie ten sport jest Wielka Brytania. To
tam pod koniec XIX wieku dwdch studentow z racji braku mozliwosci gry w tenisa
ziemnego sprébowato swoich sit w grze na stole.

St6t do tenisa, siatka i rakietka - co musisz o nich wiedzieé?

Tenis stotowy to oficjalna nazwa omawianego sportu. Potocznie okresla sie te gre
jako “ping pong”, co ma swoje zrédto w dzwiekonasladowczej probie oddania tego,
w jaki sposdb odbija sie piteczka. Co ciekawe, oficjalna nazwa gry w Chinach,
Hongkongu i na Tajwanie brzmi do$¢ podobnie - Ping Pang Qiu. Jednak tenis
stotowy to nie to samo co ping-pong. Jakie sq podstawowe rdoznice miedzy nimi?
W ping-pongu uzywa sie rakietki wyscielonej papierem Sciernym. Pomiedzy setami
gracze wymieniajq sie rakietkami. W tenisie stotowym rakietka wyscielona jest
specjalna oktadzing i nie dochodzi do wymiany sprzetu pomiedzy przeciwnikami.
W ping-pongu gra sie do dwéch wygranych setéw - 15 punktéw w kazdym secie, a
o wygranej przy takiej samej liczbie punktéw decyduje tzw. “ztoty strzat” (czyli
decydujacy jeden punkt), a nie jak w przypadku tenisa stotowego przewaga dwéch
punktow. Dodatkowaq opcja, z ktdrej moze skorzystaé gracz ping-ponga jest
"double point”, o ktory moze poprosic¢ przed uzyskaniem 12 punktow. Jesli wygra,
dostaje 2 punkty, jesli przegra - przeciwnik otrzymuje 1 punkt.

Niewatpliwie elementem bez ktérego zadna rozgrywka w tenisa stotowego nie
moze sie odby¢, jest stét. Jego wymiary sqa Sciéle okreslone przez przepisy gry w
tenisa stotowego, jednak najwazniejszym o czym musisz pamietaé, jest to, aby
jego powierzchnia byta podzielona na dwa rowne pola gry.

Gre w tenisa stotowego trudno sobie wyobrazi¢ bez siatki, rakietek i piteczki.
Siatka do ping-ponga powinna mieé wysokos¢ na poziomie 15,25 cm. Mocuje sie jq
specjalnymi zaciskami. Dét siatki musi by¢ jak najblizej blatu stotu.

Rakietka do ping-ponga powinna by¢ wykonana w przewazajacej czesci z drewna.
Zas ta czes¢, ktora bedziesz uderzat piteczke, musi by¢ podscielona specjalng
oktadzing, Jest to bardzo istotna czes¢ rakietki, poniewaz od jej jakosci i



grubosci zalezy w duzej mierze to, jak odbija sie piteczka. Mozna wyréznié
oktadziny, ktére sprawdzq sie do gry ofensywnej i defensywnej. Przy drugim
stylu gry warto wybraé rakietke z oktadzing czopowana, Producenci podaja
zazwyczaj parametry rakietki: kontrole, szybkos¢ oraz rotacje.

Rakietka moze by¢ wzmocniona wtéknistym materiatem, np. wiéknem weglowym.
Wybierajac ja, zwréé uwage, w jaki sposéb lezy Ci ona w rece. To od tego bedzie
zalezeé czucie gry i kontrola nad piteczka, Istotna jest tez jakos$é wykonania - im
jest lepsza, tym dtuzej rakieta bedzie Ci stuzy¢.

Piteczka do ping-ponga to przedmiot, bez ktdrego nie da sie rozpoczaé gry.
Zazwyczaj jest matowa, w kolorze biatym lub pomaranczowym. Przepisy gry w
tenisa stotowego okreslajq jej wymiary - musi mie¢ 4 cm Srednicy i mase 2,7
grama.

Tenis stotowy - zasady, o ktorych musisz pamietaé

Teraz juz wiesz, jak wyglada sprzet do uprawiania tenisa stotowego, pora aby$
zapoznat sie nieco z podstawowymi zasadami gry. Pamietaj o tym, ze mecz tenisa
stotowego rozgrywany jest w setach. Zazwyczaj gra sie do 3 lub 4 wygranych
setéw. Popularniejszym rozwigzaniem jest gra do 3 setow, a w rozgrywkach
szkolnych lub amatorskich gra sie nawet do 2 wygranych partii. Przyktadowo, jesli
bierzesz udziat w meczu granym do 3 wygranych setéw, mozesz go wygraé w
stosunku 3:0, 3:1 lub 3:2. Twoim celem w kazdym z setéw jest zdobywanie
punktéw. Aby wygraé seta, musisz zdobyé 11 punktéw, jednak przewaga nad
rywalem musi by¢ minimum dwupunktowa. Po zakofczeniu seta zamieniasz sie
stronami ze swoim przeciwnikiem.

Kazdaq rozgrywke zaczyna sie od podania. O tym, kto bedzie zaczynat zdecyduje
losowanie przeprowadzone przez sedziego. Jesli wygrasz losowanie, to mozesz
zdecydowaé albo, po ktdrej stronie stotu zaczniesz mecz, albo czy bedziesz
podawat pierwszaq pitke lub oddasz ja rywalowi. Po kazdych dwéch punktach
nastepuje zmiana serwujacego. Zaréwno odbior serwisu w tenisie, jak i poprawna
zagrywka sq elementami istotnymi w zdobywaniu punktéw. Jedli je opanujesz,
fatwiej bedzie Ci podjaé walke z przeciwnikiem. Zasady serwisu w tenisie
stotowym sq proste. Musisz podrzuci¢ piteczke na wysokosé okoto 15-20 cm, a
nastepnie rakietq uderzy¢ w nig w taki sposob, aby najpierw odbita sie po Twoje|
stronie stotu, przeszia nad siatka i odbita sie w polu rywala. Jesli przeciwnikowi
uda sie odbicie serwisu, fo wéwczas dochodzi do wymiany.



Waznym elementem zasad gry w tenisa stotowego jest punktacja. Kiedy
zdobywasz punkty? W sytuacji, gdy rywal niezgodnie z przepisami wykona
podanie lub odbidr, pitka nie bedzie miata kontaktu z polem odbierajacego,
przeciwnik dwukrotnie odbije pitke lub dotknie powierzchni stotu. Btedem w
tenisie stotlowym nie jest odbicie piteczki od tasmy. Kiedy stanie sie tak po
serwisie, jest on powtarzany, natomiast w trakcie trwania akcji gra toczy sie
dalej.

W tenisa stotowego mozemy graé w singla, czyli jeden na jednego, lub w debla,
czyli dwéch na dwdch. Zasady gry w debla w tenisie stolowym sq bardzo podobne
do tych w grze w singla i punkty zdobywasz w analogiczny sposéb. Réznica jest
jednak taka, ze serwis trzeba wykonywaé po przekatnej, a zawodnicy odbijaja
piteczke na przemian. To $wietne éwiczenie refleksu, poniewaz musisz po odbiciu
szybko ustepowal miejsca deblowemu partnerowi.

Bez wzgledu na to, czy bedzie to indywidualne granie czy tez gra w debla, tenis
stotowy jest $wietnqg forma nie tylko treningu, ale i rozrywki. To gra, w ktorej
wazne sq refleks, taktyka i przewidywanie ruchéw przeciwnika. Jesli jeszcze nie
miate$ okazji sprébowac swoich sit w tej dyscyplinie, to zacznij czym predze;.
Tym bardziej, ze w tenisa stotowego mozna graé¢ w kazdym wieku, a na nauke
nigdy nie jest za pézno.

Pytania:

Tle musisz zdoby¢ w tenisie stotowym punktow, by wygrac set?

Jakaq przewage punktow musisz miec?

Teraz zapraszam do ¢wiczen, pamietaj o rozgrzewce, wodzie i stroju
sportowym :)

https://www.youtube.com/watch?v=gREqgFYxI-O
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https://www.youtube.com/watch?v=qREgqFYxl-Q

