Uczymy si¢ gry w tenisa stolowego

Tenis stolowy jest bardzo popularnym sportem towarzyskim. Stoly do ping ponga
mozna spotka¢ wszedzie: w szkolach, swietlicach, osrodkach wypoczynkowych, a coraz
czesciej takze w domach prywatnych. Gra w ping ponga niesie za soba wiele korzysci.
Jakich?

Tenis stolowy - co to takiego

Gra w tenisa stolowego jest powszechnie znana 1 praktycznie kazdy zna jej podstawowe
zasady. Do uprawiania tego sportu potrzebny jest stél z siatkg oraz takie akcesoria do tenisa
stotowego jak rakietki i piteczki. Jest to gra dwoch (singiel) lub czterech (debel) 0sob.
Trening stolowe zasady: Gra polega na odbijaniu rakietkami piteczki, ponad siatka. Wazne,
by piteczka odbita si¢ na polu przeciwnika. Wtedy przeciwnik (po jednym odbiciu pileczki na
jego polu) ma za zadanie przebicie jej na pole drugiego gracza. I tak do momentu, w ktérym
ktérys z graczy nie odbije prawidtowo piteczki lub piteczka odbije si¢ od siatki. Sg to ogdlne
zasady gry.

Dla kogo tenis stolowy

Tenis stolowy jest doskonalym sportem dla kazdego. Do gry nie trzeba mie¢ specjalnych
predyspozycji. Kazdy, kto tylko chce, moze rozpocza¢ gre. Nie ma tu takze zadnych
ograniczen wiekowych: gra¢ moga zar6wno dzieci, mtodziez i osoby doroste.

W ping ponga gra¢ moga takze osoby na wozkach inwalidzkich. Niekiedy jest to jedna z
niewielu aktywnosci fizycznych, na ktérg moga sobie pozwoli¢. Takze nie ma zadnych
wymowek. Kazdy, kto tylko chce, moze rozpocza¢ treningi.
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Tenis stolowy zalety/korzysci
Stol do tenisa stolowego znajduje si¢ w kazdej szkole. Na lekcjach wychowania fizycznego
uczniowie czesto grajg ping ponga. Zazwyczaj jest to jedna z ich ulubionych aktywnosci. By
zachgci¢ dzieci do gry, czesto nagrodami w roznych konkursach sg wtasnie akcesoria do gry
w tenisa. Dlaczego ta forma sportu zostata wprowadzona do szkot? Poniewaz niesie za sobg
wiele korzys$ci, zwlaszcza dla dzieci. Sg to:

e poprawa koordynacji ruchowej,

e budowanie Swiadomosci wlasnego ciala,

e wzrost inteligencji.
Gra w ping ponga jest dos¢ szybka i dynamiczng gra (w zalezno$ci od stopnia
zaawansowania graczy). Zaawansowani gracze potrafig odbijac piteczke z predkoscig nawet
200 km/h, a czas migdzy odbiciami piteczki wynosi nawet 0,5 sekundy! Gra wymaga szybkiej
reakcji, zwinnosci oraz wykonywania szybkich ruchéw, by odbi¢ piteczke w odpowiednim
momencie. Trzeba si¢ szybko przemieszcza¢, zmienia¢ utozenie rak, ndg, a niekiedy catego
ciala. Gra polega takze na jednoczesnym obserwowaniu i dziataniu. Nie ma tu mowy o grze
statycznej. Ciato gracza musi by¢ skoordynowane i przyszykowane na szybkie ruchy, by
btyskawicznie reagowac na ruchy przeciwnika.
Ze wzgledu na powyzsze, gracz poznaje wilasne ciato. Zyskuje jego swiadomos¢. Wie, w jaki
sposob musi si¢ poruszaé, by jak najszybciej znalez¢ si¢ w okre$lonej pozycji i odbic
piteczke. Jest to bardzo mocno powigzanie ze $wiadomos$cig wlasnej koordynacji ruchowej 1
ciata.

Najbardziej zaskakujaca zaleta gry w tenisa stolowego moze by¢ wzrost inteligencji u dzieci.
Jak to mozliwe? Ot6z mozliwe, i jest to potwierdzone badaniami naukowymi: gra w tenisa
stolowego wplywa na wzrost inteligencji, zwlaszcza u dzieci. Gra w ping ponga wymaga
opracowania odpowiedniej strategii. Gracz musi kombinowac, modyfikowac strategie 1 styl
gry wobec kazdego gracza. Ciagle musi analizowac gre swoja 1 przeciwnika, wdraza¢ nowe
pomysty 1 rozwigzania, by finalnie okazac si¢ lepszym niz przeciwnik. Dzigki temu, ze
wszystko dzieje si¢ szybko, gracz uczy si¢ szybkiego podejmowania dziatan. Uczy takze
jednoczesnego obserwowania 1 dziatania. Udowodniono, Ze dzieci, ktore regularnie graty

W tenisa stolowego lepiej radzity sobie w edukacji, a takze w p6zniejszym zyciu. Obejmuja
wyzsze stanowiska, poniewaz sg lepszymi strategami, szybko potrafig analizowac¢ sytuacje,
wyciaga¢ wnioski i szybko reagowac.
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Na co zwrdci¢ uwage przy wyborze stolu
Przy wyborze stotu do ping ponga nalezy zwroci¢ uwagg na kilka aspektow. Najwazniejsze
(ale niejedyne) to:

e Przeznaczenie - na rynku dostepne sg dwa rodzaje stotow tenisowych: stoty tenisowe
outdoor (zewnetrzne) i indoor (wewngtrzne). Nalezy okresli¢, gdzie stot bedzie
uzytkowany. Jesli w ogrodzie lub na tarasie, nalezy wybra¢ stot outdoor. Stoty te sa
nieco drozsze niz stoty indoor, co wynika z konieczno$ci zastosowania materialow
odpornych na czynniki atmosferyczne, takie jak deszcz czy stofice. Jesli natomiast stot
uzytkowany bedzie wytacznie w pomieszczeniach - nalezy zdecydowac sie na stot
tenisowy wewnetrzny.

o Wymiary - pelnowymiarowy stot do ping ponga ma wymiary 274 x 152,5 cm.
Dostepne na rynku stoly tenisowe najczes$cie] maja wiasnie takie wymiary.

Mozna réwniez spotkaé takze mniejsze stoly, ktore przeznaczone sg dla dzieci.
Przyktad takiego stotu: https://www.topslim.pl/product-pol-6547-Przenosny-stol-do-
tenisa-ping-pong-Tenis-Table.html.

e Mozliwos¢ sktadania - najlepiej jest wybrac stol, ktory jest sktadany. I takie tez spotka
si¢ najczesciej. Skladane stoly tenisowe sg praktyczniejsze, poniewaz latwiej je
przenies$¢ czy przechowac.

o Koétka transportowe - na rynku dostepne sg stoly tenisowe z kétkami oraz bez. Kotka
sa bardzo przydatne, poniewaz sprawiaja, ze stol jest mobilny. Nie maja z
kolei zadnego wplywu na zmniejszenie stabilno$ci podczas gry. Warto wiec zwrocié
uwage, by wybrany model posiadat wspomniane koétka.
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Gra w ping ponga jest powszechng i lubiang gra towarzyska. Sport ten moze uprawiaé
kazdy. Jest doskonalym sposobem na spedzenie aktywnie wolnego czasu. Poniewaz tenis
niesie ze sobg wiele korzysci, warto zastanowi¢ si¢ nad rozpoczgciem regularnych treningdw.



