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Cuvant inainte

Lucrarea de fatd se adreseaza in primul rand studentilor de la
specializarea  educatie fizica si sport dar si altor categorii interesate si
isi propune sd puna la dispozitia cititorilor un material teoretic, metodic
si organizatoric privind tenisul de masa.

Prima parte a cursului abordeazd elementele si procedeele
tehnice de baza, descrierea tehnicii de executie, metodica Invatarii si
perfectiondrii lor, precum si un rezumat al principalelor reguli ale
jocului.

Partea doua a cursului abordeaza probleme de tactica in jocul de
simplu si in cel de dublu, prezintd aspecte ale instruirii si unele
particularitati ale procesului instructiv-educativ la nivelul incepatorilor,
precum si citeva notiuni de organizare a competitiilor de tenis de masa
la nivelul scolii.

Avand convingerea ca cei interesati vor gasi aspecte folositoare
pentru activitatea lor, le multumim pentru ca au avut curiozitatea si

rabdarea parcurgerii ei.

Autorul



Beneficiile practicirii tenisului de masa

Tenisul de masa este astazi unul din jocurile sportive cu 0 mare
arie de raspandire 1in intreaga lume datoritd dinamismului,
spectaculozitatii si calitatilor pe care le dezvolta. Lucrarea de fata isi
propune sa pund la dispozitia studentilor de la specializarea educatie
fizica si sport dar si a profesorilor, antrenorilor, instructorilor §i tuturor
celor care doresc sd se initieze in tainele acestui sport, un bogat material
teoretic, metodic si organizatoric privind tenisul de masa.

Tenisul de masa poate fi jucat de toata lumea: nu exista bariere
pentru a practica tenisul de masa, nu exista limite in ce priveste varsta
de la care poti sa Incepi sau pana la care sa practici acest sport. Fiind un
sport de tip indoor, tenisul de masa are si avantajul de a nu utiliza prea
mult spatiu pentru practicarea sa. Poti juca ping-pong in ritmul tau, fara
teama de accidentele care pot interveni intr-un sport de contact.

Este unul din cele mai dinamice jocuri, care solicitd la cel mai
inalt nivel reflexele, articulatiile si musculatura, in special cea a
membrelor superioare in efectuarea diferitelor procedee tehnice de atac
si aparare, elasticitatea musculara, mobilitatea diferitelor articulatii,
totul manifestat pe un fond ridicat de rezistenta specifica.

Jucand tenis de masa te mentii intr-o foarte buna stare mentala:
gandirea rapida dar si corectd, manifestatd in aprecierea si aplicarea

diferitelor strategii de joc, solicita creierului un ritm mereu alert. Sa nu



uitam sd mentiondm aici si beneficiile aduse de caracterul social al
jocului, deoarece printre partenerii de intrecere iti poti face multi

prieteni.

1. Scurt istoric al jocului

Acest sport este considerat relativ tandr, aparand in societatea
engleza pe la sfarsitul secolului XIX. Initial jocul de tenis de masd era
una dintre distractiile preferate ale familiilor engleze dupa cina. Ulterior
acest joc evolueaza, fiind astazi un sport de competitie si face parte din
familia sporturilor olimpice. Introducerea tenisului de masda in
programul Jocurilor Olimpice (Seul, 1988) a fost de fapt recunoastere a
popularitdtii pe plan mondial a acestui spectaculos joc cu sute de
milioane de practicanti In Intreaga lume.

In anul 1874, englezul Wingfield descoperd mingea de cauciuc
umflata cu aer comprimat. Apar mesele de joc de dimensiuni si forme
asemanatoare cu cele din zilele noastre. Initial, fileul utilizat era din
lemn si jucatorii foloseau niste rachete de dimensiuni mai mici cu
racordaj de sfoard sau confectionate din lemn invelit in pergament, pluta
sau cauciuc.

La sfarsitul sec. al XIX-lea (1890), comerciantul englez J. Gibbs
se intoarce din America cu o colectie de jucarii, printre care se afla si o
minge de celuloid. De aici si pand la utilizarea mingii de celuloid in
jocul de tenis de masd nu a fost decat un pas. Zgomotul produs de
contactul mingii cu suprafata de joc si cu paleta, a dat si denumirea
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populara a jocului: ,,ping-pong®. Jocul capata o dezvoltare rapida, fiind
introdus 1n Austria (1901), Ungaria (1902), Cehoslovacia, si Suedia
(1902). Tinerii din alte tari aflati la studii in Anglia precum si turistii
aflati aici, au contribuit la raspandirea rapida a jocului in tarile lor de
origine, sub denumiri ca ,,pim-pam‘ in Franta sau ,,gossima‘ si ,,wiff-
waff” in America.

Primul concurs de ping-pong are loc in Anglia, la sfarsitul sec.
al XIX-lea. Prin 1920 1in, unele tari se desfasurau deja campionate
nationale. In 1926 se infiinteaza Federatia Internationald de Tenis de
Masa (I.T.T.F.), ca raspuns la necesitatea de a se stabili un
,organizator al primelor competitii internationale de anvergura.
Actualmente, un numar de 195 tari sunt afiliate la L.T.T.F.

Prima competitie internationald de amploare are loc in
decembrie 1926 Londra. Alaturi de jucdtori din tari europene participa
si sportivi din India, caracterul european initial al concursului
schimbandu-se intr-unul mondial. Toate titlurile au fost cucerite de
catre jucdtori din Ungaria. Pe vremea aceea fileul avea 17 cm indltime,
ceea ce impiedica orice incercare ofensiva. Este de mentionat faptul ca
«recordul» in domeniul «jocului pasivy» il detin romanul Paneth Farkas
si polonezul A. Ehrhich, care au jucat timp de 2 ore si 12 minute pentru
a face un singur punct.

In 1939 se organizeazi primul campionat mondial, unde se
remarcad deja jucdtorii care folosesc priza «toc» si loviturile cu efect.

Din 1947 se reiau campionatele mondiale si incepe o veritabild cursa



pentru a se descoperi noi materiale care sa acopere paletele, ceea ce
conduce la o perfectionare continud a tehnicii si tacticii de joc.
Japonezii apar In 1952, cu palete acoperite cu 10 mm de burete,
cucerind si din aceastd cauza primele titluri mondiale, buretele
imprimand efecte derutante mingii de celuloid. In 1957, a fost fondata
Uniunea Europeana de Tenis de Masa, care are in prezent 50 tari
afiliate.

In 1959 se standardizeaza paletele (cu burete de maximum 4
mm grosime) §i apare tehnica japoneza numita «topspiny, care
revolutioneazd acest joc. Un factor determinant al schimbarilor din
ultimele decenii l-a constituit evolutia materialelor utilizate, mai precis
a tehnologiei de fabricare a acestora, aparitia softului revolutionand
tehnica jocului.

Aparitia In competitii a jucdtorilor asiatici (Japonia, China),
creste si mai mult spectaculozitatea jocului prin caracterul ofensiv dar si
imprevizibil al jocului acestora. Astfel dominatia acestora era clar
legata de paletele revolutionare, la masculin dominand chinezii, iar la
feminin japonezele. Cum era de asteptat perfectionarea jocului nu se
oprea aici, japonezii introducand lovitura liftata. Introducerea acestui
element tehnic nou, este privit de multi ca cel mai important punct din
istoria tenisului de masa, deoarece acest element face jocul spectaculos
si aproape acrobatic. Jucatorii au fost nevoiti sa invete noul element,
deoarece cu loviturile taiate nu se mai putea returna loviturile liftate. Europenii

au reusit sa invete atat de bine lovitura liftata, incat au revenit in varful ierarhiei



mondiale. Jucatorii care au reusit sa faca fata asiaticilor au fost suedezii,
iugoslavii si ungurii.

in 1979 la Campionatul Mondial din Phenjan s-a produs ceva absolut
fenomenal, asiaticii nereusind sa cucereasca nici 0 medalie de aur. Apoi din 1980
asiaticii au revenit in frunte, o revenire care se pune pe Seama
numarului mare de practicanti ai tenisului de masd. Mai addugiam aici
constitutia fizica perfecta pentru tenis de masa, priza toc, inventata de ei si
stitul de joc foarte rapid si agresiv. Schimbarile repetate ale regulamentului de
joc au apdrut din necesitatea de a creste si de a mari atractivitatea
jocului.

In Romania, tenisul de masd a pétruns initial in Transilvania,
Banat si Crisana (Cluj, Timisoara, Arad, Oradea), unde aveau loc
diferite concursuri locale, ulterior aria de rdspandire a jocului
extinzandu-se. Primul concurs oficial semnalat de presa vremii s-a
desfasurat la Bucuresti, in anul 1926. Prima editie a Campionatelor
nationale are loc in anul 1928 la Oradea. In anul urmitor are loc prima
participare a sportivilor romani la un campionat mondial (Budapesta,
locul 7 din 10 tari participante). In 1934 se infiinteaza Federatia
Romana de Tenis de Masa cu sediul la Bucuresti. Anterior acestui
eveniment (1929) are loc afilierea Romaniei la .T.T.F.

Sportivii romani s-au remarcat de-a lungul timpului prin rezultatele

obtinute in marile competitii internationale. Printre sportivii care au
adus glorie tenisului de masa romanesc se numara: Angelica Rozeanu,

Maria Alexandru, Ella Zeller Constantinescu, Nicu Naumescu, Teodor
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Gheorghe, Radu Negulescu si Otilia Badescu, dar si Magda Rurac, Geta
Pitica, Sari Koloszvari Szasz, Maria Alboiu Eva Ferenczi, Emilia Ciosu,
Victor Vladone, Farkas Paneth, Toma Reiter, Andras Fejer, Serban
Dobosi, Dorin Giurgiuca, Calin Creangd, Vasile Florea, Adriana
Nastase, Olga Nemes, Mihaela Steff si  multi altii.
Performantele realizate la marile competitii internationale -281 medalii
- au fost:

e la CM: 20 medalii de aur, 9 de argint, 23 de bronz;

e la CE de seniori: 8 medalii de aur, 14 de argint, 28 de bronz:

e la CE de juniori: 39 medalii de aur, 24 de argint, 37 de bronz

e la CE de cadeti: 26 medalii de aur, 21 de argint, 32 de bronz).
La acestea se adauga cele obtinute la Liga Europeana, Europa Top 12
(toate categoriile de varsta), CCE (8 titluri), Cupa Cupelor sau JO (date
din 2001-FRTM). Principala competitie continentald la nivelul
cluburilor, C.C.E. debuteaza in 1961. La ea au participat echipa
masculind "CSM" Cluj (neinvinsa in anii 1961, 1964, 1965, 1966 si
1967) si cele feminine, de la "Vointa" Bucuresti, "Vointa" Arad si
"Progresul" Bucuresti.Din punct de vedere organizatoric, Situatia
tenisului de masa romanesc in anul 2000 era urmatoarea: se practica in
41 de judete si 174 de sectii de catre 618 de sportivi legitimati, din care
210 copii (105 m + 105 f), 244 juniori (119 m + 125 f), 164 seniori (108
m + 56 f); 87 de antrenori; 37 instructori; 155 arbitri (informatiile au

fost preluate de pe site-ul www.frtenisdemasa.ro).
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Tenisul de masa la Jocurile Olimpice

Spre surprinderea, multora tenisul de masa a fost propus la Jocurile
Olimpice inca din 1931. La aceasta adunare a CIO, s-a votat anonim introducerea
tenisului de masa la Jocurile Olimpice, iar votul a fost favorabil. Doar Anglia a votat
impotriva, insa pana la urma Anglia a avut o influenta atat de mare, incat ping pong-
ul a fost nevoit sa astepte inca 57 de ani. Introducerea tenisului de masa in
programul olimpic a durat foarte mult, deoarece constitutia ITTF a
trebuit sa fie modificata pentru a se conforma cu cerintele
ClO. Propunerea de modificare a trecut la vot, deschizand calea
pentru recunoasterea tenisului de masa ca sport olimpic. Ca urmare, in
noiembrie1977, a fost recunoscut oficial de citre CIO. In 1981 cind a awut loc cea
de-a84-asesiune CIO la Baden, tenisul de masa a fost admis la J.O. de vara. Prima
competitie olimpica de tenis de masa a inceput in 1988 cu Jocurile Olimpice de la
Seul, Coreea de Sud. De atunci tenisul de masa s-a distins la J. O. de la
Barcelona 1992, Atlanta 1996, Sydney 2000, Atena 2004, Beijng 2008 si
Londra 2012. Tenisul de masa s-a clasat pe locul 5 in reitingul televizat, dintre toate
sporturile laJ.O. de la Atena.  De-a lungul competitiilor de tenis de masa
la Jocurile Olimpice au fost 20 de campioni olimpici. La masculin , niciun
jucator nu areusit sa—si apere titlul de campion olimpic. Cele 48 de medalii care au
fost puse in joc pana in momentul de fata au fost castigate de 30 de sportivi, unii
castigand atat la simplu cat si la dublu. La feminin, performanta de a mentine titlul de
campion a fost reusita de 3 ori. Insa de fiecare dati titlul a fost aparat la dublu. in total

sunt 10 sportive care au reusit sa castige mai mult de o medalie la Jocurile Olimpice.
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La prima editie a Jocurilor paralimpice (Roma-1960) a fost inclus si

tenisul de masa, alaturi de scrima, baschet, atletism si tir cu arcul.

2. Tenisul de masa si mass-media

Mass-media masoara prin instrumente specifice (sondaje,
madsurarea rattingului etc.) gradul de interes al publicului pentru un
eveniment sportiv in desfasurare.Tenisul de masa este unul dintre
sporturile cele mai iubite in rindul publicului, daca ar fi sa judecam
si numai dupa audienta mare inregistratd la J.O. Transmisiile TV
joaca un rol foarte important in dezvoltarea tenisului de masa.
Modificarile din regulament (seturi pana la 1lpct., mingi de o
dimensiune mai mare, schimbarea formatului competitiilor etc.), au
rolul de a dinamiza acest joc si asa foarte spectaculos. In zilele
noastre, este de la sine inteles ca difuzarea live la TV, influenteaza
foarte mult §1 promoveazda un anumit tip de sport. Imaginile
transmise la televiziune cu sportivii aflati pe podiumul de premiere,
steagul national care se inaltd lent in acordurile imnului national,
imagini urmarite de sute de milioane de telespectatori, stimuleaza
sentimentul de mandrie, de incredere, de stima de sine a unei natiuni
si constituie un puternic impuls pentru practicarea sportului
respectiv. Pe de alta parte, un eveniment de tenis de masa
(competitie continentald sau mondiald) este apreciat si asteptat de

numerosi fani ai acestui joc, difuzarea lui la TV determinand o rata
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de vizualizare ridicata (la JO de la Londra fiind una din cele mai
ridicate) astfel incat influenta tenisului de masa este in crestere atat
pe ecranele televizoarelor cat si printre iubitorii de sport. Pe de alta
parte, implicarea mass-mediei in evenimentul sportiv, aduce
sponsorizare si face reclama sportului respectiv, lucru esential
pentru ca acel sport sa ramana in atentia publicului. Contributia
sponsorizarilor la finantarea sportului nu este deloc neglijabila,
companiile TV platind sume uriase in functie de expunerea pe care
0 vor primi in mass-media. Avand in vedere propriile interese
financiare, posturile de televiziune se bazeaza in principal la
alegerea evenimentului sportiv difuzat pe ratingul audientei, care are

este determinat de:

e importanfa competitiei: competifiile de nivel inalt atrag mai

multa atentie (J.O., campionate mondiale, etc.)

e importanfa fazei competitiei: atentia publicului creste in fazele

finale ale desfasurarii competitiei;

e dramatismul desfasurarii competitiei: cu cat sunt mai multe
schimbari, rasturnari de situatie etc., cu atdt mai puternica este

stimularea audientei.

Pe timpul unei difuzari live, atragerea atentiei publicului se bazeaza pe
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imprevizibilitatea desfasurarii meciurilor. Avantajele pe care difuzarea
in mass-media le creeaza celor implicati Tn fenomenul sportiv sunt
multiple: creeaza ,,superstaruri”, ofera tinerilor modele de urmat, creste
castigurile sportivilor si ale tehnicienilor, contribuie la dezvoltarea
stiintei sportului, a literaturii de specialitate, evidentiaza sporturile
,minoritare”. Pe langa aceste avantaje, existd si unele dezavantaje:
sportivii devin figuri publice si fiecare miscare le este controlata, supra-
dramatizarea problemelor in lumea sportului, promovarea cu orice prilej
a senzationalului, ,,vinde” mai bine informatia, incarca excesiv
calendarul competitional sportivii fiind obligati sa participe la prea

multe competitii.

3. Materiale si echipamente utilizate in tenisul de masa

Masa de tenis de masa si fileul, vor fi descrise la cap. 7
(Regulile jocului). Paleta poate avea diferite dimensiuni, formd sau
greutate. Ea va fi confectionata din lemn cu o grosime egald. Totodata,
ea va fi plata si rigidd. Lemnul de tenis de masa este de fapt paleta fara
fetele de cauciuc. Lemnele de tenis de masa sunt confectionate dintr-0
mare varietate de tipuri de lemn si pot contine pana la 15% material
nelemnos. Exista in industria echipamentului sute de modele de lemne
de tenis de masa. Jucatorii cu un nivel avansat de pregatire aleg lemnul
in functie de stilul de joc: lemnele mai grele favorizeaza un stil de joc

ofensiv, imprimadnd mingii o vitezd mai mare in timp ce lemnele
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defensive sunt mai usoare, mai lente si in unele cazuri pufin mai mari ca
suprafatd de lovire. Lemnele de tipul “all-around”, au o greutate medie
si reprezintd o alegere perfectd pentru jucdtorii care doresc sd detina
controlul si sd decidd asupra momentului de inifiere a atacului.
Majoritatea producitorilor inscriptioneaza pe ambalaje tipul lemnului.
Greutatea lemnului paletei variaza intre 65 si 95 de grame.

Dupa alegerea tipului de lemn urmétorul pas este alegerea
tipului de fete care vor acoperi lemnul. Si in aceastd privintd exista
ar trebui inlocuite dupad 40-60 ore de joc efectiv sau numarul de zile in
care se joaca pe saptamana trebuie sa fie egal cu numarul de fete care
trebuie schimbate pe an. Ca si in cazul tipului de lemn, alegerea fetelor
potrivite va depinde de stilul de joc. Fetele au doua culori: o fata rosie si
o fatd neagrd, buretele cauciucat putand fi inversat, cu zimtii spre
interior, favorizand loviturile cu efect sau cu striatiile spre exterior,
varianta folosita in special pentru executarea loviturilor puternice.

In ce priveste grosimea buretelui, jucitorii defensivi folosesc un
burete de 1,7 mm sau mai subtire, in timp ce un burete cu o grosime mai
mare sau egald cu 2 mm favorizeaza joul ofensiv. Nu este insd necesar
ca ambele fete sa fie de aceeasi grosime. Tipul de maner folosit (drept,
concav sau anatomic), trebuie sa fie confortabil si echilibrat. Jucatorii
cu un rever puternic prefera un maner plat.

Mingile de tenis de masda au ca sistem de notare a calitatii

stelele. Astfel exista mingi de 1, 2 sau 3 stele. Pentru a prelungi durata
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de viatd a mingilor, acestea trebuie ferite de lumina directa a soarelui,
de caldura sau de umezeala excesiva. Culorile prevazute in regulament
pentru mingi sunt alb sau portocaliu.

Alte aparate ajutatoare utilizate In antrenamentul jucatorilor de
tenis de masa sunt robotul de mingi (foto nr.1), roata (foto nr.2) si

captatorul de mingi (foto nr. 3).

Foto nr.1 Foto nr.2 Foto nr.3
Cele mai cunoscute firme producatoare de echipament de tenis

de masa (palete, mingi, mese, tricouri, pantaloni, treninguri, etc.) sunt

Butterfly si Joola, Existd de asemenea o industrie a cosmeticelor

utilizate de catre sportivi.

4. Notiuni terminologice

Forhand - lovitura realizata de pe partea mainii care tine paleta (de pe
partea dreapta in cazul jucatorilor ce folosesc mana dreaptd).

Rever (sau backhand) - lovitura realizata de pe partea opusa mainii
care tine paleta (de pe partea stdnga in cazul jucatorilor care folosesc

mana dreapta).
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Lovitura liftata (de la verbul englezesc to lift - a ridica, a inalta) -
lovitura realizata cu o miscare de jos in sus a bratului de joc, oblica spre
inainte §i care imprima mingii un efect spre inainte.

Lovitura taiata - lovitura realizatd cu o miscare de sus in jos a bratului
de joc, oblica spre Tnainte, imprimandu-se mingii o rotatie spre inapoi,
in sens invers directiei de zbor.

Lovitura dreapta - lovitura prin care mingea nu capatd nici un fel de
efect, ea realizandu-se cu planul paletei perpendicular pe directia de
inaintare a acesteia.

Paleta deschisa - paleta al carei plan este Inclinat spre Tnapoi fata de un
plan perpendicular pe suprafata mesei de joc.

Paleta inchisa - paleta al carei plan este inclinat spre inainte, fata de un
plan perpendicular pe suprafata mesei.

Miscare de supinatie - miscare realizatd la nivelul antebratului si care
contribuie la deschiderea paletei plasate in pozitie de forhand si ia
inchiderea paletei tinuta in pozitie de rever.

Miscare de pronatie - miscare de sens opus celei de supinatie si care
contribuie la inchiderea paletei plasate in pozitie de forhand si la
deschiderea paletei tinuta in pozitie de rever.

Poignét (fr.) - incheietura pumnului.

Miscare de abductie la nivelul poignét-ului - miscarea prin care mana
aflata in prelungirea axului antebratului se ridica in directia degetului
mare urcand nivelul varfului paletei.

Miscare de adductie la nivelul poignét-ului - miscarea realizata in
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sensul opus celei de abductie mana coborand 1n directia degetului mic si
atragand dupa sine scaderea nivelului varfului paletei.

Topspin - element tehnic a carui executie se realizeaza printr-o miscare
rapida a bratului de jos in sus bazandu-se pe lovirea tangentiald a mingii
si care imprima acesteia un puternic efect spre inainte.

Preluare topspin - element tehnic care cuprinde procedeele de
contracarare a topspinului executat de adversar.

Minge curata - mingea careia nu i s-a imprimat nici un fel de efect prin
procedeul tehnic folosit, fiind de cele mai multe ori rezultanta
loviturilor drepte.

Picior incarcat - piciorul pe care se lasa cu precadere sau chiar in
totalitate greutatea intregului corp.

Soft cu suprafati neteda - material aplicat pe lemnul paletei, compus
dintr-un strat de burete acoperit cu o placad de cauciuc cu zimtii orientati
spre interior, astfel incat suprafata de lovire este neteda.

Soft cu suprafata zimtatd - material aplicat pe lemnul paletei si
compus dintr-un strat de burete acoperit cu o placa de cauciuc cu zimtii
orientati spre exterior.

Soft antitopspin - softul compus dintr-un burete spongios acoperit cu
un material neted mai putin elastic, care ajuta la anihilarea cu mai multa

usurintd a efectelor de topspin imprimate mingii de catre adversar.
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5. Tehnica jocului de tenis de masa

5.1 Priza paletei

Priza paletei ofera pozifia optima pentru executia diferitelor
tehnici de joc. Toti jucatorii consacrati isi schimba priza permanent.
Vorbim de o priza a loviturii de dreapta, respectiv o priza a loviturii de

rever. Pozitia neutra, de baza, va fi descrisa in continuare.

Dacd ne imagindm paleta ca fiind o extensie a mainii, ambele
parti ar trebui sa fie paralele, prin urmare, paleta este dreapta. Daca
dorim sa schimbam priza, avem doud posibilititi: schimbam priza
pentru lovitura de dreapta sau pentru cea de rever. Cu priza pentru
rever, paleta este usor inchisa. Rezulta un unghi mai bun pentru tehnica
de rever si o folosire mai optima a incheieturii. Cu priza pentru lovitura
de dreapta, paleta este usor deschisa. La fel, se obtine un unghi mai bun
si o utilizare mai optimd a incheieturii pentru tehnica loviturii de
dreapta. Cat de mult se schimba unghiul, difera de la jucator la jucator.
Cert este ca toti jucdtorii de top 1si schimba priza permanent §i cu asta
unghiul de atac al paletei pentru un joc cat mai bun. Toate astea se
intampla In timpul unor schimburi de mingi foarte rapide. Schimbarea
prizei s-a standardizat. Nu se intdmpla acelasi lucru si acum 15-20 de
ani. Jucatorii de top de atunci, care nu incape indoiala au fost niste
jucdtori buni, preferau o singura priza indiferent de tipul loviturii. Ei nu

isi schimbau priza in timpul schimburilor de mingi.
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Priza clasica

Maniera de efectuare a acestei prize permite utilizarea ambelor
fete ale paletei. Degetul aratator este mentinut intins pe reverul paletei,
lar degetul mare, paralel cu degetul aratator, se gaseste pe partea dreapta
a acesteia. Manerul paletei va fi prins de celelalte trei degete.(foto nr.4
$i5)

foto nr.5 (sursa nr. 2)
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Priza paletei este corespunzatoare atunci cand toate procedeele
tehnice pe care se bazeazd jocul se executd fara modificarea
ei. Manerul paletei nu trebuie tinut prea strans ci cat mai simplu si
natural, fara crispare; strdngerca exagerata a paletei duce la obosirea
mai rapida a antebratului, diminuand simful mingii si finetea miscarilor.
Aceasta priza clasica are un grad mai mare de libertate a executarii
loviturilor in comparatie cu priza toc, care va fi descrisd In continuare,
deoarece miscirile de antebrat au unghiul mai mare iar incheietura

pumnului ( poigne-ul ) este mult mai liber si relaxat.
Priza toc (asiatica)

Degetul mare si indexul cuprind manerul, asezandu-se de aceeasi parte

a paletei.

(dupa C. Seve —1994)
Celelalte trei degete sunt sprijinite pe partea opusad, dispunerea lor

diferita dand nastere unor variante ale prizei toc.
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Exercitii:
e cxplicatia si demonstratia facuta de antrenor
e fiecare jucdtor ia o paletd in mana, apoi se fac corectarile
necesare obtinerii unei prize corecte
e mentinand priza corectd, se trece la efectuarea unor miscari
(flexie, extensie, rotatie etc.) executate din articulatia pumnului.
Greseli frecvente:
e strangerea exageratd a manerului paletei;
e modificari ale prizei de la o lovitura la alta (priza variabild);

e priza prea inchisa sau prea deschisa.

5.2 Pozitia de baza

foto nr.6 (sursa nr.3)

Pozitia de baza este maniera de asteptare a mingii lovite de
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adversar, adoptata de jucatorul de tenis de masa. Sunt unii jucatori care
au o pozitie foarte joasa, altii care stau pe partea de rever si altii in
centrul mesei. in Europa vedem adesea ci majoritatea jucitorilor stau
pe partea de rever a mesei deoarece prefera lovitura de dreapta.
Jucatorii de mana stanga, stau mai mult pe partea dreapta a mesei iar
dreptacii pe partea stanga. Aceasta pozitie este naturala deoarece in
acest fel se va acoperi o parte mai mare a mesei cu lovitura de
forhand.

Ca o prima regula privind modul de executie a acestui element
tehnic, se impune necesitatea asteptarii mingii cu fata spre adversar.
Privirea este indreptata intotdeauna spre minge.

Paleta este tinutd in fata corpului, la o distantd corespunzatoare de
trunchi, in dreptul liniei mediane a acestuia, in pozitie de rever, bratul si
antebratul formand un unghi de aproximativ 90 grade.

Paleta va fi tinutd in fata corpului intr-o pozitie neutra, astfel
incat jucatorul sa poata reactiona rapid atat cu lovitura de dreapta cat si
cu reverul. Paleta este dreapta, iar varful orientat in sus.
Este recomabdat ca jucdtorul sa tind paleta deasupra mesei, astfel Incat
sd poatd returna si serviciile scurte. Trunchiul este putin aplecat in fata,
centrul de greutate al intregului corp fiind coborat si deplasat inainte.
Umerii sunt usor coborati si relaxati in mod natural, axa lor fiind
paralela cu linia de fund a mesei.

Picioarele sunt departate la nivelul umerilor, cu genunchii

flexati, greutatea corpului fiind repartizatd in mod egal pe ambele
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picioare, mai mult pe varfuri. Regula de baza: asigurarea unui bun
echilibru al corpului care sa permita plecarea rapida spre minge, in
orice directie ar fi ea. Distanta optima fatd de masa in pozitia de baza
este la o distantda de aproximativ. un brat Intins.
Intr-o pozitie prea aproape de masi, jucatorul poate fi surprins de un
serviciu lung, iar daca este prea departe, serviciile scurte il pot pune in
dificultate.

Exercitii:

e mentinerea pozitiei de baza (5-10 sec, cu pauze de 30 sec) cu
exagerarea flexiei genunchilor si a trunchiului;

e schimbarea repetatd a pozitiilor de baza specifice loviturilor
executate cu forhandul si cu reverul;

e jocuri dinamice sau sportive care sd solicite mentinerea
prelungitd a pozitiei flexate a genunchilor (volei, baschet,
~leapsa®);

e sdrituri din ghemuit In ghemuit.

Greseli frecvente:

e flexarea insuficientd a genunchilor;
e inversarea pozitiei picioarelor;
e aplecarea insuficienta a trunchiului spre inainte;

e centrul de greutate pe piciorul gresit.

25



5.3 Deplasarile specifice la masa de joc

Asigura plasarea corectd a tuturor segmentelor corpului fata de

minge, punand corpul in pozitie de forhand sau rever, apropiindu-I sau

departandu-l de masa de joc. Fig.nr.1 (sursa nr. 4)

Unul din factorii care au determinat progresul tenisului de masa a fost
viteza, sub toate formele ei de manifestare. Circulatia rapida a mingii a
dus la o perfectionare deosebita a deplasarilor specifice la masa de joc,
atat din punct de vedere cantitativ cat si calitativ.

Nevoia acoperirii unei suprafete cat mai mari determina o
permanenta miscare a jucdtorului, permitandu-i acestuia executarea in
cele mai bune condifii a diferitelor elemente si procedee tehnice.
Deplasarea la masa de joc este elementul tehnic care face legatura
dinamica fireasca intre doud lovituri consecutive. Deplasarile specifice
se executd cu pasi adaugati, indiferent daca ele sunt laterale, inainte,
inapoi sau oblic fata de linia de fund a mesei, intotdeauna deplasarea
incepand cu piciorul de pe partea spre care se executd. Doar in situatii
deosebite, se efectueaza pasi de alergare, care nu sunt indicati, nefiind
de natura sa pastreze un echilibru corespunzator corpului.

O corectd deplasare la masa de joc nu trebuie sa duca in nici o
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situatie la dezechilibrarea jucatorului sau la intoarcerea lui cu spatele

spre adversar. In cazurile deosebite in care aceasta dezechilibrare se

produce totusi, revenirea 1n pozitia de baza se va realiza in cel mai scurt

timp posibil.

Exerecitii fara minge:

mers si alergare cu pasi adaugati in diferite directii (lateral,
inainte-inapoi, oblic);

deplasari laterale pe o distantda de 3-4 metri cu imitarea
loviturilor de forhand si rever la capatul distantei parcurse;
deplasarea Tnainte-inapoi simuland venirea la un stop si lovitura
de aparare in momentul final al retragerii;

din centrul unui patrat cu latura de 5 m, deplasari laterale,
oblice si Tnainte-inapoi in sensul acelor de ceasornic, la capatul
fiecarei deplasari imitand diferite lovituri;

jucatorii, asezati in linie in fata antrenorului la o distantd de 2 m
unul de celdlalt, executa deplasari in diferite directii combinate
cu ghemuri sau culcare TInainte-inapoi, conform comenzii
primite;

pe perechi sau in formatie cu capitan, deplasari ,,in oglinda“;
schimbarea brusca, la semnal (fluier, bataie din palme etc.) a
sensului deplasarii specifice;

deplasari laterale cu pasi adaugati (3-4 pasi), urmate de fandare
sau ghemuire §i plecare spre noua directie

»leapsa® in 2-3 jucatori.
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Exercitii cu mingea:

din pozifia de baza, prinderea cu mana indemanatica a unei
mingi aruncate in diferite directii de cétre coechipier, ca urmare
a unei deplasari rapide specifice, laterale si inainte-inapoi (2-3
serii X 30 sec, pauza 60 sec);

executarea cu forhandul a unui singur procedeu tehnic de pe
jumatatea dreapta sau stangd a mesei, cu directionare simpla,
spre forhandul sau reverul advers;

acelasi exercitiu, dar cu obligativitatea de a lovi cu forhandul de
pe treisfertul mesei;

acelasi exercitiu, dar lovitura cu forhandul se poate executa de
pe intreaga masa;

contre forhand si rever, executate alternativ, din coltul rever al
mesei, directiondnd mingea spre forhandul advers;

executarea unui singur procedeu tehnic, pe o singurd directie
(de exemplu, diagonal) cu apropierea si departarea continud a

jucatorului de lina de fund a mesei.

Greseli frecvente:

e incrucisarea picioarelor in timpul deplasarii;
e deplasarea se face prin sarituri in loc de pas alunecat;

e Incrucisarea picioarelor pe primul pas.
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5.4 Acomodarea cu paleta si mingea

Invatarea ricosarii simple
1. mentinerea mingii pe paleta de pe loc si din miscare (mers,

alergare); jongleria se efectueaza cu forhandul, reverul si alternativ

(dupa C. Seve —1994)
2. acelasi, realizand un parcurs sub forma de circuit, cu ocolirea sau

trecerea peste obstacole; se poate organiza sub forma de concurs, stafeta

. 5 Al

(dupa C. Seve —1994)

3. mentinerea mingii pe paletd, alternand loviturile joase cu cele inalte
4. ,cine fine mingea mai mult”, prin lovituri consecutive, fara sa
greseasca (numai cu forhandul, numai cu reverul sau alternativ); se

urmareste realizarea unui record personal si ulterior al grupei.
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invétarea ricosarii variate

1. mentinerea mingii pe paletd prin lovituri alternative joase-medii-
inalte, executate cu forhandul, cu reverul sau alternativ, pe loc si in
miscare

2. mentinerea mingii pe paletd cu opozitia unui partener (jonglerie cu

opozitie):

(dupa C Seve —1994)

- pe perechi, fiecare efectueaza jonglerie cu mingea pe paleta si incearca
sa intrerupa (cu mana liberd) jongleria colegului (se actioneaza doar
asupra mingii); in acelasi timp, Tncearca sa-si protejeze mingea proprie,
fara ca aceasta sd cada

- acelasi exercitiu, dar executat in grup: cei care intrerup jongleria sunt
eliminati; castigd ultimul care reuseste sa men{ind mingea

9 A
1

3. ,,Prinsa” in doi (trei), fara a pierde mingea
4. combinarea jongleriilor cu lovituri simple:
- pe perechi, un jucator joacd mingea pe paleta (5-6X) apoi o trimite
direct sau cu podeaua unui coechipier aflat la 3-4 m distanta, care o

preia si continud exercitiul in acelasi mod
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5. acelasi exercitiu, dar in trei jucatori: unul la mijloc incearca sa

intercepteze cu paleta mingea pasata de ceilalti doi

(dupa C. Seve — 1994)
invitarea traiectoriei mingii
1. jucarea mingii la perete (distantda 2 m) direct sau dupd o ricosare
simpla a mingii din sol
2. acelasi exercifiu, dar cu trasarea unei zone de interdictie de 1 m (0,5

m), in fata peretelui, mingea urmand sa ricoseze in afara zonei.

(dupa C. Seve —1994)
3. acelasi exercitiu, dar cu trasarea unei zone de contact obligatoriu pe

perete.
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(dupa C. Seve — 1994)

4. jucarea mingii la perete prin deplasdri inainte-inapoi sau lateral
stanga-dreapta.
Exerecitii cu partener:

5. pase in doi cu peretele

6. Pe perete se fixeaza (sau se deseneaza) un reper (cerc, dreptunghi
etc). Jucatorii lovesc mingea cautand sd atingd reperul. Se admite o
singurd ricosare a mingii din sol. Dupa lovire, pas lateral pentru a
elibera terenul pentru partener.

Se poate tine scorul: dacd mingea nu intra in cerc, se pierde punctul. Se
loveste mingea cu forhandul, cu reverul si alternativ.

7. intr-o faza ulterioara, se poate trasa pe sol o zona unde mingea

trebuie sa ricogeze
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(dupa C. Seve —1994)

8. la masa de joc: aruncarea mingii din diferite directii spre partener si

returnarea corectd de catre acesta a mingii.

5.5 Loviturile drepte

Loviturile drepte se efectueaza asupra mingilor cu o traiectorie
relativ nalta. In cazul loviturilor drepte, directia de lovire coincide cu
directia initiala de zbor, contactul cu mingea realizandu-se "in plin",
fara a se imprima acesteia o miscare de rotatie. De cele mai multe ori
directia de lovire este orizontald dar poate fi si de sus in jos (in situatia
atacurilor drepte pe mingi inalte) sau mai rar, de jos in sus (la mingile

lovite sub nivelul fileului).
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Lovitura dreapta din forhand Lovitura dreapta din rever
(dupa C. Seve — 1994)

Momentul optim al contactului cu mingea este in punctul cel
mai inalt al traiectoriei acesteia (pentru a mari viteza de circulatie a
mingii se poate lovi si pe traiectoria ascendentd). Planul paletei in
momentul lovirii va fi perpendicular pe suprafata mesei. Gestul este
amplu si orientat spre inainte. La finalul executiei, paleta se inchide
usor. Dintre toate procedeele tehnice, lovitura dreaptd imprima mingii
cea mal mare viteza, constituind o arma eficace in tenisul de masa

modern.
Exerecitii:
e B trimite mingea, cu mana, spre jumatatea forhand a lui A, care

la randul sau o retrimite lui B printr-o loviturd dreapta. Dupa 10

retururi reusite, jucdtorii schimba rolurile:
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(dupa C. Seve —1994)

e acelasi exercitiu, dar A returneaza mingea printr-o lovitura cu
reverul;

e aceclasi exercitiu, dar A returneazd mingea cu forhandul,
alternativ pe jumatatea forhand si pe cea rever a lui B;

e acelasi exercitfiu, returul de rever al lui A fiind dirijat alternativ
spre forhandul si spre reverul lui B;

e B trimite mingea spre terenul lui A printr-o lovitura dreapta,
executata cu forhandul apoi cu reverul. B va dirija mingea mai
intai spre forhandul advers (10x), apoi spre reverul advers (10x)
st in final, alternativ (10x). Dupa fiecare 10 lovituri reusite,

rolurile se schimba;

35



-

(dupa C. Seve — 1994)

e acelasi, dar B va alterna lovitura de forhand cu cea de rever.

Exercitii pentru adaptare la traiectoria mingii venite de la

adversar:

e B trimite succesiv mingea in terenul lui A, in zonele 1, apoi 2 si
3: A se deplaseaza lateral pentru a returna toate mingile lui B,
numai prin lovituri de forhand. Jucatorii schimba rolurile dupa

10 lovituri reusite de catre A:
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(dupa C. Seve — 1994)

e B trimite mingea spre A. A alterneaza o loviturd de forhand cu
o lovitura de rever printr-o deplasare rapida, lateral, la masa de

joc (pivot):

: S
4_?_?4.{ P

f//
-
e

(dupa C. Seve —1994)
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(dupa C. Seve —1994)

e B trimite succesiv mingea in zonele 1, apoi 2. A se deplaseaza
inainte-inapoi si returneazd mingea. Dupa 10 lovituri reusite,

jucatorii schimba rolurile:

(dupa C. Seve —1994)

38



(dupa C. Seve — 1994)

acelasi exercitiu, dar B trimite ,,la intAmplare mingile in zonele
1 si 2. A, care nu mai poate anticipa, trebuie sa reactioneze cat
mai repede;

B trimite, fara a respecta o ordine anume, mingea in zonele 1, 2,
3 sau 4. A trebuie sa returneze corect mingea. Dupa 10 lovituri

reusite, rolurile se schimba:

A si B executd schimburi de lovituri cu forhandul, timp de 3
minute in acest interval de timp. ei numara schimburile corecte

de lovituri, pentru a stabili un record:



(dupa C. Seve — 1994)

e acelasi exercitiu, dar A si B executa lovituri de rever;
e acelasi exercitiu, dar A executa lovituri de forhand, iar B de
rever;

e acelasi exercitiu, A loveste mingea numai cu reverul, iar B cu

forhandul;

(dupa C. Seve — 1994)
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e 4 (6) schimburi de minge executate fard a gresi, numai cu
forhandul, si numai cu reverul sau alternativ. Prima pereche de
jucdtori care realizeaza tema, strigd ,,stop* si cei doi jucdtori au
cate un punct. Dupa aceasta, jucdtorii schimba partenerul prin

rotatie si jocul reincepe.

5.6 Loviturile liftate

Se aplicd asupra mingilor lungi, tdiate sau netdiate, liftate si In
general asupra mingilor mai putin rapide. Se executa printr-o miscare a
bratului de jos in sus, imprimandu-se mingii un efect puternic spre
inainte. Planul paletei este usor inclinat spre inainte, lovirea mingii se
face tangential, pe traiectul ascendent, in punctul maxim al traiectoriei
sau pe traiectul descendent. In momentul contactului paleti-minge,

migcarea este accelerata.

Lovitura liftata cu forhandul

(dupa C. Seve —1994)
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Lovitura liftata cu reverul

(dupa C. Seve —1994)

Continua perfectionare a loviturilor liftate a revolutionat pur si
simplu tenisul de masa prin aparitia topspinului, care a devenit una din
armele de baza ale majoritatii jucatorilor.

Loviturile liftate se executa cu o miscare a bratului de jos in sus
imprimandu-i-se mingii un efect spre 1nainte, directia de zbor fiind de
asemenea spre inainte. La loviturile liftate planul paletei este inclinat
spre inainte (,,paletd Tnchisa"), contactul cu mingea realizandu-se in
mod tangential. Cu cat aceasta tangentialitate este mai accentuata, cu

atat efectul imprimat mingii va fi mai mare.(foto nr.7)
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foto nr.7 (sursanr. 5)

Momentul contactului cu mingea difera, el situandu-se pe traiectul
ascendent, in punctul cel mai inalt sau pe traiectul descendent, in functie
de procedeul tehnic folosit si de conditiile concrete de executie a
acestuia. Data fiind directia de lovire, de jos in sus, viteza de Tnaintare a
mingilor liftate este relativ micd, inconvenient compensat insd de
efectul imprimat acestora, pentru care s-a cheltuit o doza considerabila
din forta de lovire. Cu cat efectul este mai mare, cu atat traiectoria
mingii liftate se va modifica fatd de cea a mingii drepte, in sensul
scurtarii ei. Odata ce ating suprafata adversa de joc mingile liftate au

tendinta sa se ,,culce" pe masa.

Exerecitii:
e jucatorul aruncd mingea in sol si, in momentul fazei ascendente
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o loveste tangential in partea ei postero-inferioara, accelerand

miscarea in momentul contactului cu mingea; la finalul miscarii,

paleta este deasupra capului:

(dupa C. Seve —1994)

e acelasi exercifiu, dar la masa de joc: jucdtorul lasd sd cada
mingea pe jumatatea sa de masa si dupd ricosare executd o
loviturad liftata spre jumatatea opusa a mesei;

e acelasi exercitiu, dar mingea este asezatd pe gatul unei sticle de
plastic (taiatd pe la jumatate) si plasatd aproape de linia de fund
a mesei; jucatorul trebuie sa , lifteze” mingea fard ca sticla sa se

rastoarne:

(dupa C. Seve —1994)

44



e B serveste lung, fard efect, spre forhandul lui A. A executd o
lovitura liftatda cu forhandul spre forhandul lui B; schimbul

continua cu un ,,bloc* executat cu forhandul de catre B:

(dupa C. Seve —1994)

e schimburi de mingi liftate intre A si B;
e executarea unei lovituri liftate asupra unei mingi taiate:
- A serveste taiat spre reverul lui B
- B trimite o minge lungd spre forhandul lui A
- A executa o lovitura liftata; dacd a reusit, are 1 punct; dupa 5 puncte
marcate, cei doi schimba rolurile;
e A i B joaca un set si obligatoriu servesc taiat:
- in timpul primului set, doar A poate sa lifteze mingea

- In setul urmator, rolurile se schimba.
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5.7 Loviturile taiate

Lovitura taiata din forhand Lovitura taiata din rever
foto nr. 8 (dupa C. Seve — 1994)
- se executd cu paleta deschisa, miscarea de lovire fiind de sus in jos si
dinspre inapoi spre Tnainte
- mingea este lovitd in partea ei postero-inferioara, cat mai tangent si va
capata o miscare de rotatie ,inversa”“ in raport cu directia ei de
deplasare loviturile tdiate reduc viteza de zbor a mingii dupa contactul

cu jumatatea adversa a mesei
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- dupa contactul cu paleta adversarului, mingea are tendinta de a se
indrepta spre baza fileului.

Exercitii:

1. lovirea mingii tangential, in partea ei postero-inferioara, cu o miscare
orizontald dinspre inapoi spre nainte, astfel incat dupa contactul cu

solul, mingea sa ricoseze spre jucator

sJ

g
[

N
0.

(dupa C. Seve — 1994)

2. mentinerea mingii pe paletd cu reverul, imprimandu-i un efect de
taietura; acelasi lucru cu forhandul

3. acelasi exercitiu ca la punctul 1. executat la masa de joc si
continuarea in conditii identice a exercitiului

4. executii alternative cu forhandul si reverul

5. lovituri ,taiate* la roata
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(dupa N Angelescu - 1977)

6. executarea loviturilor tdiate la o jumatate de masd pusa la perete cu
fileu normal

7. schimburi de lovituri tdiate din forhand, cu directionarea mingilor
spre forhandul advers

8. acelasi exercitiu, dar pe partea rever

9. joc numai cu lovituri taiate

10. joc cu tema:

- A. folosirea doar a loviturilor taiate

- B. folosirea tuturor loviturilor invatate.

5.8 Lovituri care imprima mingii efecte laterale

(dupa C. Seve — 1994)
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- procedeu tehnic prin care se imprimda mingii efecte laterale (spre
dreapta sau spre stanga), in functie de miscarea bratului, anterioara
loviturii mingii

- contactul cu mingea are loc in partea posterioard sau uneori, in zonele
postero-laterale

- in momentul contactului (tangential) cu mingea, miscarea se
accelereaza

- mingea poate fi lovitd pe partea ascendentd a traiectoriei, in punctul
culminant, dar cel mai adesea pe ramura descendenta

- loviturile bazate pe efectele laterale imprima mingii traiectorii curbate
cu convexitate spre stdnga sau spre dreapta dupd atingerea mesei;
aceeasi tendinta si dupa contactul cu paleta.

Exercitiile pentru invdtare sunt asemanatoare cu cele pentru nvatarea

loviturilor taiate, cu modificarile de rigoare.

5.9 Jocul de mijloc

Constituie ABC-ul tenisului de masa. Loviturile au un caracter pasiv, nu
se urmadreste preluarea initiativei. Eficienta loviturilor este datd de
razanta, intensitatea taieturilor si directionarea mingilor spre punctele
vulnerabile ale adversarilor.

Jocul de mijloc poate fi clasificat in functie de:
a. efectul imprimat mingii: jocul de mijloc taiat (din forhand si din
rever) care se bazeaza pe utilizarea loviturilor ,taiate* si jocul de mijloc

netdiat (cu forhandul si cu reverul), care se bazeaza pe utilizarea
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loviturilor ,,drepte*
b. momentul contactului dintre paleta si minge: jocul de mijloc din
semizbor, cand contactul cu mingea are loc imediat dupa ricosarea
acesteia din masa, pe traiectoria ascendenta.
Exerecitii:

Pe langa exercitiile analitice specifice invatarii fiecarei lovituri
(drepte, taiate, liftate si cu efecte laterale), se utilizeaza diferite teme:
1. joc de mijloc forhand din jumatatea dreaptd a mesei, cu directionarea
mingilor in diagonala, spre forhandul advers
2. joc de mijloc forhand dirijat in linie spre reverul advers
3. joc de mijloc forhand dirijat alternativ diagonal si in linie, spre
forhandul, respectiv spre reverul advers
4. joc de mijloc forhand liber dirijat.

Aceleasi teme se executd si cu reverul din jumatatea stangd a mesei.

Exercitii pentru perfectionarea combinarii jocului de mijloc taiat

din forhand si rever:

5. joc de mijloc taiat, alternativ cu forhandul si reverul spre forhandul
adversarului, care la randul lui, va dirija mingile cu forhandul,
alternativ, in diagonala si in linie

6. acelasi exercifiu, spre reverul advers

7. acelasi exercitiu, din coltul rever spre forhandul sau spre reverul
advers

8. joc de mijloc taiat din ambele parti spre forhandul advers

9. acelasi exercitiu, spre reverul advers
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10. joc de mijloc combinat forhand si rever, cu directionarea mingilor in
exclusivitate in diagonala sau in linie; partenerul va raspunde cu lovituri
executate Intotdeauna in linie sau in diagonala

11. joc de mijloc tdiat din ambele parti, cu o directionare liberd a

mingilor.

Exercitii pentru invatarea si perfectionarea jocului de mijloc din

semizbor:

12. joc de mijloc din semizbor cu forhandul de pe jumatatea dreapta a
mesei, directionat in diagonald, spre forhandul partenerului, care va
raspunde fie cu joc tdiat, fie cu joc de mijloc din semizbor

13. acelasi exercitiu, cu directionarea mingilor in linie, spre reverul
advers

14. acelasi exercitiu, cu directionarea mingilor alternativ in linie

15. acelasi exercitiu, cu directionarea libera a mingilor

16. joc de mijloc din semizbor alternativ cu forhandul si cu reverul spre
forhandul advers (partenerul va raspunde prin mingi trimise in linie si in
diagonala utilizand fie lovituri tdiate, fie din semizbor)

17. acelasi exercitiu, spre reverul advers

18. acelasi exercitiu, din coltul rever al mesei spre forhandul sau reverul
advers

19. joc de mijloc din semizbor de pe toatd masa spre forhandul (reverul)
advers

20. acelasi exercitiu, cu lovituri liber dirijate.
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Pentru perfectionarea jocului de mijloc se pot combina loviturile taiate
cu cele din semizbor precum si cu alte elemente tehnice:

21. cu forhandul se executd doar joc de mijloc tdiat, iar cu reverul doar
joc de mijloc din semizbor, sau invers

22. schimburi de lovituri tdiate, executand din cand in cand cate o
loviturd din semizbor

23. joc de mijloc de pe toatd masa, taiat si din semizbor liber dirijat,
combinat cu atacuri directe din ambele parti, pe orice minge favorabila
24. joc de mijloc taiat de pe toatd masa combinat cu lovituri de topspin
si forhand

25. joc de mijloc de pe toatd masa, combinat cu lovituri de atac cu
forhandul sau cu reverul si cu contraatacuri din ambele parti, liber

dirijate.
5.10 Loviturile de atac

Atacul forhand

- este o loviturda puternicd ("smash"), executatd asupra mingilor care
ricoseaza relativ Tnalt

- mingea este lovitd in punctul maxim al traiectoriei sale

- gestul este relativ amplu si orientat spre inainte

- in finalul miscarii, paleta are tendinta de a se "inchide" usor

- gestul tehnic este accelerat Tnainte si in momentul contactului paleta-

minge.
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(dupa C. Seve — 1994)

Atacul rever

- contactul cu mingea se realizeaza "in plin", in fata corpului, in punctul
maxim al traiectoriei

- migcarea antebratului este cat mai liniard, tinzand spre orizontalitate;
in finalul loviturii cotul este Intins

- dupd contactul cu mingea, paleta are tendinta de a se "inchide" usor.

(dupa C. Seve —1994)

Exerecitii:

1. A si B efectueaza schimburi de "contre" pe diagonala forhand.
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- cand doreste, A face un atac forhand si, daca reuseste, marcheaza un
punct

- dupa ce A totalizeaza 10 punct, rolurile se schimba

2. acelasi exercitiu, dar executat cu reverul, pe diagonala rever

3. acelasi exercitiu cu 2, dar cand A vrea, pivoteaza si executd un atac

forhand.

Teme specifice invatarii si perfectionarii loviturilor de atac forhand

si atac rever:

4. atac forhand in diagonala si ulterior in linie, din coltul drept al mesei
5. acelasi exercitiu, dar executat de pe jumatatea dreaptd a mesei

6. atac forhand din colful drept ai mesei, cu directionarea mingilor
alternativ in diagonala si in linie

7. acelasi exercitiu, dar executat de pe jumatatea dreaptd a mesei

8 atac forhand din coltul drept al mesei cu directionarea liberd a
mingilor

9. acelasi exercitiu, dar executat de pe jumatatea dreapta a mesei

10. atac forhand de pe jumatatea stinga a mesei, spre reverul advers

11. acelasi exercitiu, executat spre forhandul advers

12. atac forhand de pe jumatatea stdngd a mesei cu directionarea
mingilor alternativ spre forhandul si spre reverul advers

13. atac forhand de pe jumatatea stdingd a mesei, cu directionarea libera
a mingilor

14. atac forhand de pe toata masa spre forhandul sau spre reverul advers

15. atac forhand de pe toatda masa, liber dirijat.
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Atacul rever se va exersa din coltul stang al mesei (cel mult din

jumatatea stanga), prin urmatoarele exercitii:

16. atac rever in diagonala
17. atac rever 1n linie
18. atac rever alternativ in diagonala si in linie

19. atac rever liber dirijat.

Teme pentru invatarea si perfectionarea combinirii atacului

forhand cu cel de rever:

20. atac forhand alternativ cu atac rever spre forhandul adversarului
(partenerul va directiona alternativ mingile in diagonala si in linie)

21. acelasi exercitiu, spre reverul advers

22. din coltul stang al mesei, atac alternativ cu forhandul si cu reverul
spre forhandul sau spre reverul advers

23. acelasi exercitiu, cu directionarea libera a mingilor

24. atac combinat forhand si rever spre forhandul advers (partenerul va
dirija mingile in mod liber ales)

25. atac combinat forhand si rever, de pe toatd masa spre reverul
adversarului

26.din coltul stang al mesei, atac combinat forhand si rever cu
directionarea libera a mingilor.

Loviturile de atac forhand si rever se perfectioneaza si prin combinarea
lor cu alte procedee tehnice, rezultand de aici teme variate, in functie de

cunostintele si imaginatia profesorului (antrenorului).
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5.11 Serviciul

Serviciul poate fi executat intr-o multitudine de variante, in
functie de locul din care se efectueaza, de partea paletei care loveste
mingea, de traiectoria si efectele imprimate mingii, de combinarea

acestor elemente. Dupa efectul imprimat mingii, se pot deosebi:

a. Serviciul taiat

- se bazeaza pe efectul de tdieturd imprimat mingii, executat atit cu

forhandul cat si cu reverul.

(dupa C. Seve — 1994)

* " (dupa C. Seve — 1994)



- printr-o miscare oblica de jos in sus, se imprima mingii o rotatie spre
inainte

- mingea este lovita tangential, in partea ei postero-superioara

- serviciul liftat se directioneaza fie spre punctul mai nevralgic al
adversarului, fie foarte lateral

- se executa de obicei cu forhandul.

c. Serviciul cu efecte laterale

- se poate executa cu forhandul sau cu reverul

- mingea capata un efect lateral, imprimandu-i-se o miscare de rotatie
spre dreapta sau spre stanga

- mingea este lovita tangential in jumatatea ei posterioard printr-0
miscare rapida a bratului de joc, care descrie un arc de cerc de sus in jos
si de la dreapta la stdnga (cand se executa cu forhandul) sau de ia stanga

spre dreapta (cand se executa cu reverul).
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((dupa N. Angelescu - 1977)

d. Servicii cu efecte combinate

- sunt servicii care combind doud feluri diferite de efecte cum ar fi
efectul lateral cu cel de taietura sau liftat, marind astfel gradul de
dificultate al preluarii serviciului

- se pot executa atat cu forhandul cat si cu reverul.

e. Serviciul drept fara efect

- serviciu de obicei lung, directionat spre zonele laterale sau spre
punctele slabe ale adversarului
- lovirea mingii se face "in plin", printr-o miscare rectilinie a bratului,

planul paletei perpendicular pe directia de zbor
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- acest tip de serviciu imprima mingii cea mai mare viteza de Tnaintare

- se poate executa atat cu forhandul cat si cu reverul.

(dupa C. Seve — 1994)
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f. Dupa traiectoria imprimata mingii
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(dupa N. Angelescu - 1977)

- servicii scurte - executate in zonele A, B sau C (A’, B’ sau C’)

- servicii medii - executate in zonele D, E sau F (respectiv D’, E’ sau
F)

- servicii lungi - executate in zonele G, H, I (respectiv G’, H’ sau I)

- razanta cu fileul este un factor determinant al eficacitatii serviciului.

g. Dupa locul din care se executa

- servicii executate din coltul rever

- servicii executate din coltul forhand

- servicii executate de la mijlocul mesei

- locul ales pentru executarea serviciului are ratiuni in special tactice

(posibilitatea de a "controla" campul de joc cu lovitura favorita).

h. Dupa directionarea mingilor

- servicii executate spre forhandul advers

- servicii executate spre mijlocul mesei
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- servicii executate spre reverul advers

- de asemenea, directionarea serviciilor are ratiuni de ordin tactic.

Un bun serviciu trebuie:

- sa nu permita preluarea initiativei de catre adversar

- sa oblige adversarul la o executie care sa favorizeze pe executant

- sa fie directionat spre zonele mai vulnerabile ale adversarului

- sa fie variat din punct de vedere al efectului imprimat, al intensitatii

acestuia, al locului de executare si al directionarii mingii.
Exercitii pentru invatarea si perfectionarea serviciilor

In prima fazi se urmaresc doar aspectele de ordin regulamentar,
respectiv realizarea contactului initial al mingii cu jumatatea proprie de
masa. Serviciile se pot executa ,,din mana”, lipsind atat razanta cat si
directionarea si efectul. Intr-o fazi ulterioard, se trece la invitarea
serviciilor cu efect, tdiate, la inceput din forhand, apoi din rever,
procesul de perfectionare al lor mergand in paralel. Ultima fazd o
reprezintd legarea serviciilor de alte elemente tehnice, cu care dau
nastere unor actiuni tehnico-tactice.

1. serviciu simplu, executat cu forhandul

2. serviciu simplu, executat cu reverul

3. serviciul cu forhandul, executat in conditii regulamentare, prin
aruncarea mingii din palma stanga

4. idem, cu reverul

5. serviciul cu forhandul si apoi cu reverul, executat in diferite zone

marcate pe masa de joc; se poate executa sub forma de concurs, cu
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tinerea scorului

6. serviciul scurt taiat cu forhandul, urmat de topspin si prinderea mingii
7. serviciul cu efect lateral, executat cu forhandul din coltul rever al
mesei, urmat de incheieri decisive cu forhandul

8. serviciul scurt cu reverul in diagonald, cu efect lateral spre stanga,

continuat cu incheieri decisive din ambele parti.

5.12 Preluarea serviciului

Se realizeaza printr-unul din elementele tehnice anterior descrise
(jocul de mijloc tdiat sau din semizbor, aparare, atac, topspin etc.), In
Tendinta actuald este ca preluarea serviciului sa se faca printr-o lovitura
activa, cat mai agresiva, care sd schimbe raportul de forte in favoarea
primitorului.

Exerecitii:

La inceput, se invatd preluarea printr-o miscare simpla, de
L~impingere” a mingii peste fileu, lovitura fiind tipica jocului de mijloc
netdiat. Urmeazad preluarea serviciilor prin atac (odatd cu Invatarea
migcarilor de inclinatie a paletei), apoi prin lovituri tdiate. Forma cea
mai evoluata de preluare a serviciilor este preluarea prin topspin.

1. preluarea serviciilor fara efect cu forhandul si apoi cu reverul prin
simpla Tmpingere a mingii peste fileu si continuarea prin joc de mijloc
simplu

2. preluarea serviciilor fara efect cu forhandul si apoi cu reverul prin
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atac si continuarea prin joc de contre, in forma incipienta

3. preluarea serviciilor fara efect cu forhandul si apoi cu reverul prin
taieturd si continuarea prin joc de mijloc taiat

4. preluarea serviciilor cu efect de tdietura prin tdietura cu forhandul sau
cu reverul si continuare prin joc de mijloc tdiat sau prin joc de contre
sau atac

5. preluarea serviciilor cu efect de taieturd prin atac si continuare
jocului de contre sau a atacului

6. preluarea serviciilor cu efecte laterale prin taietura si continuarea
jocului de mijloc sau a apararii

7. preluarea serviciilor cu efecte liftate prin atac si continuare cu joc de
contre sau atac

8. preluarea serviciilor cu efecte liftate prin tdieturd si continuare cu joc
de mijloc tdiat sau cu joc de aparare

9. preluarea serviciilor scurte cu sau fard efecte printr-o loviturd taiata
din semizbor, cu o traiectorie foarte scurtd a mingii $i continuare cu joc
de mijloc scurt, din semizbor

10. preluarea serviciilor lungi tdiate prin topspin si continuarea jocului

de contre sau a topspinului pe blocajul adversarului.

5.13 Procedeele tehnice de contraatac

Loviturile de contraatac ("contrele™) se pot executa:
a. de langd masa: sunt lovituri executate din semizbor, de blocare a
mingilor, dirijate spre partile laterale ale jumatatii adverse

b. de la semidistanta (1-2 m de la masa de joc): sunt fie lovituri de
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intensitate medie, fie lovituri decisive
c. de la distantd (2-3 m de la masa de joc): lovituri cu traiectorie lunga,
utilizate in extremis datoritd gradului mare de nesigurantd si risc; se
utilizeaza fie contraatacuri cu efect, fie loburi, fie contraatacuri
decisive, de mare intensitate.

In privinta tehnicii de executie, existd unele deosebiri in ce
priveste faza pregatitoare, faza de lovire propriu-zisa si faza de

incheiere a loviturii, in functie de distanta fatd de masa in momentul

executiei si de intensitatea loviturii.

=l v l
A (dupa C. Seve — 1994)

Lovitura de contraatac forhand (sus)

Lovitura de contraatac rever (jos)
Exercitii:
1. contre forhand 1n diagonala executate de langd masa, cu o intensitate

mica a loviturilor
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. contre forhand in linie, in aceleasi conditii

. contre forhand executate alternativ in linie si in diagonala
. contre forhand cu directionare libera

. contre rever de langa masa, in diagonala

. contre rever de langa masa, in linie

. contre rever de langa masa dirijate alternativ in diagonala si in linie

0 9 N BN

. contre rever de langa masa liber dirijate.

Pe un fond de corectitudine a executiei exercitiilor, se trece la alternarea
intensitatii acestora (mica si tare, medie §i tare)

9. contre alternativ din forhand si rever spre forhandul advers
(partenerul va directiona mingile cu forhandul alternativ in diagonala si
in linie)

10. contre alternativ din forhand si rever spre reverul advers

11.contre de pe toata masa spre forhandul advers

12.contre de pe toata masa spre reverul advers

13. contre alternativ forhand si rever din coltul rever al mesei, executate
spre forhandul advers, spre reverul advers sau liber dirijate

14. contre forhand si rever in linie (partenerul va executa contre forhand
si rever in diagonald)

15. contre forhand si rever in diagonala (partenerul va executa contre
forhand si rever in linie)

16. contre forhand si rever de pe toatd masa, liber dirijate.

Dupa ce siguranta exercitillor va deveni corespunzdtoare, se va

introduce si incheierea decisiva cu forhandul sau cu reverul pe orice
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minge favorabila.

Exercitii pentru perfectionarea lovirii mingii din diferite pozitii si
distante fata de linia de fund:

17. contre forhand in diagonald sau in linie cu permanenta apropiere si
departare de masa de joc

18. acelasi exercitiu, dar executat cu reverul

19. contre forhand sau rever executate alternativ in diagonala si 1n linie
cu permanenta apropiere si departare de masa de joc

20. contre combinate de pe toatd masa spre forhandul sau spre reverul
advers, executate cu reverul de langd masa si cu forhandul de la
semidistanta

21. acelasi exercitiu, dar executat din colful rever al mesei

22. contre cu efecte de la distantd pe directii prestabilite sau liber
dirijate, executate doar cu forhandul, doar cu reverul sau alternativ

23. contre lobate cu sau fara efect, pe directii prestabilite sau liber

dirijate, separat cu forhandul, cu reverul sau alternativ.

5.14 Topspinul

Lovitura topspin (top = finalt si spin = efect) este cea mai
eficientd 1 temutd loviturd de initiere a actiunilor ofensive.
Topspinul este o lovitura care se executd cu o miscare rapida a bratului,
de jos in sus, imprimandu-se mingii un efect liftat cu caracteristici

deosebite. Bazandu-se pe lovirea tangentiala, contactul paletei cu
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mingea se prelungeste la loviturile de topspin datorita unei "ingurubari"
a ei pe materialul paletei, softul mai gros ( 2 - 2,5 mm) cu suprafata
netedd fiind in acest sens cel mai indicat. In cazul unor materiale mai
putin extensibile ( soft subtire ), sau cu un grad mai redus de aderenta (
soft cu suprafata zimtatd ), eficienta topspinului scade tocmai pentru ca
momentul contactului nu se poate prelungi prin "insurubarea" mingii,
aceasta alunecand mai usor pe suprafata paletei. In cazul paletei
acoperite cu cauciuc simplu ( anti topspin ), executarea topspinului

devine practic imposibilad sau in cel mai bun caz ineficace.
Topspinul forhand

Faza pregatitoare: din pozitia de baza, retragerea paletei incepe imediat
dupa ce jucatorul a sesizat traiectoria mingii, fara a depasi prelungirea
axei umerilor. Pentru a permite o amplitudine cat mai mare a migcarii,
cotul usor indepartat de trunchi se intinde, varful paletei ajungand in
momentul final al retragerii la 20 - 30 cm de sol.

Paleta are tendinta de a-si coborl varful datoritd unei miscari de
adductie la nivelul incheieturii pumnului, planul ei fiind inclinat spre
inainte ( paleta "inchisd" ). Retragerea paletei din pozitia de baza atrage
dupa sine rasucirea trunchiului spre dreapta, care impreuna cu
deplasarea specifica a picioarelor face ca axa umerilor sa fie aproape
perpendiculara pe linia de fund a mesei. La pregatirea loviturii de
topspin contribuie §i accentuarea pozitiei flexate a genunchilor,
greutatea corpului fiind transferata pe piciorul drept deplasat lateral si

spre 1inapoi, cu varful orientat spre dreapta, marindu-se astfel
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considerabil baza de sustinere.

b. Lovitura propriu-zisa:
Bratul cu paleta urmeaza o traiectorie oblica de jos in sus, cu tendinta
spre verticald, realizatd cu maximum de viteza. In momentul contactului
cu mingea paleta este in continuare "inchisa", fapt ce permite lovirea
tangentiala, fara de care efectul imprimat nu va fi corespunzator.
Odatd cu inceperea loviturii propriu-zise genunchii se intind putin
(indltdnd deci centrul de greutate), greutatea corpului trecand de pe
piciorul drept (din spate) pe piciorul stang (din fata).
Trunchiul, usor aplecat inainte, participd in Iintregime la miscare
rasucindu-se de la dreapta spre stdnga; axa umerilor are tendinta sa
ajunga paralela cu fileul.

c¢)Finalul miscarii:
Dupa contactul paletei cu mingea, bratul isi continud rapida cursa spre
in sus panad peste nivelul capului, avand in final o franare care nu
permite intinderea completd a cotului §i care ajutd sa se imprime mingii
un efect cat mai mare. Pe tot parcursul miscarii, planul de lovire al
paletei continua sa fie ,,inchis”.
Odata cu extensia genunchilor si trunchiul are tendinta sa se inalte,

ridicand centrul de greutate al intregului corp.(foto nr.10)
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(dupa C. Seve — 1994)

Topspinul cu efect lateral (side-spin)

Prin aceastd lovitura se imprimd mingii un efect lateral care se adauga
rotatiei spre inainte. Mingea este lovitad in partea lateral-dreapta printr-o0
miscare orientata inainte §i 1n sus.

Se cere o miscare acceleratd din articulatia pumnului Tn momentul

contactului paleta-minge.
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(dupa C. Seve — 1994)
Topspinul rever
- lovitura topspin executatd din rever pastreaza in general

caracteristicile topspinului din forhand, cu unele mici
modificari datorate specificului loviturilor de rever
(pozitia bratului si a paletei, flexia picioarelor, rasucirea
trunchiului, etc.).

Exerecitii:

1. exercifii la roata: lovirea tangentiala a rotii imitdnd lovitura de

topspin

(dupa N. Angelescu - 1977)
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2. cu mingea tinutd in mana stanga, executantul va lovi mingea in mod

tangent cu paleta, care se va ridica aproape pe verticala.
Teme pentru invatarea si perfectionarea topspinului forhand:

1. topspin forhand in diagonala
. acelasi, in linie
. topspin forhand din coltul rever, in diagonala
. acelasi, in linie

. topspin forhand executat alternativ in diagonala si in linie

2
3
4
5
6. acelasi, executat din coltul rever al mesei
7. topspin forhand liber dirijat

8. acelasi, din coltul rever

9. topspin de pe 3/4 forhand al mesei liber dirijat

10. acelasi, dar executat de pe 3/4 rever al mesei.

Aceste exercitii se pot executa la inceput cu un partener care are la
dispozitie o cutie cu 20-30 de mingi, ei trimitdnd mingi tdiate spre
jucdtorul care va executa topspinul.

Pentru perfectionare, topspinul forhand se poate antrena si impreund cu

alte elemente tehnice (de exemplu, topspin in diagonald sau in linie, cu

incheieri decisive in linie sau in diagonala etc.).

Teme pentru invatarea si perfectionarea topspinului rever:
11. topspin rever in diagonala

12. topspin rever in linie

13. topspin rever alternativ in diagonala si 1n linie
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14. topspin rever liber dirijat

La inceput, se va invata pe mingi taiate de adversar, apoi pe mingi mai
active si se va perfectiona 1n diferite combinatii cu alte elemente tehnice
(de exemplu, topspin rever in diagonald combinat cu Incheieri decisive
cu reverul, pe aceeasi directie);

intr-o faza ulterioara se va trece la combinarea topspinului din forhand
si din rever

15. topspin alternativ cu forhandul si cu reverul spre forhandul advers
16. acelasi, executat spre reverul adversarului

17. topspin forhand alternat cu topspin rever din coltul rever al mesei,
dirijat spre forhandul adversarului, spre reverul lui sau liber dirijat;
adversarul va prelua topspinul prin taieturd sau prin invaluire.

Forma superioara de perfectionare a topspinului este combinarea
topspinului din ambele parti cu alte elemente tehnice (lovituri decisive
de forhand sau rever, topspin combinat cu joc de aparare, joc de mijloc

etc.).

5.15 Preluarea topspinului

a. Preluarea topspinului prin invaluire

Blocajul poate fi pasiv (mai rar) sau activ si se bazeaza pe ducerea
rapida a paletei in intampinarea mingii cu efect, contactul realizandu-se
pe traiectoria ascendenta, imediat ce mingea ricoseaza din suprafata de
joc. Paleta este "inchisd", in functie de intensitatea efectului imprimat

mingii de catre adversar.
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- ' (dupa N. Angelescu - 1977)

b. Preluarea topspinului prin aparare taiata

(dupa N. Angelescu - 1977)

Variante:

- veche, In care lovirea mingii se realizeazd mult in cadere, dupd ce
efectul s-a diminuat

- moderna - contactul cu mingea se realizeaza in apropierea punctului
culminant al traiectoriei acesteia.

Aceastd din urma variantd, mai activa, se executd din apropierea mesei,
cu o inclinatie deschisd a paletei mai pufin accentuatd, contactul cu

mingea fiind scurt, iar directia de lovire orientata mai in jos
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c. Preluarea topspinului prin retopspin

Se foloseste in scop agresiv, cu tehnica intalnita la loviturile de topspin,
reimprimandu-se mingii un efect care poate impiedica adversarul sa

atace decisiv.
d. Preluarea topspinului prin lovitura decisiva

Un topspin incorect executat permite contracararea lui printr-o lovitura
activa, a carei tehnica nu difera prea mult de cea a contraatacurilor de
intensitate mare, contactul cu mingea realizdndu-se 1n plin, cu paleta
inchisa, pe ramura ascendenta a traiectoriei.

Exercitii:

1. preluare topspin din forhand prin aparare in diagonala

2. preluare topspin din rever prin aparare in linie

3. preluare topspin prin aparare, alternativ din forhand si din rever spre
forhandul advers

4. preluare topspin de pe toatd masa prin apdrare, spre forhandul advers
5. preluare topspin din forhand prin invaluire in diagonala

6. preluare topspin din rever prin invaluire in linie

7. preluare topspin alternativ din forhand si rever prin invaluire, spre
forhandul advers

8. preluare topspin de pe toatd masa prin Invaluire, spre forhandul
advers.

Toate aceste exercitii se vor executa la Tnceput pe mingi tadiate de
adversar. Intr-o fazi mai avansati, preluarea topspinului se va antrena

prin combinarea apararii tdiate cu cea prin invaluire.
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9. preluare topspin din forhand prin invaluire si din rever prin aparare
taiata, dirijata spre forhandul advers

10. preluare topspin de pe toatd masa prin apdrare tdiatd cu intercalarea
invaluirilor, toate mingile fiind dirijate spre forhandul advers

11. preluare topspin din forhand in diagonala alternativ prin aparare si
prin invaluire

12. preluare topspin din rever in linie alternativ prin aparare si prin
invaluire etc.

Toate aceste teme se pot executa si cu directionarea mingilor spre
reverul advers, partenerul trebuind sa raspunda fie cu topspin din
forhand din coltul rever, fie prin topspin cu reverul.

Numarul temelor (exercitiilor) se diversificda mult in cazul directionarii
mingilor spre ambele colturi ale mesei adverse, in mod alternativ sau
liber dirijat.

Exemplu: preluare topspin de pe toatd masa prin aparare cu reverul si
prin invaluire cu forhandul, liber dirijat etc.

Urmatoarele etape In antrenarea preludrii topspinului sunt:

- preluarea topspinului prin lovituri ofensive puternice, decisive (de
exemplu, preluarea topspinului din forhand prin invaluire, in diagonala,
cu incheiere decisiva pe aceeasi directie sau in linie)

- preluarea topspinului prin retopspin (de fapt un schimb de contre cu
efect executat de la semidistantd sau distantd); mingile fiind dirijate
alternativ in diagonald si in linie, numai in diagonald sau numai in linie,

liber dirijat
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- combinarea retopspinului din forhand cu cel din rever, cu dirijarea
mingilor spre reverul advers, alternativ si liber dirijat

- combinarea procedeelor de preluare a topspinului.

5.16 Procedee tehnice de aparare

Jucatorii "aparatori" (defensivi) permit adversarului preluarea inifiativei
in joc.

Ei pot juca aproape sau departe de masa.

Aparatorii care joacd aproape de masd provoacad greseala adversarului
prin mingi plasate si rapide.

Procedeele tehnice folosite cu precadere sunt:

- loviturile taiate de forhand si rever (scurte si lungi)

- blocajul sau "capacul™ activ sau pasiv, executat cu forhandul sau cu
reverul

- serviciile rapide si plasate

Aparatorii care joacd departe de masd provoacd greseala adversarului
prin mingi taiate si plasate. Loviturile preferate sunt:

- loviturile taiate de forhand si rever (scurte si lungi)

- loviturile Tnalte si liftate executate de la o distantd mai mare de masa
Exercitii pentru invatarea apararii forhand:

1. A si B executa joc de mijloc taiat (cu forhandul si cu reverul); cand A
doreste, el va lovi mingea in semizbor, provocand astfel o variatie de
ritm 1n schimbul de mingi

2. A si B joacd taiat cu lovituri scurte si dupa cateva schimburi, A
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executd o loviturd taiatd lunga, dirijatd spre abdomenul lui B; daca
acesta nu reugeste sa raspunda printr-o lovitura liftatd, A marcheaza un
punct. Dupa un anumit timp (5-10 miri), rolurile se schimba.

3. A executd "capace" cu reverul alternativ pe partea dreaptd, pe
mijlocul si pe partea stanga a terenului advers

4. acelasi exercitiu cu 3, dar A executa "capac" cu forhandul

5. A respinge prin blocaje active executate cu forhandul spre forhandul
advers mingile liftate de B

6. acelasi exercifiu cu 5, dar "capacul" se executa cu reverul

7. B trimite mingi liftate cu forhandul spre forhandul lui A, care incerca
sd alterneze blocajele active cu cele pasive (alternand priza "ferma" cu
una mai "relaxata")

8. B lifteaza cu forhandul spre forhandul lui A care, dupa ce executa
cateva blocaje pasive, blocheaza activ "tintind" spre abdomenul

adversarului sau; varianta: A executa blocajele cu reverul.

Pentru pregaitirea aparatorilor care joaca mai departe de masa, se

mai folosesc urmatoarele exercitii:

9. A lifteazd cu forhandul spre forhandul lui B, care raspunde prin
lovituri tdiate. Obiectivul: un numdr cidt mai mare de schimburi de
mingi executate fara greseala

10. acelasi exercitiu cu 9, dar B va dirija mingile alternativ spre partea
dreapta si spre mijlocul mesei adversarului sau; A se deplaseazd pentru
a returna toate mingile prin lovituri liftate cu forhandul

11. A lifteazd cu forhandul spre reverul lui B, care raspunde prin
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lovituri taiate, Incercand si realizeze un numar cit mai mare de
schimburi fara greseala

12. A lifteaza cu forhandul alternativ spre forhandul si spre reverul lui B
care raspunde prin lovituri tdiate

Varianta: cand doreste, A poate repeta aceeasi lovitura (de exemplu, 2-3
lovituri spre reverul advers urmate de una in partea opusa). Astfel jocul
devine liber.

13. A alterneaza lovitura liftatd cu lovitura taiatd de forhand, spre
forhandul adversarului, care se deplaseazd in adancime pentru a
raspunde cu lovituri taiate

Variantd: A poate dirija mingea alternativ, spre forhandul (cu lovitura
liftatd) sau spre reverul (cu lovitura taiatd) lui B.

14. A si B fac schimburi de lovituri taiate: cand doreste, A lifteaza spre
forhandul lui B care trebuie s rdspunda printr-o lovitura taiata

15. A executd atac forhand spre partea dreaptd a lui B, care (la
aproximativ 3 m de masa) raspunde prin lovituri inalte, liftate. A va
madri progresiv intensitatea (forta) atacurilor.

Teme pentru apararea din forhand:

16. aparare forhand din coltul drept al mesei cu directionarea mingilor
in diagonald, spre forhandul advers

17. acelasi exercitiu, dar cu directionarea mingilor in linie spre reverul
advers

18. aparare forhand de pe jumatatea dreaptda a mesei, cu directionarea

mingilor spre forhandul advers
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19. acelasi exercitiu, cu directionarea mingilor spre reverul advers

20. aparare forhand din coltul drept ai mesei, cu directionarea mingilor
alternativ, in diagonala si 1n linie

21. acelasi exercitiu, executat de pe jumatatea dreaptd a mesei

22. aparare forhand din coltul drept al mesei, cu directionare libera a
mingilor

23. acelasi exercitiu, executat de pe jumatatea dreaptd a mesei.

Teme pentru invatarea loviturilor de aparare executate cu reverul:

24. aparare rever diagonal
25. aparare rever linie
26. aparare rever alternativ, diagonal si linie

27. aparare rever liber dirijata.

Teme pentru perfectionarea combinarii loviturilor de aparare din

forhand si rever:

28. aparare alternativ cu forhandul si cu reverul spre forhandul advers
(partenerul va dirija atacurile de forhand alternativ in linie si in
diagonala)

29. acelasi exercitiu, executat spre reverul advers

30. aparare alternativ cu forhandul si cu reverul din coltul rever, cu
dirijarea mingilor in linie, in diagonala sau liber dirijate

31. aparare combinata, forhand si rever, de pe toatd masa, cu
directionarea mingilor spre forhandul advers

32. acelasi exercitiu, executat spre reverul advers
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33. aparare combinatd, forhand si rever cu dirijjarea mingilor in
exclusivitate in diagonala sau in linie (partenerul va fi obligat sa atace
intotdeauna 1n linie sau in diagonald)

34.aparare combinatd forhand si rever cu directionarea liberd a

mingilor.

5.17 Stopul

(dupa N. Angelescu - 1977)

- mingea este trimisa in spatiul de joc advers cat mai aproape de fileu

- contactul cu mingea este scurt, in jumatatea ei postero-inferioara, cu
paleta ,,deschisa”

- mingea se loveste in semizbor, imprimandu-i-se in efect taiat

- se executa atat cu forhandul cat si cu reverul

- momentul favorabil executiei este atunci cand mingea vine de la un
adversar aflat la distantd de masa de joc.

Exerecitii:

1. atac forhand in diagonald alternat cu stop cu forhandul pe aceeasi
directie, spre mijlocul mesei sau spre reverul advers

2. atac forhand in linie alternat cu stop cu forhandul in linie sau in

diagonala
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3. atac pe rever in diagonala (sau in linie) alternat cu stop cu reverul in
diagonala sau linie

4. atac forhand liber dirijat combinat cu stop spre forhandul sau spre
reverul advers, la mijlocul mesei sau la libera alegere a executantului

5. acelasi exercitiu, executat cu reverul

6. atac forhand liber dirijat combinat cu stop si Incheiere decisiva sau

topspin spre mijlocul mesei.

6. Etape metodice in invatarea tehnicii jocului

Corectitudinea cu care se executa diferitele elemente si procedee
tehnice specifice jocului de tenis de masa are o mare importanta,
asigurand spectaculozitatea acestuia.

Majoritatea migcarilor care stau la baza procedeelor tehnice sunt
aciclice si presupun o tehnica speciala de executie. Anumite elemente
ca: priza paletei, pozitia de baza si deplasarile specifice la masa de joc,
numite §i ,, elemente tehnice fara minge®, pot fi executate si exersate de
sine statdtor, in afara jocului. Loviturile propriu-zise, ce constituie
,elemente tehnice cu minge* se realizeaza in conditii de joc efectiv, iar
in executia fiecarei lovituri distingem trei faze:
- faza de pregitire a loviturii, care incepe din pozitia de baza si se
termind in momentul retragerii maxime a paletei
- faza de lovire propriu-zisa, care incepe din pozitia finala .a partii
pregatitoare si se incheie odata cu realizarea contactului dintre paleta si
minge
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- faza de incheiere, care incepe imediat dupa executarea loviturii §i se
incheie cu pozitia finala a loviturii.

La fiecare fazd se urmareste actiunea bratelor, picioarelor si trunchiului,
precum si modul de sincronizare a principalelor actiuni efectuate de
aceste segmente. In procesul de invitare, se va acorda o atentie
deosebita executarii corecte a fiecarei faze a miscarii.

Dupa insusirea corectd a tehnicii de baza se trece la o etapa superioara,
cea a utilizarii exercitiilor complexe, apropiate de joc, care fac totodata
legdtura cu tactica jocului.

Invitarea unui nou procedeu tehnic incepe, de reguld, cu
demonstrarea acestuia cu viteza normald de executie, fiacutd de
profesor sau de un jucator consacrat. Scopul acestei demonstratii este ca
sportivul sd-si formeze o reprezentare mentald (o ,,imagine®) cat mai
corectd asupra procedeului ce va trebui Insusit. Demonstratia va fi
insotitd sau urmatd de explicatii, in felul acesta realizandu-se
interactiunea dintre primul si al doilea sistem de semnalizare. O
explicatie eficienta se realizeaza intr-un limbaj simplu, concret,
captivant, care sd men{ina treaza atenfia sportivului, sa fie la nivelul
capacitatii sale de intelegere. Este importanta si sublinierea prevederilor
regulamentare privitoare la executarea elementului respectiv.

Dupa demonstrarea initiala, se va trece la o demonstrare cu
vitezd mai redusa si apoi fragmentata a procedeului tehnic respectiv, cu
sublinierea momentelor esentiale ale executiei.

Pentru a preveni greselile de executie cele mai frecvente, profesorul va
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demonstra si diferite variante incorecte, exagerand chiar miscarile sau
pozitiile gresite. Daca va constata greseli in executarea tehnica va opri
imediat lucrul, explicind continutul greselii si prezentdnd imediat
executia corecta.

Demonstratia poate fi sprijinita si de materiale intuitive
(planse, kinograme, filme), acestea contribuind la randul lor la
intregirea reprezentarii pe care sportivul si-a format-o despre elementul
tehnic respectiv.

Executia propriu-zisad va incepe cu exercitii imitative (cu sau
fara paleta), profesorul corectind individual sportivii. Atentie mare se
va acorda miscarii corecte din articulatia pumnului si asezarii la fiecare
lovitura.

Urmatorul pas va fi executarea procedeului in conditii izolate,
pe loc sau din deplasare ori utilizand diferite aparate ajutatoare (roata
fixata la perete, jumatati de masa lipite de perete, etc.).

Se va trece apoi la executia procedeului la masa de joc, in
prezenta partenerului, dar fara un raspuns activ din partea acestuia, rolul
lui fiind acela de a transmite mingea in terenul advers printr-o lovitura
simpla, care sa permita o executie cat mai corecta si in conditii usurate a
loviturii.

Exersarea in conditii apropiate de joc creeaza, prin exercitiile
elaborate situatii asemanatoare jocului, ajungandu-Se prin numeroase
repetari la automatizarea deprinderilor specifice.

Urmeaza exersarea in conditii variate, cu teme atractive de
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joc, care sa inlature monotonia. Se utilizeaza schimburi de lovituri cu
directionare libera, sau impusad (transmiterea mingii doar in anumite
zone), punctarea suplimentard a executiilor reusite, etc. Se va mari
ritmul si tempoul de executie. Permanent Se mentine regimul de
corectare a greselilor, indicatiile fiind in aceastd etapa scurte si
precise. Un rol stimulator asupra sportivului il au aprecierile pozitive,
in cazul unei executii corecte sau negative (dar nu demobilizatoare) in
celelalte cazuri.

Conversatia dintre profesor si sportiv contribuie la clarificarea
unor aspecte legate de problemele ivite in procesul de invatare. Cu
ajutorul intrebarilor, profesorul stimuleaza gandirea sportivului si isi
poate da seama de gradul de intelegere a sarcinilor propuse sau de
congtientizarea naturii greselilor comise.

Dezvoltarea spiritului de observatie contribuie la o insusire
mai rapidd a tehnicii corecte. Se observa: pozifia corpului, miscarea
bratului, inclinatia paletei, etc. Observatia va fi orientatd, dirijatd de
catre profesor, care trebuie sa-i invete pe sportivi cum si ce sa observe.
De un real ajutor este tehnica de inregistrare video a antrenamentelor
sau jocurilor si analiza pe film a executiilor tehnice.

Nu trebuie neglijate mijloacele nespecifice de pregitire
(exercitii din gimnastica, atletism, jocuri, etc.) care asigura suportul

fizic necesar executdrii unei tehnici de joc corecte si eficiente.
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7. Principalele reguli ale jocului

7.1. Materiale, instalatii

Masa

- masa este dreptunghiulard, avand o lungime de 274 cm, latimea de
152,5 cm iar suprafata sa superioara se afla la o distantd de 76 cm de la
sol, in plan perfect orizontal

- poate fi confectionatd din orice material care sd permitd unei mingi
lasata sa cada de la o inaltime de 30,5 cm o sariturda uniforma de
minimum 22 ¢cm §i maximum 25 cm

- suprafata superioard a mesei se numeste suprafatd de joc; ea este mata,
de culoare verde inchis si are la fiecare margine o linie alba, lata de 2

cm.

Fileul si suporturile lui

- suprafata de joc este Tmpartitd in 2 terenuri de dimensiuni egale cu
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ajutorul unui fileu, care are impreuna cu suporturile lui o lungime de
183 cm.; partea superioara a fileului, pe toata lungimea sa, este situata
la 15,25 cm 1nédltime deasupra suprafetei de joc

- fileul are culoarea verde inchis fiind confectionat dintr-un material
moale, ochiurile plasei avand dimensiunea minima de 7,5 mm si
maxima de 12,5 mm.; in partea lui superioara fileul are o margine alba
cu o latime de cel mult 15 mm

- plasa are in partea ei superioara o margine alba cu latimea de cel mult

15 mm.

Mingea

- mingea are o forma sferica fiind confectionata din celuloid sau dintr-
un material plastic similar, de culoare alba mata. Ea are circumferinta

de 12,06 cm, un diametru de 40 mm, cantarind 2,7gr.

Paleta

- paleta poate avea orice dimensiune, forma sau greutate, cu exceptia
stratului acoperitor care nu poate depasi pe o singurd parte 4 mm.;
suprafata ei trebuie sa fie de culoare inchisa, mata

- dimensiunile obisnuite ale lemnului paletei pot fi 15-16 cm diametrul
lateral, 16-18 cm distanta dintre varful paletei si maner, 8-10 cm
lungimea méanerului)

- greutatea medie a unei palete obisnuite este intre 150—180 gr,
cantarind numai lemnul 85—95 gr.

- daca pentru lovirea mingii nu se foloseste decat o parte a paletei (priza
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,toc”), cealalta parte poate sa ramana libera sau sa fie acoperita cu pluta

sau orice alt material, permitand o echilibrare cat mai buna a acesteia.

Spatiul de joc

- pentru buna desfasurare a competitiilor oficiale, regulamentul prevede
un spatiu de joc de 12 m lungime si 6 m lafime, masa fiind plasata exact
in centrul acestui spatiu

- in concursurile de mai mica anvergura si cu atat mai mult in salile de

antrenament se pot accepta §i spatii mai restrinse, in functie de

Podeaua

- podeaua salii unde se desfasoara antrenamentele si jocurile de tenis de
masd, se recomanda sa fie acoperitd cu parchet neted dar nelustruit

pentru a nu fi prea lunecoasa.

lluminatul

- lumina trebuie sd fie uniforma si bine centrata, egala de ambele parti
ale fileului; sursa de lumind trebuie sa fie plasata la o distantd minima
de 4 m de la sol

- in general se evita utilizarea altor surse de lumina in sala de tenis de
masa

- ferestrele, care permit patrunderea unei lumini ce ar impiedica vederea
jucatorilor sau care ar putea fi reflectatd de catre suprafata meselor de

joc, trebuiesc camuflate.
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7.2 Jocul de simplu

Ordinea in care se joaca. Definitii

- jucatorul care loveste primul mingea in timpul unui schimb de mingi
este denumit ,,cel care serveste”

- jucatorul care loveste mingea dupa primul se numeste ,,primitor”

- perioada de timp In care mingea este in joc se numeste ,,schimb de
mingi”’

- rezultatul unui schimb de mingi, atunci cand se inscrie un punct este

denumit ,,punct”.
Alegerea terenului si a serviciului

Alegerea terenului sau a dreptului de a servi ori primi serviciul se
stabileste prin tragere la sorti, la inceputul meciului, astfel:

- 1n cazul in care castigatorul tragerii la sorti alege serviciul sau dreptul
de a primi serviciul, adversarul va avea posibilitatea sa aleaga terenul si
invers

- dupa preferinta, castigatorul tragerii la sor{i poate ceda dreptul
adversarului de a alege

Erori asupra randului la serviciu

- dacd un jucdtor serveste atunci cand nu este randul sau, adversarul
care trebuia sd serveasca va face acest lucru imediat ce eroarea a fost
observata, in afara de cazul cand s-a executat o serie intreagd de doua
servicii; in aceasta situatie, seriile urmatoare de servicii se continua ca

si cum ordinea normald n-ar fi fost intrerupta
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- punctele realizate Tnainte de a se observa eroarea raman valabile.
Desfasurarea jocului

- partida Incepe prin executarea unui serviciu adresat primitorului,
schimbul alternativ de mingi continua pana la efectuarea primei greseli
care se considera punct pierdut sau castigat ori pana la oprirea jocului

de catre arbitru.
Executarea serviciului

- mingea este asezatd pe palma deschisd a mainii libere a jucatorului
care serveste, deasupra nivelului suprafetei de joc, Tnapoia liniei de fund
a mesei

- cel care serveste va trebui sa proiecteze mingea vertical, n sus, fara
sd-1 imprime vreun efect; Indlfimea la care va fi proiectata va masura cel
putin 16 cm dupa ce a parasit palma mainii libere a jucdtorului de la
serviciu, iar in traiectoria sa, mingea nu va atinge nimic inainte de a fi
lovita de paleta celui care serveste

- mingea va fi astfel lovitd cu paleta incat sa atinga mai intai terenul de
joc de partea servantului, iar dupd aceea sd treacd direct peste plasd,
atingand terenul adversarului

- atunci cand mingea este lovita pentru a executa un bun serviciu, nici o
parte a corpului sau a hainelor jucatorului nu trebuie sa se afle in
interiorul sau deasupra unei suprafete triunghiulare formata dintr-o linie
imaginard intre minge si varfurile suportilor fileului unde mingea ar
putea fi ascunsa privirilor primitorului

- daca un jucator, incercand sa serveasca nu atinge mingea cu paleta,
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punctul este pierdut deoarece mingea se afla in joc din momentul in
care a parasit mana jucatorului

- In situatia cand un jucator nu executd regulamentar un serviciu,
arbitrul poate opri jocul pentru a da un avertisment

- dacd o asemenea situatie se repeta arbitrul poate dicta direct punct

pierdut.
Returnarea corecta a mingii

- mingea servita sau raspunsa trebuie lovita de catre jucatori astfel incat
sd treacd peste sau pe langa plasa, apoi sa atinga terenul adversarului.
Mingea in joc

- mingea este 1n joc din momentul in care este aruncata din mana libera
in scopul de a executa serviciul i pana cand:

a. atinge de doua ori consecutiv unul din cele doud campuri de joc

b. este lovitd de catre unul dintre jucdtori mai mult decat o data
consecutiv

c. atinge alternativ ambele campuri fara sa fi fost lovita intre timp de
paleta, exceptie facand serviciul

d. atinge Tmbracamintea sau orice obiect purtat de unui dintre jucatori,
exceptie facand paleta sa sau mana ce tine paleta, sub incheieturd, in
timp ce mingea se afla in zbor

e. atinge un obiect oarecare, altul decat fileul, suporturile lui sau

obiectele mentionate mai sus
Minge de repetat

- mingea se repeta in urmatoarele conditii:
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a. dacd mingea servita regulamentar trece peste fileu atingandu-i
marginea superioara si cazand in campul de joc advers

b. daca mingea servita regulamentar, la trecerea peste plasa, atinge plasa
sau suportii acesteia si este preluatd din zbor cu paleta de catre adversar
sau primitor, n cazul jocului de dublu

c. cand mingea s-a spart In timp ce este in joc

d. cand se iveste un incident neprevazut care stanjeneste desfasurarea
normala a jocului

e. dacad unul dintre jucdtori pierde punctul in conditiile prevazute la art.
10, aliniat c, d, e, f, g, ca urmare a unui incident care nu depinde de el

f. daca schimbul de mingi se intrerupe pentru aplicarea regulii
activizarii.

Punctul

Un jucator pierde un punct:

a. cand un serviciu executat de el nu este corect dupa primirea unui
avertisment

b. cand adversarul sdu a executat un serviciu ,,bun” sau a raspuns la o
minge ,,bine”, iar el nu a putut raspunde mingea ,bine” afard de
dispozitiile prevazute la art. 9

c. cand ei, paleta sa, imbracamintea sau orice alt obiect purtat de el
atinge plasa sau suportii acesteia In timp ce mingea este in joc

d. cand el, paleta sa, imbracamintea sau orice alt obiect purtat de el
deplaseaza suprafata de joc in timp ce mingea este in joc

e. cand mana sa libera atinge suprafata de joc 1n timp ce mingea este in
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joc

f. daca mingea in joc vine 1n contact cu el, imbracamintea sau orice alt
obiect purtat de el mai inainte ca aceasta sa fi iesit din suprafata de joc
prin liniile de fund sau cele laterale, fara sa fi atins suprafata de joc in
propria parte

g. daca, la un moment dat, el loveste mingea din zbor, afara de
dispozitia prevazuta la art. 9, aliniat b

h. cand cel care serveste a executat mai mult de 13 lovituri - cu serviciul
- s1 nu a realizat punct, In cazul in care partida se desfasoara dupa regula
activizarii.

Numaratoarea punctelor

- arbitrul anuntd scorul dupad fiecare punct jucat pronuntand intai
numadrul de puncte realizate de catre jucdtorul care serveste si apoi acele

marcate de catre adversar

Mingea sparta in joc

- dacd mingea se rupe in doud sau se sparge in timpul jocului, primitorul
fiind impiedicat sa o trimitd inapoi, schimbul de mingi este nul si

trebuie repetat.
Cazuri speciale

a. tusul
- denumirea de suprafatd de joc trebuie inteleasd in sensul cd ea
cuprinde muchiile superioare precum si colturile muchiilor mesei; o
minge care loveste aceste muchii sau aceste colturi este deci valabila si
ramane in joc.
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- daca insd mingea loveste masa dedesubtul muchiei se considera
greseala si punct pierdut pentru jucatorul care a dat tug lateral.

b. minge respinsa cu ména libera

- dacd un jucator lasa sa 1i cada paleta, el nu poate respinge mingea cu
mana devenita libera.

c. paleta aruncata spre minge

- daca paleta paraseste mana jucatorului in timp ce el respinge mingea,
raspunsul nu este valabil decat daca paleta mai era n mana jucatorului
in momentul contactului ei cu mingea si daca ea nu atinge fileul sau nu
se deplaseaza suprafata de joc Tnainte de a iesi mingea din joc.

d. tusul de paieta

- daca mingea in drumul ei spre in afara spatiului de joc este atinsa de
paleta jucatorului care ar fi urmat sd loveascd, punctul este atribuit

adversarului acestuia.
Meciul

- un meci de tenis de masa se poate disputa dupa sistemul 2 seturi din 3,
in care este declarat castigator jucatorul care isi adjudeca doud seturi
sau dupa sistemul 3 seturi din 5 in care Invingdtor este jucatorul care isi

adjudeca 3 seturi.
Setul

- un set este castigat de cétre jucatorul care realizeaza primul 11 puncte,
afard de cazul cand jucdtorii ajung amandoi la 10 puncte; in aceasta
situatie castiga acela care obtine cel dintdi 2 puncte mai mult decat
adversarul sau.
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Schimbarea serviciului si a terenului

- dupa fiecare serie de 2 puncte jucate serviciul se schimba: jucatorul
care a servit devine primitor, iar primitorul urmeaza sa serveasca

- se continud in acest mod pana la sfarsitul setului sau pana ce ambii
jucatori au cate 10 puncte, In care caz schimbadrile de serviciu au loc
dupa fiecare punct jucat

- jucdtorii schimba terenul dupa fiecare set pana la sfarsitul partidei; in
setul decisiv, jucatorii schimba terenul atunci cand unul dintre ei a
realizat al 5-lea punct.

Regula activizarii

a. regula se aplica in momentul in care cronometrul indica trecerea a 10
minute de joc pentru un set; regula nu se aplicd in cazul in care ambii
jucatori (perechi) au realizat 9 puncte.

b. dacd mingea este in joc cand s-a atins timpul limita, la reluare
serveste din nou jucatorul care a servit

c. dacd intreruperea a survenit intre puncte, atunci la reluarea jocului va
servi adversarul celui care a servit ultimul inainte de intreruperea
jocului.

d. In continuarea jocului, pe tot parcursul aplicarii regulii activizdrii,
adica pana la sfarsitul meciului, serviciul se va schimba dupa fiecare
punct

e. regula activizarii impune jucdtorului care serveste obligativitatea de a
realiza punctul din maximum 12 lovituri, exclusiv serviciul.

- numararea loviturilor este efectuatd de catre un oficial, altul decat

94



arbitrul de centru, care numara raspunsurile mingii de catre primitor
- daca primitorul inapoiaza corect cea de a 13-a lovitura a sa, arbitrul
opreste jocul, acordandu-i acestuia punct castigat; este indicat ca

numararea loviturilor sa se faca cu voce tare, distinct si clar.

7.3 Jocul de dublu

- jocul de dublu se desfasoara intre perechi: doi jucatori (dublu baieti),
doua jucatoare (dublu fete) sau un jucator si o jucatoare (dublu mixt)

- in cadrul jocului de dublu, mingea este jucatd pe rand de cétre cei doi
coechipieri, calitatea de jucator ,,activ”’ (cel care loveste mingea) si de
jucator ,,pasiv”’ (cel care urmarind actiunea partenerului isi pregiteste
propria lui actiune) schimbandu-se in mod succesiv

- regulile jocului de simplu se intdlnesc si in proba de dublu; difera insa
serviciul, care Tn mod obligatoriu trebuie executat din partea dreapta a
spatiului de joc in diagonald, jumatatea mesei fiind trasatd cu o linie
alba, subtire

- schimbarea serviciului se face astfel incat jucatorul care a primit
serviciul sd execute el repunerea mingii n joc

- In privinta tusului de paleta, el este considerat "valabil" doar in cazul
in care mingea ce se indrepta spre in afara spatiului de joc, este atinsa
de paleta jucatorului care se pregatea sa loveascd, adica de jucatorul

devenit ,,activ”.
Ordinea serviciului

- in cadrul fiecarui set, primele doud servicii vor fi efectuate de
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partenerul ales al perechii si vor fi primite de la partenerul
corespunzator al perechii adverse

- urmatoarele doua servicii vor fi executate de primitorul primelor doua
servicii si vor fi primite de partenerul jucatorului care a servit primele
doua servicii

- cea de-a treia serie a celor doud servicii va fi executata de partenerul
celui care a servit primele servicii si va fi primita de partenerul
primitorului primelor servicii

- seria a patra de servicii, va fi executatd de partenerul primitorului
primelor doua servicii si va fi primita de jucatorul care a servit primul

- cea de-a cincea serie de doud servicii va fi executatd la fel ca si
primele doua servicii s.a.m.d. in aceasta ordine, pana la sfarsitul setului
- face exceptie de la aceasta regula, situatia cand intr-un set se ajunge la
scorul de 10 la 10 sau se aplica regula activizarii, serviciul urmand sa se
schimbe alternativ dupa fiecare punct pana la sfarsitul setului, fiecare
jucator servind numai cate un serviciu cand ii vine randul, pastrandu-se
aceeasi ordine

- in setul decisiv al unui meci dublu, atunci cand una din perechi inscrie
5 puncte, perechea care in acel moment primeste serviciul trebuie sa-si
modifice ordinea de primire, cea care serveste pastrand ordinea de la

inceputul setului.
Alte dispozitii regulamentare

1. Imbracamintea

Jucdtorii nu au voie sa poarte Tmbracaminte alba sau de culoare
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deschisa, care ar putea sa stanjeneasca pe adversar.

2. Timpul de odihna

Orice jucator are dreptul la:

- 0 pauza de 1 minut intre douad seturi succesive ale unui meci

- scurte intervale pentru folosirea prosopului dupa fiecare 6 puncte, la
startul fiecarui set sau la schimbarea terenului, in ultimul set

- un jucator are dreptul sd ceard 5 minute de odihnd doar in cadrul
meciurilor care se desfasoara dupa sistemul ,,cei mai bun din 5 seturi”,
intre setul 3 si 4, deci la scorul 2-1 sau 1-2

- in cazul unei accidentari, arbitrul central poate autoriza o scurta
intrerupere, jocul reluandu-se de la scorul existent Tn momentul
intreruperii.

3. indrumiri ce se pot da jucatorilor in timpul partidei

- in timpul desfasurdrii partidelor, jucatorii pot primi sfaturi de la
antrenori sau capitanul de echipd numai la sfarsitul seturilor, odatd cu
schimbarea terenurilor de joc, astfel incat continuitatea jocului sd nu fie
intreruptd prin acest fapt

4. Patrunderea unei alte mingi in spatiul de joc

- atunci cand o minge, alta decat cea care se gaseste in joc, patrunde in
spatiul de joc, arbitrul trebuie sa anunte prompt oprirea schimbului de
mingi

- dacé o astfel de minge patrunde in spatiul de joc tocmai in momentul
in care se inregistreaza un punct si daca dupa parerea arbitrului aceasta

minge nu a influentat cu nimic castigarea s§i respectiv pierderea
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punctului, el va considera punctul jucat, validindu-I.

5. Disciplina jucatorilor

- in cazul 1n care un jucdtor are o atitudine nedisciplinatd sau nesportiva
fatd de adversari, arbitru, persoane oficiale sau public, va putea fi
sanctionat de catre arbitrul de centru cu avertisment sau chiar
eliminarea de la acea intalnire, in functie de gravitatea faptei sale.

6. Timpul de acomodare

- Tnainte de inceperea partidei, jucatorii au dreptul sa schimbe mingi de
incalzire timp de 2 minute, acest interval neputand fi depasit decat cu
autorizatia speciald a judecatorului arbitru

- daca jucatorii au mai jucat in aceeasi zi si la aceeasi masa, timpul de

incilzire se reduce la 1 minut.
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