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ВСТУП

Настільний теніс — одна з найбільш популярних спортивних ігор. У Міжнародну федерацію настільного тенісу (ITTF) входять понад 130 національні федерації. 

Велика популярність настільного тенісу характеризується високим емоційним навантаженням спортивної боротьби і різнобічним позитивним впливом на рухові, психічні і вольові якості людини. Основне достоїнство настільного тенісу — це розмаїтість рухів, що сприяють розвиткові координації. Крім того, ігрова діяльність сприяє зміцненню нервової системи, рухового апарату, поліпшенню обміну речовин і діяльності всіх систем організму.

Заняття настільним тенісом допомагають формуванню наполегливості, сміливості, рішучості, чесності, впевненості у собі, спритності, швидкості мислення, винахідливості, тонкому розрахунку, окоміру, увазі, витримці, волі до перемоги й іншім цінним якостям.

Сучасні умови праці та навчання висувають підвищені вимоги до психічних і рухових функцій людини. Особливо підвищуються вимоги до інтенсивності і стійкості уваги, швидкості і точності зорових сприйнять і відповідних рухів, швидкості переробки інформації, орієнтування в складній мінливій обстановці, до адекватності й оптимальності дій в умовах ліміту часу. Позитивний вплив настільного тенісу на психічні і рухові функції людини робить цей вид спорту цінним засобом самовдосконалення. Таке прикладне значення настільного тенісу.

Настільний теніс є прекрасним засобом активного відпочинку для різних категорій населення, особливо для осіб, зайнятих розумовою діяльністю, а також корисний і людям з порушеннями опорно-рухового апарату. Настільний теніс як засіб фізичного виховання знайшов широке застосування в різних ланках фізкультурного руху. 

Місце настільного тенісу в системі виховання обумовлюється, насамперед, доступністю гри: невисокою вартістю інвентарю й устаткування, простотою установки столу в приміщенні або на повітрі, легким засвоєнням основних правил і азів техніки гри.
Систематичні заняття настільним тенісом сприяють розвиткові багатьох необхідних вольових і моральних якостей, що має важливе виховне значення.

1. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

Настільний теніс — це й одна з технічно складних спортивних ігор. Сучасну гру характеризують велика швидкість руху руки і польоту м'яча, потужність його обертань, мінімальний час реагування на ігрову ситуацію, значимість прогнозування ходу гри.

Програма розрахована на 120 годин навчання, складена з урахуванням індивідуальних особливостей студентів і стильових особливостей сучасної гри. Особливості організації занять, календаря спортивних заходів, а також матеріально-технічної бази можуть вносити корективи в роботу по програми.

Основна мета даної програми - виховання особистості, яка вміє думати, фізично здорової, здатної у найкоротші терміни домагатися поставленої мети.

Виходячи з основної мети, програма вирішує наступні завдання:

· сприяння гармонійному фізичному і психічному розвитку, різнобічної фізичної підготовки, зміцнення здоров'я молоді;

· розвиток фізичних якостей: швидкості, спритності, гнучкості, витривалості;

· виховання сили волі за допомогою подолання труднощів під час тренувального і змагального процесу;

· навчання техніці і тактиці настільного тенісу;

· розвиток вміння виділяти головне, аналізувати те, що відбувається і вносити корективи в свої дії, постійно контролювати себе.

Програма спрямована на:

· розширення рухового досвіду за рахунок оволодіння руховими діями обраного виду спорту і використання їх у якості засобів зміцнення здоров'я і формування основ індивідуального способу життя;

· формування навичок здорового способу життя;

· сприяти розвитку фізичних якостей, необхідних груп м'язів, задіяних у настільному тенісі;

· коригувати відстаючі групи м'язів;

· дотримання гігієни фізкультурної діяльності, профілактику травматизму.

Термін реалізації програми

Програма розрахована на студентів 1,2 курсів.

Заняття проводяться для студентів 2 рази на тиждень по  2 години.

Методи, які використовуються на заняттях:

1. Наочний метод: відео матеріали, наочні посібники з виконання спеціальних вправ, показ викладачем правильності виконання вправ.

2. Словесні методи: бесіда (обговорення змагальних дій).

3. Практичні методи: тренування.

Очікувальний результат:  

Студенти повинні знати:

· коротку історію розвитку настільного тенісу;

· санітарно-гігієнічні вимоги;

· гігієну, загартовування, режим дня, харчування;

· короткі відомості про будову і функції організму, анатомічну 

будову людини;

· основи методики тренування з настільного тенісу;

· методику планування самостійних занять;

· лікарський контроль, самоконтроль, надання першої допомоги  

при травмах;

· обладнання місць занять та інвентар.

2. Студенти повинні вміти:

· виконувати спеціальні вправи (переміщення, удари, фінти);

· виконувати техніко-тактичні дії.

розвивати якості особистості:

· виховати прагнення до здорового способу життя;

· підвищити загальну і спеціальну витривалість у студентів;

· розвивати комунікабельність, уміння працювати і жити в колективі.

Форми проведення занять:

Тренувальні заняття, бесіди, змагання, тестування,  перегляд змагань провідних гравців. Контрольні тести і вправи (проводяться 2 рази на рік).  Змагання внутрішні, районні.

2. СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНОЇ ПРОГРАМИ СЕКЦІЙНИХ ЗАНЯТЬ СЕКЦІЇ З НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ

	№ 
	Розділи програми
	Кількість годин 

	1 
	Спеціальна технічна підготовка та тестування
	80

	2 
	Фізична підготовка 
	24

	3 
	Теоретичні відомості 
	4

	4
	Контрольні тестування та змагальна діяльність 
	12

	Всього:
	120


3. ЗМІСТ РОБОЧОЇ ПРОГРАМИ ПРОГРАМА З НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ
	№ п/п
	Найменування розділів і тем програми
	Практичні заняття з теоретичними

(год.)

	1. 
	Технічна підготовка та тестування
	80

	
	1. Удари з відскоку 
	20

	
	2. Удари  свічка
	5

	
	3 Подача 
	10 

	
	4. Удар  смещ 
	5 

	2. 
	Фізична підготовка 
	24

	
	1. Витривалість 
	5

	
	2. Швидкість
	5

	
	3. Спритність 
	5

	
	4. Сила 
	5

	
	5. Гнучкість
	4

	3. 
	Теоретичні відомості :

1. Профілактика травматизму в настільному тенісі 

2. Короткий огляд розвитку настільного тенісу 

3. Підготовка до матчу
	4

	4. 
	Контрольні тестування та участь в змаганнях
	12

	
	Всього:
	120


4. ЗМІСТ ПРОГРАМИ ТА ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН РОЗПОДІЛУ ГОДИН ТА НАВЧАЛЬНОГО МАТЕРІАЛУ РОБОТИ З 

НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ ДЛЯ СТУДЕНТІВ УНІВЕРСИТЕТУ

	№
	Тема
	Форма     заняття
	К-сть годин

	1
	2
	3
	

	1 
	Техніка безпеки на заняттях настільним тенісом. Основи історії виникнення гри. Основні правила гри.
Показ відео матеріалів. Основи техніки та тактики гри
	теорет.
	4

	2 
	Основні способи переміщень тенісиста. Поєднання способів переміщення гравця. Поєднання способів переміщення з технічними прийомами.
	практ.
	2

	3 
	 Стійки тенісиста. Хватки ракетки – горизонтальна та вертикальна (європейська та пером). Різні оберти м’яча. Залежність різновидів ударів від точки зіткнення ракетки з м’ячем. 
	практ.
	2

	4 
	Удари (бічні, прямі). Відбивання м'яча через сітку в безпосередній близькості. Пересування тенісиста. Навчання технічним прийомам. 
	практ.
	2

	5 
	Навчання подачі зліва та справа  з нижнім боковим обертанням. Аналіз помилок
	практ.
	2

	6 
	Навчання підрізці справа та зліва
	практ.
	2

	7 
	Навчання техніко-тактичних дій. Накат справа та зліва

	практ.
	2

	8 
	Навчання техніко-тактичних дій. Завершальний удар справа.
	
	2

	9 
	Навчання техніко-тактичних дій. Топ-спин праворуч  та зліва. Аналіз помилок
	практ.
	2

	10 
	Навчання техніко-тактичних дій . Свіча. Виконання удару «короткий», «довгий», «укорочений»
	практ.
	2

	11 
	Навчання техніко-тактичних дій. Прийом в ближній зоні. Прийом в дальній зоні. Прийом в середній зоні 
	практ.
	2

	12 
	Виконання прийому з руху кистьової ланки руки,  

ліктьової ланки руки, плечової ланки руки. Аналіз помилок

	практ.
	2

	13 
	Виконання прийому по висоті траєкторії польоту м'яча – „високий , низький, нормальний, зависає”
	практ.
	2

	14 
	Тактична спрямованість ігрових дій – атакуючі та контратакуючи
	практ.
	2

	15 
	Засоби ведення гри з верхнім обертанням накат, удар
	практ.
	2

	16 
	Засоби ведення гри без обертання підставка, поштовх
	практ.
	2


	1
	                                   2
	     3
	    4

	17 
	Подача, підрізка вправо або вліво, удар в протилежний кут стола. Гра на рахунок. Аналіз помилок
	практ.
	2

	18 
	Подача з боковим обертанням, накат вліво. Косий топ-спин в протилежний кут стола
	практ.
	2

	19 
	Удар укорочений. Гра на рахунок. Аналіз помилок
	практ.
	2

	20 
	Тактичні комбінації. Гра на рахунок. Аналіз помилок.
	практ.
	2

	21 
	Підрізка зліва, справа в переміщенні у стола. Технічні прийоми
	практ.
	2

	22 
	Тактична спрямованість ігрових дій – підготовчі, контратакуючи, захисні
	практ.
	2

	23 
	Засоби ведення гри з сильним верхнім обертанням топ-спин
	практ.
	2

	24 
	Подача, підрізка вправо або вліво, удар в протилежний кут стола. Завершальний удар справа
	практ.
	2

	25 
	Поєднання способів переміщення з технічними прийомами
	практ.
	2

	26 
	Завершальний удар справа. Навчання технічних прийомів
	практ.
	2

	27 
	Виконання  підрізки зліва біля столу по діагоналі, змінюючи силу удару: один м’яч короткий, другий довгий
	практ.
	2

	28 
	Тактична спрямованість ігрових дій підготовчі
	практ.
	2

	29 
	Поєднання способів переміщення з технічними прийомами
	практ.
	2

	30 
	Виконання техніко-тактичних дій. Гра з нападом. оборонна гра. Аналіз помилок
	практ.
	2

	31 
	Навчання змагальних дій. Оборона, напад
	практ.
	2

	32 
	Тестування. Гра на рахунок
	практ.
	2

	33 
	Контратакуючи спрямованість ігрових дій 
	практ.
	2

	34 
	Тактична спрямованість ігрових дій – підготовчі, контратакуючи, захисні
	практ.
	2

	35 
	Засоби ведення гри з верхнім обертанням накат, удар
	практ.
	2

	36 
	Засоби ведення гри з сильним верхнім обертанням топ-спин
	практ.
	2

	37 
	Засоби ведення гри без обертання підставка, поштовх
	практ.
	2

	38 
	Засоби ведення гри з нижнім обертанням підрізка
	практ.
	2

	39 
	Подача з боковим обертанням, накат вліво. Косий топ-спин в протилежний кут стола
	практ.
	2

	40 
	Тактичні комбінації
	практ.
	2

	41 
	Підрізка зліва. Технічні прийоми
	практ.
	2

	42 
	Подача, підрізка вправо або вліво, удар в протилежний кут стола
	практ.
	2

	43 
	Засоби ведення гри з сильним верхнім обертанням топ-спин
	практ.
	2

	44 
	Подача, підрізка вправо або вліво, удар в протилежний кут стола. Завершальний удар справа
	практ.
	2

	45 
	Поєднання способів переміщення з технічними прийомами
	практ.
	2

	1
	                                     2
	     3
	   4

	46 
	Подача, підрізка вправо або вліво, удар в протилежний кут стола.
	практ.
	2

	47 
	Тактична спрямованість ігрових підготовчих дій. Гра на рахунок. Аналіз помилок. 
	практ.
	2

	48 
	Удосконалення ударів. Розбір помилок.
	практ.
	2

	49 
	Виконання техніко-тактичних дій гра з нападом
	практ.
	2

	50 
	Виконання техніко-тактичних дій оборонна гра
	практ.
	2

	51 
	Навчання змагальних дій. Оборона, напад
	практ.
	2

	52 
	Тестування. Гра на рахунок.
	практ.
	2

	53 
	Гра на рахунок. Суддівство. Розбір помилок.
	практ.
	2

	54 
	Контрольне тестування та проведення змагань.
	практ.
	12

	55 
	Всього:
	
	120


4.1. ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН РОЗПОДІЛУ НАВЧАЛЬНОГО МАТЕРІАЛУ СЕКЦІЇ „ НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС”  ДЛЯ СТУДЕНТІВ 1-ГО КУРСУ
	№
	Тема
	Форма     заняття
	К-сть годин

	1
	                                                2
	3
	  4

	1 
	Техніка безпеки на заняттях. Основи історії виникнення гри. Основні правила гри.

Показ відео матеріалів. Основи техніки та тактики гри
	теорет.
	4

	2 
	Переміщення приставними кроками: обличчям вперед, правим, лівим боком вперед, спиною вперед. Зупинки кроком, стрибком. Зупинки кроком, стрибком. Поєднання способів переміщення гравця. Поєднання способів переміщення з технічними прийомами.
	практ.
	2

	3 
	 Стійки тенісиста. Хватки ракетки – горизонтальна та вертикальна (європейська та пером). Різні оберти м’яча. Залежність різновидів ударів від точки зіткнення ракетки з м’ячем. 
	практ.
	2

	4 
	Удари (бічні, прямі). Відбивання м'яча через сітку в безпосередній близькості. Пересування тенісиста. Навчання технічним прийомам. 
	практ.
	2

	5 
	Навчання подачі зліва та справа  з нижнім боковим обертанням. Аналіз помилок
	практ.
	2

	6 
	Навчання підрізці справа та зліва
	практ.
	2

	7 
	Навчання техніко-тактичних дій. Накат справа та зліва


	практ.
	2

	8 
	Навчання техніко-тактичних дій. Топ-спин праворуч  та зліва. Аналіз помилок
	практ.
	2


	9 
	Навчання техніко-тактичних дій . Свіча. Виконання удару «короткий». 
	практ.
	2

	1
	                                      2
	   3
	 4

	10 
	Виконання удару «середній-довгий». Виконання удару «довгий». Виконання удару «укорочений»
	практ.
	2

	11 
	Навчання техніко-тактичних дій. Прийом м’яча в ближній зоні. Прийом м’яча  в дальній зоні. Прийом м’яча  в середній зоні 
	практ.
	2

	12 
	Виконання прийому м’яча з руху кистьової ланки руки,  

ліктьової ланки руки, плечової ланки руки. Аналіз помилок
	практ.
	2

	13 
	Виконання прийому м’яча по висоті траєкторії його польоту – „високий , низький, нормальній, зависає”
	практ.
	2

	14 
	Засоби ведення гри без обертання підставка, поштовх;

з верхнім обертанням накат, удар; з нижнім обертанням зрізка, підрізуванням
	практ.
	2

	15 
	Подача, підрізка вправо або вліво, удар в протилежний кут стола. Гра на рахунок. Аналіз помилок
	практ.
	2

	16 
	Подача з боковим обертанням, накат вліво. Косий топ-спин в протилежний кут стола
	практ.
	2

	17 
	Поєднання способів переміщення з технічними прийомами
	практ.
	2

	18 
	Завершальний удар справа. Навчання технічних прийомів
	практ.
	2

	19 
	Виконання техніко-тактичних дій. Навчання змагальних дій. Оборона, напад. Аналіз помилок
	практ.
	2

	20 
	Тактична спрямованість ігрових дій – підготовчі, контратакуючи, захисні
	практ.
	2

	21 
	Подача, підрізка вправо або вліво, удар в протилежний кут стола. Завершальний удар справа
	практ.
	2

	22 
	Поєднання способів переміщення з технічними прийомами
	практ.
	2

	23 
	Виконання техніко-тактичних дій оборонна гра
	практ.
	2

	24 
	Навчання змагальних дій. Оборона, напад
	практ.
	2

	25 
	Гра на рахунок. Аналіз помилок
	
	

	26 
	Гра на рахунок. Суддівство. Розбір помилок.
	практ.
	2

	27 
	Контрольні тестування та проведення змагань
	практ.
	6


4.2. ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН РОЗПОДІЛУ НАВЧАЛЬНОГО МАТЕРІАЛУ СЕКЦІЇ „НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС”  ДЛЯ СТУДЕНТІВ 2-ГО КУРСУ
	№
	Тема
	Форма     заняття
	К-сть годин

	1
	                                                2
	3
	  4

	1 
	Удосконалення подачі зліва та справа  з нижнім боковим обертанням. Аналіз помилок.
	практ.
	2

	2 
	Удосконалення технічних дій. Підрізка вправо або вліво, удар в протилежний кут стола. Накат зліва та справа. Косий топ-спин в протилежний кут стола Аналіз помилок.
	практ.
	2

	3 
	Удосконалення техніко-тактичних дій. Топ-спин праворуч  та зліва. Аналіз помилок
	практ.
	2

	4 
	Удосконалення техніко-тактичних дій . Свіча. Виконання удару «короткий». 
	практ.
	2

	5 
	Удосконалення виконання удару «середній-довгий». Виконання удару «довгий». Виконання удару «укорочений»
	практ.
	2

	6 
	Удосконалення техніко-тактичних дій. Прийом в ближній зоні. Прийом в дальній зоні. Прийом в середній зоні 
	практ.
	2

	7 
	Удосконалення виконання прийомів з рухів кистьової ланки руки, ліктьової ланки руки, плечової ланки руки. Аналіз помилок


	практ.
	2

	8 
	Удосконалення виконання прийому по висоті траєкторії польоту м'яча – „високий , низький, нормальній, зависає”
	практ.
	2

	9 
	Тактична спрямованість ігрових дій – атакуючі та контратакуючи
	практ.
	2

	10 
	Тактичні комбінації. Гра на рахунок. Аналіз помилок.
	практ.
	2

	11 
	Тактична спрямованість ігрових дій – підготовчі, контратакуючи, захисні
	практ.
	2

	12 
	Удосконалення засобів ведення гри з сильним верхнім обертанням топ-спином. Завершальний удар справа.
	практ.
	2

	13 
	Поєднання способів переміщення з технічними прийомами
	практ.
	2

	14 
	Поєднання способів переміщення з технічними прийомами
	практ.
	2

	15 
	Удосконалення ударів. Розбір помилок.
	практ.
	2

	16 
	Виконання техніко-тактичних дій. Гра з нападом. оборонна гра. Аналіз помилок
	практ.
	2


	1
	                                           2
	     3
	   4

	17 
	Удосконалення змагальних дій. Оборона, напад. Тестування. Гра на рахунок
	практ.
	2

	18 
	Удосконалення  засобів ведення гри з верхнім обертанням накат, з сильним верхнім обертанням топ-спин
	практ.
	2

	19 
	Засоби ведення гри при захисті: підставка, поштовх
	практ.
	2

	20 
	Засоби ведення гри з нижнім обертанням підрізка, підрізуванням
	практ.
	2

	21 
	Тактичні комбінації
	практ.
	2

	22 
	Поєднання способів переміщення з технічними прийомами
	практ.
	2

	23 
	Тактична спрямованість ігрових дій підготовчі
	практ.
	2

	24 
	Удосконалення ударів. Розбір помилок.
	практ.
	2

	25 
	Удосконалення виконання техніко-тактичних дій. Гра в нападі та захисті.
	практ.
	2

	26 
	Парна та одиночна гра на рахунок.
	
	

	27 
	Гра на рахунок. Суддівство. Розбір помилок.
	практ.
	2

	28 
	Контрольні тестування та проведення змагань
	практ.
	6


Педагогічна доцільність  настільного тенісу, як і багато інших видів спорту, вимагають поступового багаторічного переходу від простого до складного, програма дозволяє планомірно працювати з студентами різного віку, об'єднуючи їх за фізичними даними і підготовленості. У колектив приймаються всі бажаючі, які не мають медичних протипоказань. Набір проводитися з початку навчального року. Можливий добір студентів протягом навчального року.

5. ТЕОРЕТИЧНЕ ЗАНЯТТЯ

5.1. ІСТОРІЯ РОЗВИТКУ НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ.
             

Конкретну дату і місце появи настільного тенісу назвати складно. Деякі вважають, що його батьківщина Японія або Китай, інші вважають, що Франція чи Англія. Ряд істориків шукає витоки гри в Стародавньому Римі.

Напевно, ми вже не знайдемо якусь єдину країну, де вона з'явилася і звідки пішла поширюватися по світу. Але можна з упевненістю сказати, що історія виникнення настільного тенісу йде корінням в далеке минуле. Також незаперечний факт, що масову популярність він знайшов починаючи з кінця 19 століття. Перші ігри проходили за звичайними письмовими столами, які поділяли книгами. Ракетками служили шматки картону. Пізніше з'явилася сітка. Гра стрімко набирала популярність. Але виробники, при відсутності єдиних правил і затвердженого інвентарю, перебували в складному становищі. М'ячики робили пробкові та гумові, ракетки виробляли круглі, у формі яйця, овалу - хто на що здатний.

Але вже починалася офіційна історія розвитку настільного тенісу. В кінці 19 століття в Англії видали правила і в 1900 році там же провели перший офіційний матч.

З 1901 року гру стали називати «пінг-понг», за аналогією зі звуками, які видавав м'яч, коли по ньому били ракеткою, і під час його відскоку від ігрового столу. В Індії в 1901 році провели перший міжнародний турнір.

Настільний теніс крокує по планеті

Вже на початку минулого століття пінг-понг стає дуже популярним в Німеччині і Австро-Угорщини. У німецькій столиці в 1926 році створюється Міжнародна Федерація настільного тенісу (скорочено - ITTF). Честь очолити її випала відомому англійському письменнику Айворі Монтегю.

Справжня революція в настільному тенісі відбулася в 1930 році, коли для гри стали використовувати ракетки з гумовим покриттям. Воно надавало м'ячу незвичайне, на ті часи, обертання і траєкторія його руху змінилася докорінно. Можна сказати, що змінилася і історія настільного тенісу. Тактика гри, методика тренувань - все стало іншим. Але ці зміни в грі пішли тільки на користь. Швидкості і динаміка виросли, з ними виріс і інтерес, поєдинки стали дуже цікавими і пішло стабільне зростання кількості прихильників по всій планеті.









Перший чемпіонат світу пройшов в Лондоні в 1927 році. У той час королями і королевами гри були спортсмени з Угорщини, які незмінно ставали чемпіонами планети протягом ряду років.

До 1956 року світові чемпіонати проводилися щорічно (крім періоду Другої світової війни). З 1957 року спортсмени стали збиратися на першість планети через рік.

У 1958 році був проведений перший чемпіонат Європи.

Ось уже майже півстоліття в настільному тенісі домінують, практично беззастережно, спортсмени з Китайської Народної Республіки. На Олімпійських іграх, починаючи з 1988 року, і по 2016 рік, китайці з 28 золотих медалей змогли виграти 24. Зараз епоха Китаю в настільному тенісі змінилася ерою китайських гравців, так як вони, не знаходячи собі місця в національній збірній, їдуть в інші країни і виступають там за їх національні команди.

У 20-х роках минулого століття настільний теніс почав розвиватися і в СРСР (до складу якого входила і Україна). З 1927 р. в Харкові та інших містах України стали регулярно проходити особисті і командні турніри з настільного тенісу. На початку 30-х років захоплення настільним тенісом стало згасати, і заново він почав розвиватися лише після Великої Вітчизняної війни. У 1950 році спортсмени з України були представлені в першому Всесоюзному турнірі найсильніших тенісистів, який відбувся в Москві..  
            Одним із засновників радянської школи настільного тенісу був тренер збірної команди СРСР Ст. Іванов (м. Москва), який підготував ряд українських гравців високого класу - харків'ян В. Русина і М. Меламута, львів'янина С. Холодовського, одесита А. Пастернака.
У першій половині 60-х років світове лідерство серед чоловіків утримували китайці, а серед жінок за звання кращих боролися китаянки і японки. Україна неодноразово вигравала чоловічими та жіночими командами Кубок СРСР з настільного тенісу, були чемпіонами СРСР, в 1963 році виграли спартакіаду народів СРСР, а Світлана Грінберг стала чемпіонкою світу.
На початку 70-х років на першу роль вийшло нове, дуже сильне покоління гравців з Європи (серед них львів’янин А. Строкатов). На чемпіонаті світу з настільного  тенісу  1973  року  серед  змішаних  пар  А. Строкатов і   А. Гедрайтіте були нагороджені срібними медалями. У 1976 році призером чемпіонату Європи в одиночному розряді став А. Строкатов, який зайняв друге місце.

    Переможцями і призерами юнацьких першостей Європи були Т. Ромахіна, Ольга і Наталія Лапошиних, Р. Єрентюк, О. Саприкін. Сім разів жіноча команда «Авангард» (м. Одеса) ставала володарем кубка СРСР, Ковтун Олена Валеріївна - чемпіонка СРСР в команді, неодноразова чемпіонка України, чемпіонка Європи в парі 1986 і 1988 роках, учасниця 2-х Олімпійських ігор (1988, 2000 рр.). 

     Українські спортсмени все частіше радували своїх вболівальників гучними перемогами на всесоюзних і міжнародних змаганнях. Досить згадати хоча б киянку Світлану Грінберг, яка в жіночій парі з москвичкою Зоєю Руднєвою і в складі збірної СРСР стала дворазовою чемпіонкою світу. 
За роки існування ФНТ впроваджена мережа офіційних змагань різного рівня. Настільним тенісом в Україні займається більше ніж 20 тис.осіб.
                 За всі роки існування Федерації настільного тенісу України, слід відзначити, що наші спортсмени досягали певних успіхів: Маргарита Песоцька неодноразова чемпіонка світу та Європи серед  юніорів, срібний призер в одиночному розряді дорослого чемпіонату Європи 2009 в Штуттгарті. Серед чоловіків Євген Прищепа (клуб «Лідер» ) і український спортсмен китайського походження - Коу Лей (м. Донецьк) завоювали бронзові медалі в парному розряді на Чемпіонаті Європи 2010 року. Жмуденко Ярослав, член збірної України посів 1 місце на молодіжному Гранд-фіналі настільного тенісу до 21 року в Макао (Китай), 2011 рік - спортсмени Євген Прищепа і Коу Лей на Чемпіонаті Європи в Польщі у

парі зайняли п'яте місце.
5.2.  ПРАВИЛА ГРИ В НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС
                                              (скорочено)






Партія складається з розіграшів, кожний з яких починається з подачі. Перший,  хто подає звичайно визначається жеребом. Далі подають чергуючись кожні дві подачі. У старій 21-очковій грі кожен, хто подає , подавав 5 подач. У випадку рівного рахунка 20:20 (у 11-очковій партії — 10:10) подача переходить до іншого гравця (команди) після кожного розіграшу доти, поки відрив не складе два очка. За сучасними правилами партія йде до 11 очків. При парній грі при переході подачі гравець, що приймав м'яч, стає подаючим, а партнер гравця, що подавав м'яч стає приймаючим. Гру (зустріч) варто проводити до перемоги одного з гравців (команд) у більшості з визначеного непарного числа партій (від 3 до 7 у залежності від правил змагань). Під час гри якщо м'яч зачепив сітку і перемістився на іншу половину, то гра продовжується. 






Подача. Подача в настільному тенісі виконується відповідно до наступних правил: 

1. М'яч повинен бути підкинутий вертикально вгору з відкритої долоні не менш ніж на 16 см.  Від моменту відриву від долоні до зіткнення з ракеткою м'яч повинен бути обов'язково вище, ніж поверхня столу і за межами кінцевої лінії краю столу.
2. Той хто подає повинен ударити по м'ячу так, щоб той вдарився один раз на своїй половині і хоча б один раз на половині суперника. 

3. Подача повинна виконуватися так, щоб приймаючий (приймаючі в парній грі) і суддя ясно бачили усі фази подачі. Не можна, приміром, приховувати момент подачі рукою, у якій знаходиться ракетка, тілом або одягом. 

4. Подача вважається поданою, як тільки м'яч відірвався від долоні яка подає
5.  Якщо м'яч зачепив при подачі сітку, але при цьому всі інші правила були дотримані, виконується «переподача» — той хто подає повинен повтори подачу (раніш, якщо при подачі м'яч зачепив сітку і перелетів на іншу половину, гра продовжувалася). 

6. Після успішної подачі всі інші удари повинні бути зроблені так, щоб м'яч ударявся тільки на половині суперника.
Нарахування очків. Очкі нараховуються суперникові в тому випадку, коли     

        гравець зробив одну з наступних помилок: 

1. Помилка при подачі (наприклад, м'яч потрапив у сітку);

2. Неправильна подача (наприклад, м'яч не був підкинений на 16 см.);

3. М'яч при подачі вдарився два рази на своїй стороні;

4. М'яч потрапив на свою сторону після удару ракеткою;

5. М'яч був ударений двічі (тому що рука від зап'ястя вважається за правилами частиною ракетки, і те що м'яч потрапив по пальцях, а потім по ракетці,  вважається удареним двічі);

6. М'яч потрапив у що завгодно, крім ракетки, після відскоку від столу (наприклад, в гравця);

7. М'яч не потрапив на сторону суперника після удару;

8. М'яч був відбитий до того, як вдарився об стіл;

9. Стіл був посунений або вільна рука торкнулася столу;

10. М'яч при подачі не потрапив у зону суперника.




      

Парна гра. Наступні додаткові правила використовуються при парній грі: Стіл розділений уздовж, білою смугою на зони (дві з кожної сторони). При подачі м'яч повинен вдаритися в праву зону своєї половини і ліву зону половини суперника, іншими словами м'яч повинен бути поданий по діагоналі. Партнери повинні відбивати м'яч по черзі. Наприклад, після того, той що подає подав м'яч, і той, хто приймає його відбив, то  наступний удар повинен бути зроблений партнером того хто подає, а наступним партнером того хто приймає і т.д.

6. МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ДО ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 

6.1. ЗАГАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА

Основними факторами навчально-тренувального процесу студентів є швидкість, надійність і якість виконання рухових дій у сполучені з цільовою точністю виконання ударів.

Висока складність змагальної діяльності тенісиста пред’являє підвищені вимоги до усіх сторін підготовленості. Тенісист, діючи в умовах жорсткого єдиноборства, знаходячись в нестандартних ситуаціях, в стані оцінки динамічного розвитку таких ситуацій при постійному дефіциті часу, повинен оперативно і ефективно вирішувати виникаючі складні технічні і тактичні завдання, які реалізуються в основному за допомогою моторної діяльності спортсмена.

У групах початкової підготовки вирішуються завдання навчання основним технічним діям і виховання фізичних якостей. В заняттях є обов’язковим підведенням підсумків. 

При вихованні фізичних якостей необхідно робити акцент на ті ж якості, що і в попередні роки, але додається акцент на виховання аеробної (загальної) витривалості. 

У зв’язку з цим важливим фактором є чітка послідовність постановки завдань, вибір засобів і методів тренування, величини та інтенсивності тренувального навантаження з урахуванням, рівня фізичної, технічної та функціональної підготовленості студентів.

Одним з найважливіших фізичних якостей при заняттях настільним тенісом є швидкість або швидкісні здібності. Швидкість визначається, як здатність здійснювати рухові дії в мінімальний для даних умов відрізок часу. Швидкість виконаних рухових дій у настільному тенісі відіграє значну роль.


Фізична підготовка включає вправи для розвитку м'язів плечового пояса і основних м'язів тулуба, швидкості пересування і гнучкості. Застосовуються вправи з набивним м'ячем, штангою і гантелями. Комплекс спеціального впливу складається з імітаційних прийомів, виконуваних легко і вільно, з повною амплітудою. Комплекс вправляючись для розвитку м'язів тулуба: обертальні рухи руками синхронно і асинхронно, в ліктьовому і кистьовому суглобах, імітація ударів, в тому числі, від сітки - з випадом вперед і поверненням в основну позицію, в стрибку з різних положень з використанням гімнастичної лавки, козла і шведської стінки.


6.1.1. Розвиток швидкості і швидкісної реакції

Розвиток швидкісних якостей не може бути відокремлене від паралельного розвитку інших необхідних фізичних якостей, які пред'являють особливі вимоги при грі в настільний теніс. Максимальна швидкість руху в значній мірі залежить від сили м'язів і витривалості. Вона залежить також від ступеня рухливості в суглобах (гнучкості) і здатності м'язів швидко переходити з напруженого в розслаблений стан. Прояв в цілому швидкості при грі в настільний теніс можна виразити в такій формі:

·  миттєва реакція на рухомий м’яч;

·  швидке осмислення задуму супротивника і прийняття відповідного ситуаційного  рішення при значному дефіциту часу;

·  вміння швидко прийняти правильне вихідне положення, яке дозволить виконати стартове прискорення до місця приземлення м’яча в поєднанні з правильним прийомом м’яча;

·  відповідна дія, що ставить противника в скрутну ігрову ситуацію.

При грі в настільний теніс основне завдання полягає в досягненні певної швидкості пересування по корту, щоб найкращим чином зробити задуманий маневр з в м’ячем.

У настільному тенісі розрізняють просту і складну рухову реакцію на ігрову ситуацію. Під простою реакцією розуміють час відповіді заздалегідь відомим рухом на заздалегідь відомий сигнал при несподіваному його прояві.

Удосконалення швидкості простої реакції при занятті настільним тенісом є основою вдосконалення його складної реакції, т. е. часу реагування заздалегідь відомим рухом на несподіваний сигнал. 

Вправи для розвитку швидкості і швидкості реакції в настільному тенісі:

1. Швидке перекидання м’яча з однієї руки в іншу з одночасним переміщенням вліво-вправо.  
2. Кидки м’яча на підлогу з однієї руки  в іншу з одночасним переміщенням вліво-вправо.  

3. Опусти м’яч з піднятої вверх руки і спіймати його після відскоку, якомога ближче до полу. 

4. Опусти м’яч з піднятої вверх руки і спіймати, не дав м’ячу торкнутися підлоги.

5. Низьке і часте ведення м’яча (дриблінг).

6. Підкинути м’яч зліва із-за спини і спіймати справа.

7. Підкинути м’яч до гори над собою, повернутися на 360° і спіймати його.

8. Кидки м’яча у стіну, постійно зі зміною відстані, сили та швидкості кидка  

    та    з обертанням на 360°.

9. Кидки та лов двох м’ячів зверху, один за одним.

10. Кидки  двох м’ячів один за одним на різну висоту.

11. Кидки  двох м’ячів у стінку  один за одним з перекладанням їх з одної  

      руки в іншу.

12. Одночасно кидання в парі двох м’ячів один до одного.
13.а) Швидка передача одного м’яча партнеру, який рухається вперед-назад.
     б)  Швидка передача двох м’ячів один за іншим при переміщенні партнера  

          вправо-вліво.
     в)  Виконати двома м’ячами непередбачені передачі (в протихід, в 

          гравця, декілька разів в один і той самий кут, с оманним поглядом та 

          рухом).

14.  Передача двох (трьох) м’ячів ударом об підлогу.


15.  Гравець, який стоїть з заду, кидає м’яч в різні мішені на стіні, попереду 

          стоячий ловить м’яча, що відскочив. 

         6.1.2. Розвиток швидкісно-силових якостей

Швидкісно-силові здібності забезпечують максимальну потужність при виконанні всіх рухових  дій при більшій, але не граничній напрузі м'язів з неграничною швидкістю.

Швидкісно-силові здібності або швидка сила складається з трьох основних складових: вибухової сили, стартової сили і сили прискорення.

Особливість силової підготовки, з метою розвитку швидкісно-силових здібностей, полягає в тому, що використовуються вправи з малою і середньою вагою з великою швидкістю і амплітудою. Рекомендується застосовувати обтяження в межах 15-25% від максимальної ваги.  Використовуючи вправи з обтяженнями, спрямовані на розвиток сили, необхідно концентруватися на швидкості їх виконання, погоджуючи розвиток цих двох фізичних якостей.

Для розвитку швидкісно-силових здібностей застосовують вправи, дотримуючись таких умов:

·  виконання вправи з неграничною силою і неграничною швидкістю;

·  освоєння техніки виконання вправи повинне бути оптимальним, доведеним до автоматизму, щоб увагу можна було сконцентрувати тільки на швидкості виконання запропонованої вправи;

·  під час відпрацювання вправ швидкісно-силового спрямування не повинно відбуватися зниження швидкості виконання вправ;

·  відпочинок між вправами повинен бути достатній, інакше вправи будуть розвивати швидкісну витривалість.

Зниження швидкості рухів свідчить про необхідність припинити тренування і про те, що в даному випадку вже починається робота над розвитком витривалості.

Вправи для розвитку швидкісно-силових здібностей в настільному тенісі:

1. Швидкий біг під ухил (до 15°) від 30 до 100 м.

2. Стрибки через скакалку.

3. Стрибки на носках з просуванням вперед.

4. Стрибки в напівприсиді і в повному присіді з просування вперед.

5. Стрибки з підтягуванням стегон до грудей.

6. Стрибки на правій і лівій нозі з просуванням вперед і назад спиною вперед.

7. Стрибки на бігу з діставання предмета, якій високо висить (підвісного 
    м’яча).

8. Стрибки на бігу з поворотом в повітрі.

9. Стрибки з розбігу в довжину і висоту.

10. Стрибки з розбігу через предмет, перешкоду (через низько підвішену сітку).

11. Стрибки з глибокого присідання.

12. Стрибки з поворотами на 180 і на 360 °.

13. Стрибки з гантелями, з набивним м'ячем у руках.

14. Стрибки вперед-назад, вправо-вліво, ноги разом-ноги нарізно, схресно.

15. Стрибки з високим підніманням стегна.

16. Стрибки на прямих ногах з просуванням вперед.

17. Стрибки з підтягуванням п'ят до сідниць.

18. Стрибки приставними кроками і галопом правим і лівим боком.

6.1.3. Розвиток координаційних здібностей на заняттях з настільного тенісу
Координаційні здібності полягають в узгоджених діях при жорстких умовах які змінюються. Координаційні здатності пов'язані з можливостями управління рухами в просторі та часі і включають: просторове орієнтування, точність відтворення руху по просторовим, силовим і часовим параметрам; статичну і динамічну рівновагу. Координація рухового апарату здійснюється за допомогою сенсорної системи, яка використовує прямі і зворотні зв'язки.
ЦНС і інших систем організму людини. Рівень координаційних здібностей багато в чому залежить від моторної або рухової пам'яті - властивості ЦНС запам'ятовувати рухи і відтворювати їх у разі потреби. Специфіка координаційних здібностей при заняттях з настільного тенісу включає наступні елементи:

·  регуляція динамічних і просторово-часових характеристик рухів;

·  збереження рівноваги;

·  почуття ритму;

· вміння визначати положення в просторі (просторова орієнтація на майданчику біля столу під час гри);

· довільне розслаблення м'язів.

В реальності всі перераховані елементи проявляються в грі в активній взаємодії.

Узгодженість рівноваги, швидкості і почуття часу з сигналами, які надходять із різних органів почуттів, відповідає за координаційні здібності. Для розвитку вищеназваних узгоджень необхідно представлені навички доводити до автоматизму. При розвитку координаційних здібностей можна дотримуватися спеціальних методичних прийомів, що сприяють в  головному адаптації до постійно змінюваних умов зовнішнього середовища.

Методичні прийоми, що сприяють підвищенню рівня розвитку координаційних здібностей 

	Методичний  прийом
	Приклад

	Незвичайні вихідні положення  для виконання вправ
	Подача м’яча  з рухової опори


	«Дзеркальне»  виконання вправи
	Гра правою, лівою рукою в залежності від ведучої  руки

	Зміна швидкості і темпу руху
	Гра в прискореному темпі

	Зміни просторових кордонів, в межах яких виконуються

вправи
	Гра зі зменшеного ігрового поля  для   одиночної та парної гри (скорочення довжини) 

	Зміна способу виконання вправи
	Виконання переміщень  біля столу тільки

заданим способом (приставними кроками, стрибками) 

	Ускладнення вправ шляхом додавання рухів


	Виконувати удар під час гри з подальшим

виконанням завдання (поворотом навколо себе,

з подальшим присіданням, вистрибуванням) 

	Комбінування вправ
	Застосування нових прийомів техніки в сполученні з раніше розучені прийомами

	Зміна протидій гравців 
	Застосування тактичних комбінацій в грі



	Зміна умов виконання вправ


	Використання при вправі послідовно декількох ракеток різної ваги


Вправи для розвитку координаційних здібностей в настільному тенісі:

1.  Переміщення в 3 м. зоні  2*10 м.
2. Удари і подачі на точність (10 разів). Удари по мішенях.

3. Дзеркальний повернення подачі (10 разів)

4. Підбиття м'яча над собою зі зміною висоти відскоку (серія в 30 с.)

5. Удари у тренувальній стінки (30 с., 60 с.)

6. Удари в парах підрізкою по діагоналях (30 с.)

7. Удари накатом. Вправа "трикутник" (серія 30 с.)

8. Прискорення з поворотами за сигналом.

9. Прискорення з зупинками і виконанням заздалегідь заданої вправи за сигналом.

10. Прискорення зі зміною напрямку руху за сигналом або жестом викладача.

11. Старти з різних положень по сигналу викладача.

11. Старти по сигналу викладача після виконання визначених вправ.

12. Прийом м’яча  з вихідного положення, стоячи спиною до партнера, з розворотом за сигналом викладача.

13. Передача м’яча, стоячи спиною до партнера, з розворотом.

14. Прийом м’яча після виконання заздалегідь заданої вправи.


6.1.4. Розвиток витривалості на заняттях з настільного тенісу
Під витривалістю в теорії і методиці фізичної культури розуміють здатність до тривалого виконання діяльності без зниження ефективності роботи. Вона відображає загальний рівень працездатності людини. За прояв витривалості відповідають в основному енергетичний обмін і вегетативні системи його забезпечення, такі як і серцево-судинна і дихальна системи. Крім того, на витривалість впливає рівень розвитку координації рухів, сили психічних процесів і вольових якостей. Основні задачі при розвитку витривалості полягають в цілеспрямованому впливі засобами фізичної підготовки на всю сукупність факторів, що забезпечують необхідний рівень розвитку працездатності і мають специфічні особливості в кожному виді спортивної діяльності. Вирішуються вони в процесі спеціальної та загально-фізичної підготовки. Тому розрізняють спеціальну і загальну витривалість.

Під загальною витривалістю розуміють витривалість при роботі помірної інтенсивності в циклічних вправах. Спеціальна витривалість - це витривалість до певної діяльності. При заняттях тенісом необхідна швидкісна витривалість, яка дозволяє підтримувати високу швидкість протягом гри. Витривалість проявляється в двох основних формах:

· тривалість роботи на визначеному рівні потужності до появи перших ознак вираженого стомлення;

· швидкість зниження працездатності при настанні стомлення.

Основними показниками витривалості є показники працездатності:

· максимальне споживання кисню (МПК);

· тести PWC170 і ін.
Засобами розвитку загальної витривалості є вправи, що дозволяють досягти максимальних величин продуктивності серцево-судинної і дихальної систем, а також здатності утримувати високий рівень МПК тривалий час. Одне з найбільш ефективних і доступних засобів виховання загальної витривалості є біг на тривалі дистанції в помірному темпі. Основою контролю аеробного навантаження є вимір пульсу, який повинен бути в межах 120-140 ударів в хвилину. Рівень розвитку і прояву загальної витривалості визначається:

· аеробними можливостями організму (фізіологічна основа загальної витривалості);

· ступенем економічності техніки рухів;

·  рівнем розвитку вольових якостей.

Під швидкісною витривалістю розуміють здатність до підтримання граничної і біляграничної інтенсивності рухів (70-90% від максимальної) протягом тривалого часу без зниження ефективності професійних дій.

Для розвитку швидкісної витривалості необхідні перш всього відповідний рівень розвитку сили, швидкості і гнучкості працюючих м'язів, а також потужність системи енергозабезпечення. Збільшення алактатно-анаеробної ємності призводить до збільшення тривалості виконуваної роботи з максимальною потужністю без включення анаеробного гліколізу, а вдосконалення рухових навичок, багатокомпонентної ігрової техніки - до економії енерговитрат і підвищення ефективності використання енергетичного потенціалу.

Одним із прикладів вправ такої спрямованості є біг на короткі (спринтерські) дистанції. Для розвитку витривалості застосовуються різноманітні методи тренування, які можна розділити на кілька груп: безперервні і інтервальні, а також контрольні або змагальні.

Кожен з методів має свої особливості.

Рівномірний безперервний метод. Цим методом розвивають аеробні здатності в різних видах спорту, в яких виконуються циклічні одноразово-рівномірні вправи малої і помірної потужності (тривалістю від 15-30 хв, ЧСС – 130 – 160 ударів в хвилину).

Змінний безперервний метод. Полягає в безперервному русі, але зі зміною швидкості на окремих ділянках руху. Іноді цей метод називається «метод гри швидкостей», або «Фартлек». Рухи можуть бути бігові, силові, технічні та інші вправи, а також їх чергування. Метод призначений для розвитку як спеціальної, так і загальної витривалості.

Інтервальний метод (різновид повторного методу) - дозоване повторне виконання вправ щодо невеликої інтенсивності і тривалості із жорстко визначеним часом відпочинку, де інтервалом відпочинку служить зазвичай ходьба або повільний біг. Такі навантаження роблять переважно аеробно-анаеробний вплив на організм і ефективні для розвитку спеціальної витривалості.

Метод кругового тренування. Проводиться за типом безперервного або інтервального тренування на різні групи м'язів. До кола включається від 5 до 12 вправ (станцій). 

Змагальний метод передбачає виконання вправ в формі змагань.

Ігровий метод передбачає розвиток витривалості в процесі спортивних і розважальних ігор.

Вправи для розвитку загальної і спеціальної витривалості в настільному  тенісі:

1. Кросовий біг на 300-400 м. по 1-2 рази, біг на 100-200 м. по 3-4 рази, біг у  

    перемінному темпі на 1200-1500 м., подолання дистанції до 5 км. з 

    перемінною інтенсивністю та кількома прискореннями по 400 – 500 м. 
2. Вправи зі скакалкою.

3. Спортивна ходьба.

4. Тренування у стола.

6. Плавання.

7. Повторення прискорень 20-30 м. по 5-6 серій з відпочинком протягом 1-2 хв. у 
    вигляді ходьби.
8. Повторення прискорень з «ходу» 30 м. по 3-5 серій, з 20-30 м розбігу з 
    відпочинком протягом 2-3 хв. у вигляді ходьби.

9. Повторення прискорень 50-60 м. по 5-6 серій з відпочинком впродовж 4-5 хв. у 
     вигляді ходьби.

10. Пересування на лижах з рівномірною швидкістю до 10 км., повторне подолання 

       на лижах на швидкість відрізків по 500 м. – 2-3 рази, подолання на лижах 

      дистанції до 6 км. з перемінною інтенсивністю та кількома прискореннями.
6.1.5. Розвиток силових здібностей на заняттях з настільного тенісу
Велика увага в процесі силової підготовки в тенісі потрібно приділити зміцненню м'язів спини і черевного преса. Наростити і посилити м'язи поперекової області в тенісі необхідно для захисту від розтягувань і пошкоджень спинних хребців при різких нахилах і прогинах під час гри на корті, в області п'ятого хребця - від нахилів з обтяженнями при силових тренуваннях.
При розвитку силових здібностей користуються вправами з підвищеним опором - силовими вправами. В залежності від природи опору вони поділяються на три групи:

·  вправи із зовнішнім опором;
·  вправи з подоланням ваги власного тіла;
·  ізометричні вправи.
До вправ з зовнішнім опором відносяться:

· вправи з вагами, вправи з партнером;
· вправи з опором пружних предметів (гумових амортизаторів, різних еспандерів і т. п.);

· вправи в подоланні опору зовнішнього середовища - біг в гору, по піску і т. п.

Вправи з зовнішнім опором є одним з ефективних засобів розвитку сили. Підбираючи їх і правильно дозуючи навантаження, можна розвинути абсолютно всі м'язові групи і м'язи. При виборі вправ слід знати, що ефект удосконалення сили пов'язаний з режимом роботи м'язів. Найбільший ефект, в розвитку здібностей м'язів проявляти силу, можна досягти при двох  режимах- долаючим та уступаючим навантаженню. Вправи з подоланням ваги власного тіла: гімнастичні силові, легкоатлетичні стрибкові, в подоланні перешкод, ударно-стрибкові (стрибки з висоти 25-75 см і більше з миттєвим наступним вистрибуванням вгору) і ін.

Ізометричні вправи як ніякі інші сприяють одночасно напрузі якомога більшої кількості рухових одиниць працюючих м'язів. Зазвичай при затримці дихання, вони привчають організм до роботи в анаеробних умовах. Заняття з використанням ізометричних вправ потребує мало часу. Устаткування для їх проведення дуже просте.

З їх допомогою можна впливати на будь-які м'язові групи.


Також можна виділити так звані вправи з опором за рахунок вольових зусиль (вольова гімнастика). Їх суть полягає в напружених рухах, коли тягове зусилля активної м'язової групи протистоїть напруга антагоністів. Ці вправи, перш за все, корисні при проведенні оздоровчих занять. Вони дозволяють за невеликий час створити значне навантаження, не вимагаючи спеціального обладнання.

Методи і методика розвитку силових здібностей. При виконанні різних вправ з обтяженнями завжди потрібно виконувати мінімум дві вимоги:

·  перед силовим навантаженням провести розминку, особливо м'язів спини і черевного преса;

·  після силових тренувань, особливо з обтяженнями, необхідно виконувати вправи на розслаблення, виси на перекладині, гімнастичній стінці і т. п.

Метод повторних неграничних зусиль. Передбачає багатократне подолання неграничного зовнішнього опору до значного стомлення або «до відмови».

Методичні вказівки при виконанні вправ при  використанні методу повторних ненасичених зусиль зводяться до наступних рекомендацій:

·  в кожному підході вправа виконується без пауз відпочинку;
·  величина зовнішніх опорів зазвичай знаходиться в межах 40-80% від індивідуально-максимального в даній вправі;

·  в одному підході може бути від 4 до 15-20 і більше повторень вправ;

·  за одне заняття виконується 2-6 серії, в серії - 2-4 підходу;
·  відпочинок між підходами - 2-8 хв, між серіями - 3-5 хв;
·  швидкість рухів невисока.
 Для розвитку сили використовуються ще інші методи.

Вправи для розвитку силових здібностей:

1. Віджимання, віджимання з оплеском, віджимання з відштовхуванням від підлоги руками.

2. Вправи на прес, вправи на прес з обтяженнями (з гантелей).

3. Вправи з обтяженнями: підйом гантелей,  згинання рук з гантелями.

4. Вистрибування з обтяженнями (з гантелями).

5.Стрибки в глибину на гірку матів або килимків з подальшім вистрибуванням вгору, з діставання підвішеного предмета.

6. Вправи на тренажерах.

7. Кидки різної маси різними засобами (із за голови, від грудей, знизу, правою і лівою рукою знизу, від плеча і т. д.).

8. Присідання на одній нозі з опорою (та без), руки на планку гімнастичної стінки.  
9. Стійка в упорі лежачи з утримуванням ваги власного тіла

впродовж 1-3 хв.
6.2. ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА ГРИ В НАСТІЛЬНОМУ ТЕНІСІ
Існують два основних методи навчання техніці у тенісі: глобальний (викладач демонструє і навчає без розбивки на елементи) і аналітичний (технічний прийом розчленується, що полегшує процес вивчання). Обидві методики використовуються на практиці в залежності від складності технічної дії. 
Види обертання м’яча. Сучасна техніка гри має складні та різноманітні оберти м'яча, які йому додаються ракеткою. Обертання істотно міняє траєкторію польоту м'яча. У польоті він може обертатися в різних геометричних площинах. М'яч, який ударом закрутили вгору, одержує поступальне верхнє обертання. Про м'яч, що летить таким чином, говорять "кручений". Він летить по більш опуклій траєкторії і падає на стіл під значно більшим кутом, ніж той що летить плоско, а відскакує від столу під меншим кутом. 
Траєкторія польоту м'яча "різаного" (який має нижнє обертання) більш полога, кут приземлення звичайно менше кута приземлення крученого і плоского м'яча. Проте відскакує різаний м'яч під більшим кутом, ніж приземляється. Після відскоку різаний м'яч може зберегти колишнє обертання або перетворитися на кручений.
 Хватки ракетки. В техніці настільного тенісу існує два основні напрями гри - азіатський та європейський. Назва походить від способів тримання ракетки або хватки. 






Європейська хватка - горизонтальна, при ній ручку ракетки обхвачують трьома пальцями - середнім, безіменним і мізинцем; вказівний палець витягнутий уздовж краю ракетки, а великий розташований на іншій стороні. Часто таку хватку називають "хваткою ножа". Ця хватка зручна тим, що дозволяє грати однаково ефективно обома сторонами ракетки. При такій хватці гравець має нагоду виконувати всі види різних по складності ударів в швидкому і повільному темпі, при захисті і нападі (Мал.1).
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Мал.1. Європейська хватка.
   Азіатська хватка – вертикальна. При вертикальній хватці великий і вказівний пальці обхвачують ручку ракетки так, як звичайно тримають авторучку, тому часто цю хватку називають "хваткою пера". Решта три пальця знаходяться на тильній стороні ракетки віялом або накладаються один на інший. При цьому способі тримання ракетки необхідна висока рухливість кисті, що дозволяє виконувати технічні елементи із складними обертаннями м'яча. При цьому м'ячі зручно відбивати тільки однією стороною ракетки (Мал.2)
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Мал.2.  Азіатська хватка.
Переміщення. Для переміщень гравець використовує такі прийоми, як випади, ковзаючи та приставні кроки, стрибки з однієї ноги на іншу тощо. На мал. 3 показані основні початкові положення тенісиста (а) перед ударами та в момент виконання (б) ударів справа, (в) ударів зліва.
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Мал.3. Початкові положення гравця.
Удари в настільному тенісі.
1. "Підставка".  "Підставка" відноситься до числа нескладних ударів. Нею користуються в різних ігрових ситуаціях. Цей спосіб удару характеризується тим, що м'яч зразу ж після відскоку від столу  відлітає від ракетки і перелітає назад на сторону супротивника. 






Напрям зворотного польоту м'яча на сторону супротивника залежить від ступеня нахилу ракетки. Якщо супротивник зробив плоский удар, то ігрова поверхня ракетки при віддзеркаленні удару повинна бути вертикальною, при прийомі різаного м'яча – відхилюється назад (ігрова поверхня ракетки повинна бути як би "відкритою"), при прийомі крученого м'яча – дещо нахилена вперед ("закритою"). 





"Підставку", як технічний елемент, частіше за все використовують при захисному варіанті гри. 








Для виконання удару "підставка" гравець стає на відстані 50-70 см. від столу, тулуб злегка нахилений вперед, ноги дещо зігнуті в колінах. Права рука (зігнута в початковій фазі) виноситься вперед вслід за рухом вперед однойменної ноги і, випрямляючись в лікті, завдає удару. В момент виконання удару центр тяжкості переноситься на праву ногу, плечі повернені в півоберта до лицьової лінії столу, ліва рука знаходиться трохи нижче правої. 










Підставкою приймають звичайно м'ячі, які після відскоку не вилітають за межі столу. Розрізняють активну і пасивну підставку: якщо просто підставити ракетку під м'яч, це буде пасивний удар, а якщо ракетку поворотним рухом кисті й передпліччя просунути вперед, накриваючи нею м'яч, то вийде швидка активна підставка. 





Щоб добре освоїти техніку виконання цього прийому, потрібно звернути увагу на наступне: 








-- стежити, щоб ракетка в момент удару знаходилася над столом;
 - не приймати м'яч дуже витягнутою рукою, це утрудняє контроль за польотом  м'яча.  










Діаграма №1.  Виконання удару "підставка" зліва.
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Діаграма №2.    Виконання удару "підставка" справа.
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2."Підрізка" зліва. "Підрізка" зліва це удар, при якому м'ячу додається нижнє обертання. Такий м'яч називають "різаним", тому і удар отримав назву "зрізка". Цим прийомом відбивають м'яч, що летить без обертання або має нижнє обертання. "Підрізку" зліва виконують з такої стійки: тулуб потрібно розвернути в півоберта вліво і трохи нахилити вперед. Ноги зігнуті і розставлені на ширину плечей, права нога попереду. Руки зігнути в ліктях і знаходяться перед грудьми. При замаху руку з ракеткою зігнути і підняти до лівого плеча, а, випрямляючи її, опустити вперед-вниз. Траєкторія руху ракетки повинна бути дугоподібною, а не прямолінійною.  На початку руху "ніс" ракетки піднятий до плеча, а в кінці направлений туди, куди прямує м'яч – в лівий кут, середину або в правий кут столу. Щоб уникнути помилок:                             

при замаху не піднімати руку вище і далі плеча;
   - рух виконувати плавно, але з прискоренням;
    - по м'ячу ударяти у вищій точці відскоку перед собою, не пропускаючи його назад, за себе;
   - руку після удару по м'ячу не зупиняти, а випрямити до кінця;
   - після закінчення руху не відводити руку далеко вправо, вона повинна йти вперед і вниз до сітки. 

Діаграма №3.   Виконання удару "підрізка" зліва.
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3."Підрізка" справа. "Підрізку" справа виконують із стійки для ударів справа. При цьому тулуб розгорнений в півоберта вправо і трохи нахилен вперед. При замаху руку з ракеткою, згинаючи, піднімають вгору до рівня плеча, а, випрямляючи, опускають вперед-вниз, указуючи "носом" ракетки на сітку. Необхідно стежити за тим, щоб при замаху не виставлявся вперед лікоть, це допоможе правильно вибрати кут нахилу ракетки.
Діаграма №4.  Виконання удару "підрізка" справа.
[image: image7.jpg]# |





4."Накат" справа. "Накат" відноситься до атакуючих, нападаючих ударів. Це один з основних технічних прийомів, за допомогою якого ведеться розіграш очка. Багато гравців використовують цей удар в грі як основний, за допомогою якого можна не тільки підготувати атаку, але і завершити її. Цим технічним прийомом зручно виконувати атакуючі удари в ближній зоні і по коротких м'ячах. 










"Накат" справа один з основних атакуючих ударів, яким можна виграти очки. Виконують удар з правосторонньої стійки, в півоберта до столу (лівим плечем вперед). Ноги на ширині плечей, трохи зігнуті в колінах. Ліва нога трохи висунута вперед, вага тіла рівномірно розподілена на обидві ноги. Рука з ракеткою відводиться вправо-назад до правого стегна. Удар по м'ячу виконується вперед-вверх і закінчується як би у голови. В момент удару лікоть дещо зігнутий. Ракетка рухається по дузі, поступово міняючи кут нахилу, в результаті виходить як би "обкатування" м'яча. Після виконання удару слід негайно зайняти початкове положення. При виконанні удару необхідно пам'ятати: 





 



  

       - для того, щоб рух був скутим,  між ліктем і тулубом для того, щоб рух не був скутим, між ліктем і тулубом повинна бути відстань 5-8 см.;

   

       - при замаху "ніс" ракетки опущений, а сама ракетка знаходиться на рівні ігрової поверхні столу або трохи нижче;
        - не піднімати лікоть вгору, при закінченні руху ракетка повинна бути вищою за лікоть;
        - вага тіла переноситься з правою на ліву ногу.
Діаграма №5.    Виконання удару "накат" справа.
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5."Накат" зліва. "Накат" зліва це типовий атакуючий удар. Послідовність виконання удару наступна. Ноги на ширині плечей, трохи зігнуті, права нога трохи висунута вперед, центр тяжкості рівномірно розподілений на обидві ноги.  Рука на рівні пояса зігнута в лікті і відведена вліво-назад, передпліччя паралельно поверхні столу. Удар виконується швидким рухом ракетки: передпліччя різко рухається вперед, ракетка як би "обкатує" м'яч, після закінчення руху рука вільно йде вперед-вверх та вправо. "Ніс" ракетки на початку руху дивиться вниз, а в кінці удару – вгору - в сторону. При цьому тулуб повертається у бік супротивника з одночасним випрямленням правої ноги, центр тяжкості зміщується на праву ногу, рука повертається в початкове положення. 








Необхідно пам'ятати, що:
•    рух починають з кисті, "включають" передпліччя, а потім плече, лікоть повинен залишатися на місці, рух виконують "навкруги ліктя";
•    закінчуючи рух, ігрова поверхня ракетки повинна бути паралельно столу;
•    щоб збільшити поступальну швидкість, вагу тіла необхідно перенести з лівої ноги на праву.
Діаграма №6.                                      Виконання удару "накат" зліва.
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                            Подачі в настільному тенісі.




Подача – головний технічний прийом, з якого починається гра на рахунок. Основна задача цього прийому – введення м'яча в гру, без вдалої подачі не може бути доброї гри на рахунок, подача є важливим атакуючим прийомом, що дозволяє виграти очко.  





Подача – це єдиний удар, який не залежить від дій суперника. Для новачка виконання правильної подачі часто представляє велику складність. Як правило, новачок робить стандартну помилку, вважаючи, що подача служить лише для введення м'яча в гру. Він виконує слабі подачі, що дають високий відскік на стороні супротивника і даючи можливість супернику атакувати. Потрібно мати на увазі, що подача є атакуючим ударом, а коли вона добре поставлена, нерідко приносить відразу виграшне очко. 
Навчання подачі відбувається таким чином: спочатку імітується підкидання м'яча лівою рукою і удар по ньому у тренувальної стінки (імітація), після відпрацьовуються всі елементи окремо, а потім злито, і лише після цього приступають до виконання подачі за столом.


Існують деякі правила подачі м'яча: м'яч підкидають з відкритої долоні, при цьому великий палець відставлений вбік, а інші витягнуті вперед і щільно зімкнуті. Руку тримають перед собою або збоку від себе. Обов'язково необхідно стежити за тим, щоб рука з м'ячем не виявилася нижче за рівень столу, не перетинала продовження задньої лінії столу і не знаходилася над столом – в цих випадках подача не вважатиметься правильною. М'яч підкидається на будь-яку висоту не нижче 16 см. від рівня столу. Найголовніше при подачі – момент взаємодії ракетки з м'ячем. 


1. Подачі без обертання м'яча. Подачі без обертання м'яча виконуються справа й зліва. 







Діаграма №7.          Виконання подачі без обертання м'яча справа
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Діаграма №8. Виконання подачі без обертання м'яча зліва.
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2. Подачі з нижнім обертанням м'яча.
Подачі з нижнім обертанням м'яча виконуються справа та зліва рухами, аналогічними прийомам удару "підрізка".
Діаграма №9.   Виконання подачі з нижнім обертанням м'яча справа.
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Діаграма №10.
Виконання подачі з нижнім обертанням м'яча зліва.

2. Подача "маятником".  Подача "маятником" отримала свою назву від самого руху. Адже передпліччя і кисть з ракеткою рухаються зліва направо при виконанні подачі тильною стороною ракетки і справа наліво при виконанні подачі долонною стороною ракетки. Ця подача дозволяє додати м'ячу різне обертання залежно від того, в який момент відбувається зіткнення ракетки з м'ячем – на початку, середині або в кінці руху. Від цього залежить і тип обертання: нижнє обертання, нижньо-бічне.





Діаграма №11.  Виконання подачі "маятником" справа

Вид спереду:
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Вид з боку:
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Діаграма №12. Виконання подачі "маятником" зліва.
Вид спереду:
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Вид з боку:
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4. Подача "віялом".
Подачу "віялом" виконують звичайно тільки справа. Рука виконує півколо, що направлене опуклою стороною вгору. 
Засвоюючи техніку подачі потрібно звернути увагу на такі деталі:
•    зміна хватки ракетки, для збільшення рухливості кисті ручку ракетки тримають дещо далі і слабкіше, а саму ракетку утримують великим і вказівним пальцями;
•    якість виконаної подачі залежить від активної роботи кисті при ударі, необхідно максимально розслабити кисть. 
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                   Вправи для вдосконалення техніки ударів.
І група. Виконання ударів з однієї точки в одному напрямку (з влученням в мішень).
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ІІ група. Виконання ударів з однієї точки у декілька напрямків (з влученням в мішень).
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ІІІ група. Виконання ударів з двох точок в одному напрямку (з влученням в мішень).
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IV група. Виконання ударів з двох точок у двох напрямках (з влученням в мішень)
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7. ОСНОВИ ТАКТИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ В НАСТІЛЬНОМУ ТЕНІСІ

     До основ тактичної підготовки в настільному тенісі належать:
1.    Вибір тактичного характеру гри.
2.    Вибір позиції.
3.    Визначення темпу гри.
4.    Вивчення основ тактики нападу і захисту в одиночних іграх.
        Залежно від розряду змагань виділяють тактику одиночної і парної гри, кожна з яких, в свою чергу, ділиться на тактику що подає (або подає пари) і тактику приймаючого (приймаючої пари). 
Тенісист повинний прагнути постійно створювати вигідні для себе тактичні ситуації, але, тому що суперник ставить перед собою аналогічні задачі, у кожнім двобої неминуче зав'язується напружена психологічна боротьба за створення вигідних і несподіваних моментів для рішучого і вмілого застосування задуманого або раптово обраної дії або тактичної комбінації. Таке єдиноборство неминуче супроводжується активним проявом ініціативи, наполегливості, самовладання, витримки, рішучості, сміливості і волі в досягненні поставленої задачі.
      7.1. Тактика одиночної гри
Тенісист прагне нав'язати супернику свою гру, яка дозволила б йому максимально використовувати власні сильні сторони і нейтралізувати гідності суперника. Що має на увазі не тільки улюблені технічні прийоми і «місце» гри, але і її темп (фахівці виділяють швидкий, повільний і рваний темпи гри). Наприклад, зміна ритму в поєднанні зі зміною довжини ударів вважається найбільш вигідною при грі із задньої лінії.

У наші дні роль подачі в настільному тенісі, як в одиночних, так і в парних іграх значно зросла. Так, за допомогою складних сильно кручених і різаних подач навіть в боротьбі з досвідченим суперником  можна виграти очки. Подача - технічний прийом, з якого починається тактична атака. Це перший удар по уразливому місцю суперника, перший крок до виграшу очка. Якщо раніше в настільному тенісі подачу вважали лише засобом введення м'яча в гру, то зараз її відносять до активних засобів нападу, до засобів боротьби за ініціативу. Один з принципових моментів в тактиці гравця, що приймає - розташування на майданчику, що багато в чому залежить від довжини і сили подачі суперника. Як початкове розташування, так і наступні переміщення приймаючого спрямовані на те, щоб опинитися на так званій бісектрисі кута можливих відповідей суперника. При першій же можливості приймаючий повинен намагатися контратакувати.

Виграти м'яч в одиночній зустрічі можна різними способами. Однак, якими б технічними прийомами ви не користувалися, треба вміти будь-яким способом відсилати м'яч на сторону суперника так, щоб йому було важко належним чином відповісти. 
Слід також пам'ятати, що гра - це не тільки єдиноборство технік, а й боротьба нервів.

      7.2. Основи тактики парної гри
Тактика парної гри помітно відрізняється від тактики тенісистів- «одинаків». Парні зустрічі відрізняються більш високим темпом гри. Проте і тут подача є важливим тактичним елементом. Гра в парі вимагає від спортсменів повного взаєморозуміння та виключної концентрації: адже тут їм доводиться тримати в полі зору не тільки м'яч, але і партнера і обох суперників. Вони повинні уміти швидко й узгоджено взаємодіяти. І хоча партнери відбивають м'ячі по черзі, навантаження в парних іграх не менше, ніж в одиночних. Зазвичай гравців в пару підбираються так, щоб вони максимально доповнювали один одного - як з техніки, так і за темпераментом. Для гри в парі дуже важливе уміння адекватно зреагувати на промах партнера, морально підтримати його в напружений момент гри. 
Пари можуть бути чоловічі, жіночі і змішані.

 Велике значення в тактиці парних ігор має правильне розміщення гравців. Виконуючи удари по черзі з партнером, можливо приймати м'ячі від одного суперника, а посилати його іншому. У парній грі перевага має пара, яка вибирає при розміщенні гравців: кому від якого суперника приймати м'ячі. Займають таку позицію, щоб сильний гравець виконував удари на більш слабкого гравця пари супротивників.

У парній грі подачі не є настільки небезпечною зброєю, як в одиночній, тому що подаються у визначену зону. Але для чіткої взаємодії гравців у парі бажано попередньо обговорити з партнером, які подачі ти будеш подавати, щоб заздалегідь підготуватися до відповідних дій суперників. Можна домовитися про умовні знаки, якими гравець перед початком подачі під столом рукою з м'ячем пальцями показує, яку подачу він буде виконувати - довгим або коротку, з нижнім або верхнім обертанням.

Тактика парних ігор ґрунтується на застосуванні таких техніко-тактичних прийомах при яких м’яч спрямовується і в такі зони столу, де суперники, відбиваючи м'ячі, заважали б один одному, зіштовхувалися , або, навпаки, не встигали б підійти і вдарити по м'ячу.

Приклади тактичних варіантів:

 
1. Змусити суперників постійно зіштовхуватися і заважати один одному. Для цього обоє партнера посилають м'яч в те саме місце столу, наприклад у лівий кут або середину. Якщо ж ці дії не приносять успіху і суперники встигають до м'яча для відображення ударів, то направляється м'ячі в те місце, де знаходиться гравець, що тільки що виконав удар, або в тому напрямку, куди він пересувається після удару.

2. Застосовується для того, щоб не дати парі, що супротивників, почати атаку. У цьому випадку необхідно виконати наступну комбінацію: кілька разів направити м'яча в один кут столу, щоб гравці перемістилися туди, а потім зненацька вдарити в протилежний кут так, щоб суперник, що відбиває м'яч, не зміг до нього дотягтися. Бажано, щоб при цьому м'яч летів по прямій, оскільки такий удар коротше діагонального і часто застає суперника зненацька.
3. Партнери посилають м'яч у різних напрямках, змушуючи суперників розійтися по кутах столу, а потім двічі направляють м'яч у ту саму зону столу. Особливо ефективна ця тактика у випадку слабкої взаємодії і повільного пересування суперників.

Гра із суперниками захисного стилю складна тим, що вони своїми діями утрудняють виконання швидких ударів, тим що атакують. Вести гру в цьому випадку треба, сполучаючи довгі накати з укороченими м'ячами і сильно крученими топ-спинами, після яких м'яч звичайно піднімається вище сітки, що зручно для завершення атаки. Головне в тактиці нападаючих проти захисників — не поспішати з завершенням атаки.

Ради

Головне в парній грі — не тільки перемога, але і взаєморозуміння, взаємопідтримка і виручка.

8. МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ДО САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ

1. Починати самостійне заняття слід з недостатньо добре опрацьованих компонентів підготовки.

2. Доцільно перед початком заняття виконати вправи імітаційного характеру і вправи спрямовані на розслаблення.

3. Доцільно використовувати в тренувальному занятті пов'язані вправи, тренуючи одночасно і техніку, і певні фізичні якості.

4. Чергування навантаження та відпочинку при побудові тренування є принциповим моментом.

5. Для вдосконалення технічної майстерності і вирішення задачі розвитку швидкісної витривалості підбирають відповідні вправи, які виконуються з достатньою інтенсивністю і тривалістю в 40-60 с .; інтервал відпочинку - до повного відновлення, близько 50-70 с. Занадто малі паузи відпочинку (менше 30 с.) можуть привести до швидкого закислення м'язів і перевтоми.

9. СИСТЕМА ОЦІНЮВАННЯ УСПІШНОСТІ СТУДЕНТІВ
9.1. Визначення рівня розвитку спеціальних рухових якостей здійснювалося за допомогою тестування під час учбово-тренувальних занять оцінювався за показниками швидкості пересування, сили, загальної і швидкісної витривалості, гнучкості, спритності, стрибучості і швидкісно-силових якостей.

Визначення силових здібностей тенісистів проводилося за допомогою  станового динамометра. 

Спритність оцінювалася за показниками  човникового бігу 6х10 м (човниковий біг «3 точки»). Вираховувався час подолання дистанції. Тест виконувався по черзі кожним з тих, що займаються двічі. Фіксувався кращий результат з двох спроб.
Стрибучість оцінювалася за допомогою стрибка у гору. Вимірювалася висота вистрибування з місця поштовхом двома ногами з помахом руками і торканням вертикальної планки з розміткою. Оцінюється висота вистрибування. Випробовуваним давалися дві спроби, з яких записувався кращий результат.

Стрибок  в довжину з місця виконувався з початкового положення стоячи перед лінією старту, вузька стійка ноги нарізно. Одночасно з відведенням рук назад згинаються ноги в колінних суглобах, а потім активним винесенням рук вперед і розгинанням ніг в колінних суглобах, виконувався стрибок вперед вгору. Випробовуваним давалися дві спроби, з яких записувався кращий результат.

Згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі. Визначалась кількість виконання зазначеної вправи.

Підбивання відкритою та закритою ракеткою тенісного м’яча, оцінювалось кількість виконань до втрати м’яча.

Перебивання тенісного м’яча в ліву і праву протилежну половину стола відскоку відкритою та закритою ракеткою, оцінювалось кількість попадань з 10 спроб.

9.2. Шкала оцінок за бальною системою

	Підсумковий рейтинговий бал
	Підсумкова оцінка за шкалою ECTS
	Традиційна екзаменаційна оцінка

	91 – 100 
	A – відмінно
	Відмінно

	84 – 90
	B – дуже добре
	 Добре

	74 – 83
	C – добре
	

	66 – 73
	D – задовільно
	Задовільно

	61 – 65
	E – достатньо (задовольняє мінімальні критерії)
	

	21 – 60
	FХ – незадовільно
	Незадовільно

	0 – 20
	F – незадовільно (потрібна додаткова робота)
	Не допущено


9.3.  Вимоги до здачі нормативів спеціальної фізичної та технічної підготовленості студентів, які займаються тенісом 1 курс
	№
	Назва тесту
	Юнаки
	Дівчата

	
	
	оцінка
	оцінка

	
	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	
	1. Спеціальна фізична підготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	   1) біг 100 м. з в/старту (в сек.)
	13,6
	14,3
	15,0
	15,5
	15,0
	16,0
	17,0
	17,5

	
	стрибок у довжину (см)                                                      
	250
	230
	215
	200
	200
	185
	170
	160

	
	   3)  підтягування (кіл.разів)

        віджимання (кіл.разів) 
	13
	12
	11
	10
	22
	19
	16
	12

	
	4) „човниковий біг” – (4х9 м) в с.
	9,1
	9,7
	10,1
	10,4
	10,4
	10,9
	11,3
	11,7

	
	   5) нахил тулуба вперед з  

      положення сидячи
	13
	11
	9
	6
	20
	18
	16
	9

	
	2.Спеціана технічна підготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	   1) кручена подача з 20 подач 
	10
	9
	8
	3
	10
	9
	8
	3

	
	   2) плоска подача з 20 подач
	10
	9
	8
	2
	9
	8
	7
	2

	
	   3) „смеш” з 20 ударів
	10
	9
	8
	3
	10
	8
	7
	3

	
	   4) щільний обмін накатами (кількість ударів)
	10
	9
	8
	7
	9
	8
	7
	6

	
	   5) удар свічка (кількість ударів)
	10
	8
	6
	4
	15
	10
	7
	2


9.4. Вимоги до здачі нормативів спеціальної фізичної та технічної підготовленості студентів, які займаються тенісом 2 курс

	№
	Назва тесту
	Юнаки
	Дівчата

	
	
	оцінка
	оцінка

	
	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	
	1.Спеціальна фізична підготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	   1) біг 100 м з в/старту (в сек.)
	13,2
	14,0
	14,3
	15,0
	14,8
	15,5
	16,3
	17,0

	2
	стрибок у довжину (см)                                                      
	260
	240
	235
	205
	210
	200
	185
	165

	3
	   3)  підтягування (кіл.разів)

        віджимання (кіл.разів) 
	14
	12
	11
	10
	25
	21
	18
	15

	4
	   4) „човниковий біг” – (4х9 м) в сек.
	9,0
	9,6
	10,0
	10,4
	10,4
	10,8
	11,3
	11,7

	5
	   5) нахил тулуба вперед з  

      положення сидячи
	13
	11
	9
	6
	20
	18
	16
	9

	
	2.Спеціальна технічна підготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	   1) кручена подача з 20 подач 
	12
	11
	10
	5
	11
	10
	9
	6

	7
	   2) плоска подача з 20 подач
	11
	9
	8
	4
	10
	9
	8
	4

	
	   3) „смеш” з 20 ударів
	11
	10
	9
	3
	11
	9
	8
	3

	
	   4) щільний обмін накатами (кількість ударів)
	11
	10
	9
	8
	10
	9
	8
	7

	
	   5) удар свічка (кількість ударів)
	20
	15
	10
	3
	15
	10
	7
	3


9.5. Показники виконання елементів техніки тенісу
           Тест 1 набивання і перебивання м'яча
	№

п/п
	Показники

	
	

	1.
	Підбивання відкритою ракеткою тенісного м’яча, к-ть разів

	2.
	Підбивання закритою ракеткою тенісного м’яча, к-ть разів

	5.
	Перебивання тенісного м’яча в ліву протилежну половину стола з відскоку відкритою ракеткою, к-ть попадань з 10 спроб

	6.
	Перебивання тенісного м’яча в праву протилежну сторону стола з відскоку відкритою ракеткою, к-ть попадань з 10 спроб

	7.
	Перебивання тенісного м’яча в ліву протилежну половину стола  з відскоку закритою ракеткою, к-ть попадань з 10 спроб

	8.
	Перебивання тенісного м’яча в праву протилежну половину столу з відскоку закритою ракеткою, к-ть попадань з 10 спроб

	9.
	Індекс точності ударів


Створен пакет візуального супроводу з навчальними фільмами тренувальних занять з настільного тенісу на сайтах „Спортивные-Игры Ракетка”. https://vk.com/videos383178408 ; https://www.facebook.com/profile.php?id=100026556555563   
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