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ВСТУП

Настільний теніс – один з популярних і захоплюючих видів спорту. Масова зацікавленість даним видом спорту пояснюється його загальною доступністю, емоційним характером і оздоровчою спрямованістю.

Серед великої кількості засобів фізичного виховання, які застосовуються для гармонійного розвитку сучасної людини, одне з провідних місць посідають спортивні ігри. Настільний теніс увійшов до числа самих поширених ігор, які використовуються як для масової фізкультурно-оздоровчої роботи, так і для досягнення високої спортивної майстерності.

Популярність настільного тенісу пояснюється ще й тим, що він впливає на загальну фізичну підготовку, сприяє розвитку швидкості, сили, спритності, витривалості, вдосконаленню таких життєво необхідних навичок, як біг, стрибки.

Гра в настільний теніс відрізняється високою активністю, потребує прояву різнобічних фізичних, моральних і вольових якостей та рухових дій, інтелектуальних здібностей. Ці особливості роблять настільний теніс одним з найдієвіших оздоровчих і виховних засобів, які впливають на організм людей, що ним займаються.

Можливості одночасного розв’язання оздоровчих і виховних задач, особливо важливі при використанні гри на заняттях з дітьми молодшого шкільного віку, підлітками і студентською молоддю. Оздоровча цінність настільного тенісу винятково висока: покращується функціональний стан центральної нервової системи, розширюються можливості інших функціональних систем організму, особливо серцево-судинної системи. Під час гри відбуваються позитивні зміни в опорно-руховому апараті, збільшується рухомість у суглобах і сила м’язів, удосконалюється діяльність аналізаторів. Найбільші зміни відбуваються:

· у руховому апараті – проявляється висока координованість і точність рухів;

· зоровому аналізаторі – розширюється поле зору;

· вестибулярному апараті – підвищується ступінь його стійкості.

Постає необхідність подолання в грі різноманітних перешкод у стані втоми і високого нервового напруження, що дає змогу вдало розвивати вольові якості: сміливість, рішучість, ініціативність та наполегливість.

Зазначені особливості роблять настільний теніс дієвим засобом залучення різних груп населення до систематичних занять фізичною культурою і спортом.

1. Як правильно грати в настільний теніс? 

Спритність і швидкість, нестримність атак і самовідданість захисту, несподіваність і доцільність тактичних комбінацій, що виконуються за частки секунди, – ось що таке «гра в сучасний настільний теніс». Звичайно, вам відразу ж захочеться грати красиво і результативно. Але вміти добре грати в настільний теніс – це велике мистецтво, тому перш за все необхідно освоїти ази гри. 

Говорячи про те, як грати в настільний теніс, потрібно відповісти на три запитання:

1. Як тримати ракетку?

2. Як стояти і пересуватися?

3. Як бити по м’ячу?

Хват ракетки

Спосіб тримання ракетки називають «хватом». Від неї залежить подальше освоєння техніки гри. З цього елементу ми і почнемо. Розрізняють горизонтальний (або європейський) і вертикальний (або азіатський) хват (рис. 1-2). Назви способів тримання ракетки походять від положення її осі щодо горизонту. 
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    Рис. 1
 
 
                 Рис. 2

При вертикальному хваті великий і вказівний пальці охоплюють ручку ракетки так, як ми завжди тримаємо авторучку, ось чому його часто називають «хват пером». Інші три пальця зручно розташовуються на тильній стороні ракетки віялом або накладаються один на іншій (див. рис. 1). Цей хват забезпечує високу рухливість кисті, що дає змогу виконувати складні подачі. Таким хватом зручно відбивати м’ячі лише долонним боком ракетки. У Європейському настільному тенісі, як і в нашій країні, «хват пером» непопулярний. При горизонтальному хваті ручку ракетки охоплюють трьома пальцями – середнім, безіменним і мізинцем; вказівний – витягнутий уздовж краю ракетки, а великий – розташований на іншому боці і злегка торкається середнього пальця (див. рис. 2). Ручка ракетки при цьому лягає на долоню руки по діагоналі. Такий спосіб тримання ракетки в побуті називають «хватом ножа».

У наш час не тільки європейські, але й азіатські тенісисти все частіше віддають перевагу горизонтальному хвату. Адже цей спосіб тримання ракетки має ряд переваг. Горизонтальний хват є найкращим для виконання різноманітних атакуючих і захисних ударів. Він зручний тим, що надає можливість однаково ефективно грати обома боками ракетки. Тому ми докладно розглянемо техніку гри в настільний теніс з використанням горизонтального хвату. 

У горизонтальному хваті розрізняють три види:

1) універсальний, коли ребро ракетки розташоване між великим і вказівним пальцями;

2) зі зміщенням ребра ракетки у бік великого пальця;

3) зі зміщенням ребра ракетки у бік вказівного пальця (рис. 3).
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Рис. 3

Зміщення ребра ракетки у бік великого пальця дає змогу посилити удари тильним боком ракетки; удари долонним боком слабше. Зміщення ребра ракетки у бік вказівного пальця дає зворотний ефект. Доцільніше тримати ракетку так, щоб ребро її розташовувалося посередині, між великим і вказівним пальцями. При горизонтальному хваті вказівний і великий пальці розташовуються або на ручці, або на ігровий частини ракетки, ближче до ручки. Коли пальці розташовані ближче до ручки, легше змінити кут нахилу ракетки і збільшити силу удару. Якщо пальці розташовувати ближче до центру ігрової поверхні ракетки, неминучі помилки – м’яч буде часто потрапляти на них. Крім того, таке розташування пальців обмежує гнучкість кисті.

Нагадаємо, що при доборі ракетки головне, щоб ракетка зручно «лежала» в руці. Покладайтеся винятково на свої відчуття. Ракетка має стати настільки природним продовженням руки, щоб ви могли виконувати будь-які рухи. Освоїти хват ракетки і закріпити його допомагають прості вправи:

· візьміть ракетку горизонтальним хватом;

· виконайте кілька простих вправ, тримаючи ракетку в руці; легка пробіжка, присідання, колові обертання прямими руками. Намагайтеся при цьому «відчувати» ракетку, але не звертайте на неї особливої уваги. Закінчивши вправи, перевірте правильність хвату;

· виконайте колові обертання кистю, тримаючи ракетку в руці. Можна ускладнити завдання, виписуючи ракеткою в повітрі своє ім’я. Ще раз перевірте наскільки правильний хват. Якщо він трохи змінився, але вам так зручно, продовжуйте;

·  кілька разів покладіть ракетку на стіл і візьміть її, контролюючи правильність хвату. Те саме виконайте із заплющеними очима, контролюючи себе тільки за відчуттями, і, розплющивши очі, ще раз перевірте себе. 

Можна також виконувати вправи, сидячи на підлозі (рис. 4).
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Рис. 4
Якщо ви берете ракетку правильно, зручно для себе, то вже освоїли хват і можна переходити до вивчення основ техніки. Як вам відомо, техніка настільного тенісу складається зі способу тримання ракетки, пересувань і ударів. Техніку пересувань ми розглянемо трохи пізніше, хоча вміння рухатися в грі дуже важливе: потрібно встигати відбивати м’ячі. Коли ви щойно починаєте освоювати гру, можна і просто стояти на місці або навіть сидіти на лавці. А при бажанні можна грати і сидячи в кріслі-каталці. Важливо навчитися правильно виконувати удари по м’ячу. Розрізняють удари праворуч і ліворуч. Удар праворуч зазвичай виконують долонним боком ракетки, а удар ліворуч – тильним. Однак бувають і винятки. Так, американський тенісист Ерік Богган при горизонтальному хваті грав ліворуч долонним боком ракетки, вивертаючи для удару руку. Насправді, настільний теніс – це широке поле для творчості. В ньому стільки таємниць, секретів, що, не дізнавшись про них, важко не тільки перемагати, але й добре грати.
2. Секрети маленького м’яча

[image: image11.png](L3>Le>Lz)



Колись було прийнято удари по м’ячу наносити «плоско». У цьому випадку політ м’яча підпорядковується правилу – кут падіння дорівнює куту відбиття (рис. 5). Але ці часи канули в Лету. Сучасна техніка гри в настільний теніс немислима без складних різноманітних обертань, наданих м’ячу ракеткою. Обертання істотно змінює траєкторію польоту м’яча. У польоті він може обертатися в різних геометричних площинах. Згідно з цим розрізняють верхнє, нижнє і бічне обертання (рис. 5).

Рис. 5 
Напрямок обертання м’яча прийнято визначати за напрямом обертання його верхньої частини відносно його поступального руху. У літаючого м’яча, що має верхнє обертання, напрямки обертання і поступової швидкості збігаються. М’яч, що летить у такий спосіб, називають «крученим», оскільки Він рухається опуклою траєкторією і падає на стіл зазвичай під великим кутом, ніж той, що летить плоско, але відскакує від столу під дещо меншим кутом, зберігаючи при цьому попередній напрямок обертання. Однак, незважаючи на деяке зменшення кута відскоку, він відскакує вище, ніж після інших ударів, оскільки відскакує від столу, як правило, під великим кутом (рис. 6а). Траєкторія польоту м’яча, що має нижнє обертання (або т. зв. різаного), пологіша, і кут приземлення зазвичай менше кута приземлення крученого і плоского м’яча. Однак відскакує «різаний» м’яч під більшим кутом, ніж приземляється (рис. 6б).


Рис. 6

Така особливість відскоку зумовлена зниженням горизонтальної швидкості внаслідок великої сили тертя. Після відскоку «різаний» м’яч може зберегти попереднє обертання або перетворитися на кручений, якщо при падінні його обертання було незначним, а сила тертя з поверхнею столу доволі великою. М’яч, який має бічне обертання (праве і ліве) навколо вертикальної осі або близької до неї, летить так само, як і м’яч, який не має обертання, але його траєкторія польоту зміщується вбік і до зіткнення зі столом і після нього. Ще один секрет: м’ячу можна надавати так зване змішане обертання – верхньо-бокове або нижньо-бокове. Змішане обертання підпорядковується законам обох обертань. Наприклад, для траєкторії польоту м’яча з нижньо-боковим обертанням характерні особливості нижнього і бічного обертання.

Знання і розуміння цих секретів допоможе вам правильно і водночас красиво відбивати м’яч. Граючи, уважно стежте за діями партнера та оцінюйте їх: швидкість і траєкторію польоту, а також напрямок обертання м’яча в польоті. Це допоможе вам уникнути помилок.

Для зручності освоєння техніки гри всі удари можна поділити на дві групи:

1) основні. Опанувавши ці удари, якими можна грати в настільний теніс і навіть досягти певних успіхів;

2) додаткові. Застосовуючи ці удари, ви зможете одержувати ефектні перемоги. 

3. Історія виникнення та розвитку настільного тенісу

Здавна люди змагалися в різних іграх з м’ячем. Особливою популярністю такі ігри користувалися вже в Давній Греції та Римі. Відомо, що греки з їх високою культурою і витонченими ідеалами значно вплинули на римську культуру, побут, спосіб життя римлян. «Якщо римські види спорту втомлюють Вас – і Вам подобаються грецькі, грайте в м’яч!» – писав Горацький.

Свідчення про розвиток настільного тенісу дуже суперечливі. І донині залишається загадкою, хто ж є справжнім родоначальником цієї гри. Одні вважають, що гра з ракеткою і м’ячем зародилася в Англії, інші наполягають на тому, що виникненням цієї захоплюючої гри ми зобов’язані Японії або Китаю. Проте японські і китайські історіографи спорту подібне твердження спростовують. У середньовіччі в Європі з’явилися ігри з м’ячем, які можна вважати прабатьками великого і настільного тенісу. Так, в XVI ст. в Англії та Франції була відома гра в м’яч, правда вона не мала певних правил. М’яч був з пір’ям, пізніше використовували гумовий (рис. 7). 

Із публікації минулих років відомо, що в 1874 р. англієць Вальтер Клоптон з Вінгфільда розробив правила нової, доволі схожої на сучасний теніс, гри, яку він назвав «сферистикою». Через рік правила сферистики були вдосконалені, гра набула нової назви – «лаун-теніс» (від слова lawn, що англійською означає «галявинка») або просто – теніс (рис. 8).
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Рис. 7




       Рис. 8

Є ще одне припущення про походження назви гри «теніс, воно пов’язане з тим, що у грі брали участь десять (англійською ten) гравців, по п’ять на кожній стороні майданчика. Доволі швидко теніс з відкритого повітря перейшов у приміщення. Прийнято вважати, що своїм народженням настільний теніс зобов’язаний нестійкій англійській погоді. На мокрих галявинах неможливо було грати в теніс, ось і виникла його мініатюрна копія для віталень. Спочатку грали на підлозі. Пізніше стали грати на двох столах, розташованих на деякій відстані один від одного. Минуло ще трохи часу, і столи були зміщені, між ними натягнули сітку. Однак тільки в 1891 р. англієць Чарльз Бейкстер подав заявку на винахід і отримав патент за № 19070 на гру, яка набула назви «пінг-понг». Ця назва походить від характерного звуку пробкового м’яча, удар якого припадає на стіл і ракетку. Простій інвентар, а головне, невеликі розміри майданчика дозволяли грати скрізь, де завгодно (рис. 9). Це зумовило популярність настільного тенісу, який в короткі терміни став улюбленою салонної грою в Англії. Гра захопила. Сучасники писали, що навіть в англійських ресторанах можна було стати свідком забавних сценок: молоді аристократи, «озброївшись» кришками від сигарних ящиків, весело перекидалися зі столу на стіл корками від винних пляшок, намагаючись імітувати лаун-теніс (рис. 10). Незабаром там само були створені перші правила гри, за яким одна партія велася до 30 очок. Цікаво, що грали у вечірньому вбранні: жінки – в довгих сукнях, чоловіки – у смокінгах. Отже, як і багато інших спортивних ігор, настільний теніс (або пінг-понг) прийшов з Англії. Все більше число країн Європи, Азії, Африки охоплювала пінг-понгова епідемія. 

Потужний поштовх у розвитку настільний теніс отримав у 1894 р.  в результаті винаходу англійського інженера Джеймса Гібса. Він ввів у гру целулоїдний м’яч – легкий і пружний, що дало змогу значно зменшити вагу ракетки. Замість ракеток зі струнами з’явилися фанерні ракетки з укороченою ручкою. Потім фанеру стали покривати шаром пробки, щоб поліпшити відскок м’яча. Далі застосовували і нові матеріали для обклеювання ігрової поверхні: пергамент, шкіру, велюр та інші. Потім на ракетку стали наклеювати гуму. Родоначальником цієї модифікації ракеток вважають Гуда. Сучасники стверджують, що сталося це так: учасник лондонського турніру 1903 р. містер Гуд повертався після чергових ігор додому. Він йшов не кваплячись: від втоми боліла голова і трохи першило в горлі від застуди. Гуд зайшов в аптеку, щоб купити ліків. Підійшовши до каси, він несподівано зупинився як укопаний – його увагу привернула гумова підкладка для здачі дрібних грошей. Невеликі переговори з власником аптеки – і Гуд виходить з неї, супроводжуваний здивованими поглядами, з дорогоцінним згортком під пахвою. Прийшовши додому, він негайно взявся за реконструкцію ракетки – пробка була знята і замість неї з обох сторін наклеєна щойно придбана в аптеці гума (рис. 11). На наступний день суперники Гуда були здивовані не менше, якщо не більше, ніж власник аптеки. Гуд невимушено брав одну перемогу за іншою і виграв турнір.
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Рис. 9


           Рис. 10



Рис. 11

Поступово пінг-понг ставав не просто салонною розвагою, а спортивною грою. Почали проводитися офіційні турніри. Перші офіційні змагання – чемпіонат Лондона відбувся в грудні 1900 р. у Вестмінстерському абатстві в залі «Ройял Екверіум». У турнірі брали участь 300 гравців, що само по собі вже свідчило про велику популярність настільного тенісу. Потім, в 1901 р., в Індії пройшло перше міжнародне змагання. Переміг один з кращих гравців того часу індійський спортсмен Нандо. 

В результаті енергійної діяльності доктора Георга Ле-мана в Берліні у січні 1926 р. була створена Міжнародна федерація настільного тенісу, головою якої став Айвор Монтегю.

У грудні того ж року в Лондоні відбулися міжнародні змагання, які Міжнародна федерація постфактум визнала першим Чемпіонатом світу у зв’язку з тим, що в них взяли участь індійські тенісисти. Чемпіонами стали угорські тенісисти: у чоловічій особистій першості – доктор Р. Якобі, у жіночій –                       М. Меднянська. Наприкінці XIX ст. настільний теніс поширився в Росії. 

У 1909 р. популярний у Росії журнал «Нива» писав про нову модну гру, що обіцяє перетворитися на «всесвітні розваги»; «... ця гра рекомендується як дуже корисна і приємна кімнатна гімнастика, доступна як для дорослих, так і для дітей». До 1914 р. грали гумовим м’ячем у домашніх умовах на великих розсувних обідніх столах.

Широку популярність у нашій країні настільний теніс здобув у 1927 р., коли на святкуванні десятої річниці Великого Жовтня приїхала делегація англійських робітників і були організовані показові ігри. Восени 1945 р. була організована спортивна секція при Московському комітеті фізичної культури і спорту. У лютому 1948 р. Комітет у cправах фізкультури і спорту при Раді Міністрів СРСР затвердив нові правила змагань, які були приведені у відповідність з міжнародними. З цього часу в нашій країні гра набула назви «настільний теніс». Були стандартизовані розміри столу і висота сітки. Колишній тенісний рахунок і рахунок в партіях, який вівся до 30, 50 і навіть до 100 очок, був замінений на міжнародний – до 21 очка в кожній партії. А Єдина всесоюзна спортивна класифікація 1949 р. вже передбачала виконання розрядів і присвоєння звання Майстер спорту СРСР з настільного тенісу. У лютому 1950 р. була організована Всесоюзна секція настільного тенісу, яка згодом стала називатися «федерацією». А вже в листопаді 1951 р. у Вільнюсі відбулася перша особиста першість СРСР, у якій брали участь 64 найсильніших чоловіка і 32 жінки. Звання Чемпіона СРСР завоював А. Акопян з Єревану, який виграв у москвича Ф. Душкесаса у фіналі 3:0. У жінок чемпіонкою стала                         А. Миттов (Естонія), перемігши Б. Балайшене (Литва). У чоловічому парному розряді чемпіонами стали литовці. Варякоіс і Дзиндзиляускас, а в жіночому –                     В. Ушакова (Москва) і Ж. Торосян (Вірменія), у змішаному парному розряді – литовці. Жилевичуте і В. Дзиндзиляускас. У 1954 р. ми стали членами Міжнародної федерації настільного тенісу. З цього часу наші спортсмени почали виступати в міжнародних змаганнях і досягли великих успіхів, неодноразово завойовуючи звання чемпіонів Світу і Європи в жіночих командних змаганнях, чемпіонів і призерів – в особистих одиночних і парних розрядах.

Великі досягнення на міжнародній арені стали можливими в результаті масового розвитку настільного тенісу в нашій країні. Настільний теніс бурхливо розвивався. Значно збільшився арсенал технічних прийомів. Наприклад, топ-спін, виник у 1959 р. зробив справжній переворот у настільному тенісі. Гравці, які обирають нападаючий стиль гри, знайшли потужну зброю. Постала можливість задавати удари по м’ячам, що низько летять, які до тих часів вважалися безнадійними. Крута траєкторія польоту м’яча, обумовлена найсильнішим обертанням, страхувала гравця від помилки, а стрімкий відскік від столу призводив до того, що достатньо було найменшій помилки при прийомі топ-спіну, як відразу ж слідував програш очків. Поява топ-спіну послужила причиною виходу з великого спорту багатьох талановитих гравців, які володіли захисною тактикою, не зуміли пристосуватися до нового стилю гри.

Іншим напрямком, за яким йшов розвиток сучасного настільного тенісу, було поліпшення інвентарю – в першу чергу ракеток і накладок. Іноді вдосконалення інвентарю дає можливість компенсувати слабкі місця в технічному арсеналі гравця.

З’явилися накладки, що мали два шари: 1) губки та 2) гуми, які набули назви «сендвіч». Для того щоб можна було грати на рахунок, обов’язково потрібно навчитися виконувати подачі. Людина, яка грала в настільний теніс у 1950-х роках, можливо, заперечить, бо навчання потрібно починати з поштовху – самого простого удару. Але інвентар і техніка гри з того часу істотно змінились, тому сьогодні просто відбивати м’яч, ніби штовхаючи його перед собою, вже недостатньо. Така техніка не дасть вам можливості вигравати. Найлегший для освоєння удар – зрізання ліворуч. 

4. Планування і організація навчального процесу

Планування є одним з найважливішим засобів удосконалення навчального процесу, який передбачає наявність у вищому навчальному закладі навчальної документації із розподілу навчального матеріалу за роками навчання та семестрами. Планування навчального матеріалу з фізичного виховання охоплює комплекс засобів, спрямованих на досягнення основних цілей зміцнення здоров’я та всебічної фізичної підготовки студентів.

Програма з фізичного виховання передбачає як один із діючих засобів спеціалізацію студентів академічних груп з настільного тенісу. Реалізація у навчальному процесі засобів настільного тенісу має деталізувати обсяг навчальних годин на загальну, спеціальну фізичну, технічну і тактичну підготовки відповідно до ступеня складності навчального матеріалу.

4.1. Схема  побудови тренувальних занять

Чітке планування навчального процесу – одна з важливих умов досягнення поставлених цілей. Воно має відбуватися відповідно до загальних принципів і методів системи фізичного виховання.

Однією з основних форм проведення навчальних занять є змістовий модуль, у якому виокремлено три частини: 1) підготовчу, 2) основну і 3) заключну. 

Підготовча частина заняття передбачає шикування груп студентів, привітан-ня, пояснення мети заняття, стройові вправи, перешикування, ходу, біг, загально розвиваючі вправи (на місці та в русі). В цій частині концентрується увага студен-тів на ефективніше виконання наступних частин заняття, створюється настрій до сприйняття вправ, поліпшується робота функціональних систем організму.

В основній частині заняття розв’язуються найскладніші задачі. Студенти оволодівають новим матеріалом, де виокремлюють ознайомлення, вивчення та вдосконалення. Якщо в основній частині заняття планується комплексний розвиток різних фізичних якостей, то планування їх відбувається у такій послідовності: 1) у вправи на швидкість, 2)  на силу та 3) на витривалість. Розв’язуючи задачі техніко-тактичного характеру в основній частині, необхідно спочатку віддати перевагу техніці, а потім – тактиці. 

Практика показує, що для створення емоційного фону основної частини заняття доцільно використовувати змагальний та ігровий методи. Проведення основної частини заняття залежить від мети, віку, статі студентів, їх підготовленості, обраних засобів тощо.

Заключна частина заняття передбачає поступове зниження фізичного навантаження та приведення організму у відносно спокійний стан. До засобів заключної частини заняття належать: легкий біг, повільна ходьба, вправи на розслаблення м’язів, дихальні вправи, рухливі ігри та ін.

Визначенню чіткої структури проведення занять має передувати аналіз можливих моделей спеціалізації студентів із настільного тенісу: спеціалізований і комплексний.

Спеціалізоване заняття не відрізняється від звичайного навчально-тренувального заняття в секції настільного тенісу. На ньому вивчають основні елементи техніки і тактики гри.

Комплексне заняття будується за такою схемою: сполучення засобів ЗФП, спеціальна фізична підготовка тенісиста, рухливі ігри, технічна і тактична підготовка тенісиста, навчальні ігри.

Проведення дослідження підтвердили вищу ефективність комплексного заняття порівняно зі спеціалізованим.

Орієнтовний план комплексного заняття з настільного тенісу

для І курсу

Підготовча частина (25 хв). 

1. Загально розвиваючі вправи (8-10 хв). 

2. ЗФП. Розвиток загальної витривалості (рівномірний біг-12 хв). 

3. Рухливі ігри «Гонки м’ячів» і «Квач» (8-10 хв).

Основна частина (45-50 хв). 

1. Вихідна ігрова стійка. Способи тримання ракетки (хват). Жонглювання, влучення у ціль на стіні (5-8 хв).

2. Засади техніки відкидань ліворуч – «тильним боком» (5-8 хв). 

3. Засади техніки відкидань ліворуч (підрізкою), подача ліворуч відкиданням. Найпростіші види пересування в лівій стійці під час відкидання ліворуч (5-8 хв). 

4. Засади техніки відкидань праворуч (підрізкою), подача підрізкою (10-15 хв). 

5. Засади техніки накату праворуч (10-15 хв). 

6. Засади техніки накату ліворуч (10-15 хв).

Заключна частина (8-10 хв).

1. Підтягування на перекладині (юнаки); згинання рук в упорі лежачі (дівчата).

2. Повільна ходьба. Вправи на розслаблення.

Методичні вказівки щодо проведення комплексного заняття

Комплексне заняття спрямоване на одночасний розвиток певної фізичної якості, з оволодінням техніко-тактичними прийомами настільного тенісу.

У підготовчій частині заняття розв’язуються задачі ЗФП засобами легкої атлетики (біг, метання, стрибки тощо) у сполученні з ЗФП тенісиста.

Оволодіння техніко-тактичними прийомами відбувається за допомогою рухливих ігор (підготовча частина заняття, І курс).

Оволодіння та вдосконалення засад техніки і тактики настільного тенісу проводиться в основній частині заняття. 

Спеціальні навички та якості (спритність, координація рухів, точність, влучність, серійна стрибучість, швидкісна витривалість та інші) тенісист освоює за допомогою спеціальних вправ.

Навчальний матеріал з настільного тенісу, запропонований студентам в основній частині заняття, поступово ускладнюється.

Контроль за розвитком різноманітних фізичних якостей (швидкість, сила, витривалість) та оволодінням технічних елементів настільного тенісу регулярно здійснюється у навчальному процесі.

Проміжний контроль за допомогою залікових нормативів і спеціальних тестів, проводиться щомісяця та в міру оволодіння новим навчальним матеріалом.

Підсумковий контроль проводиться наприкінці семестру.

Після кожної частини заняття студенти за допомогою пульсометрії контролюють діяльність серцево-судинної системи.

У комплексному занятті переважає в основному фронтальний та груповий методи організації студентів.

Фронтальний метод застосовують для розвитку фізичних якостей та удосконалення технічних прийомів.

Груповим методом користуються у разі необхідності ліквідації технічних помилок і відставанні в розвитку фізичних якостей, а також при вдосконаленні тактики гри. 

Дозування фізичних навантажень за роками навчання (за курсами) таке:                І курс – перша підготовча частина – 35 хв; основна частина – 45 хв; ІІ курс – підготовча частина 25 хв; основна частина – 55 хв.

Зменшення часу у підготовчий частині заняття старших курсів відбувається через вилучення рухливих ігор, підготовчих до гри у настільний теніс.

Щільність заняття та відповідне дозування фізичних навантажень досягається чергуванням методів регламентованої вправи у сполученні зі змагальним та ігровим методами.

При оволодінні тенісистами складними прийомами техніки топ-спіну праворуч і ліворуч, виконання скороченого удару) бажано користуватися методом показу, сполучаючи його із принципом наочності (показ фотокінопрограм).

4.2. Засади планування тренувального процесу

Планування навчального процесу для груп, що спеціалізуються з настільного тенісу, засноване на загальних принципах і методах вітчизняної системи фізичного виховання.

Настільний теніс як дієвий засіб фізичного виховання позитивно впливає на функції організму, поліпшує фізичний стан, сприяє розвитку спеціальних навичок та якостей. Для настільного тенісу характерне особисте єдиноборство з суперником, тому методика проведення навчальних занять допускає вдосконалення як в індивідуальних , так і в командно-групових діях.

Специфіка настільного тенісу при розподілі програмного матеріалу передбачає навчальну роботу в таких компонентах: фізична підготовка – 20-35% (ЗФП – 15%; СФП – 10%), технічка підготовка – 35-40%, тактична підготовка – 15-20%, ігрова практика – 10-15% (обсяг фізичної підготовки може бути збільшений на 10-15%, обсяг фізичної підготовки може – на 10-15% за рахунок зменшення обсягу тактичної підготовки). На ІІ курсі з покращенням фізичної підготовки студентів відбувається аналогічне зміщення, але вже в бік збільшення на 10-15% часу для тактичної підготовки.

На основі навчальної програми з настільного тенісу планується навчальний процес та ведеться облік.

5. Техніка і тактика гри в настільний теніс

Техніка гри – сукупність способів, які дозволяють розв’язувати конкретні задачі в процесі гри, засоби ведення гри.

Різноманітність умов, у яких застосовується той чи інший прийом, стимулює прагнення до вдосконалення способів виконання кожного технічного прийому.

Основним показником технічної підготовки тенісистів вищої кваліфікації є оптимальна форма і надійність застосування прийомів у змагальних умовах. Високий рівень технічної підготовленості – це високий ступінь автоматизму рухових навичок, його стабільність.

Досконалість і різноманітність технічних прийомів великою мірою обумовлена індивідуальними можливостями гравців. Тому, кожному тенісисту треба пам’ятати, що якість виконання технічних прийомів, їх різноманітність та застосування у грі залежить від нього самого. При самостійних заняттях доцільно не тільки усувати недоліки у виконанні окремих прийомів, але й вдосконалювати ті елементи, які переважають в ігровій діяльності. 

Зміст індивідуальних занять, добір вправ, час їх проведення зумовлюється спортивним стажем і кваліфікацією, рівнем підготовки, ігровими амплуа та іншими чинниками. Тому юні тенісисти мають вдосконалювати всі технічні прийоми і спеціалізуватися вже на базі всебічної технічної підготовки. Тільки після цього можна обрати для себе ті прийоми, які відповідатимуть їх індивідуальності. Не виникає сумніву, що при самостійних заняттях необхідно, в першу чергу, вдосконалювати слабкі сторони в технічній підготовці, де відбувається відставання від товаришів. 

У сучасному настільному тенісі прийоми володіння м’ячем виконують на великій швидкості, в умовах активної протидії суперників, коли кожен гравець повинен вміти точно і своєчасно виконати будь-який технічний елемент. Активізація захисних дій змушує нападаючого збільшувати швидкість виконання ігрового прийому, змінювати їх динаміку та кінематичну структуру, пристосовуючись до нових обставин. Виходячи з цього, в процесі індивідуальних занять на певному етапі підготовки до змагань, доцільно добирати вправи для вдосконалення прийомів в умовах, максимально наближених до змагальних. Активізація гри і пов’язані з нею зміни умов виконання ігрових прийомів обумовлюють й певні зміни в підготовці тенісистів. Найважливішим при цьому є процес індивідуалізації спортивної підготовки.

5.1. Тактична підготовка

До засобів ведення гри належать тактичні прийоми, без яких грати в настіль-ний теніс неможливо. Технічна підготовка спрямована на вивчення технічних прийомів, а тактична озброює тенісистів вмінням доцільно використовувати вивчені прийоми в умовах суперництва. Технічна підготовка кваліфікованих тені-систів органічно пов’язана з тактичною поняттям «техніко-тактична підготовка». Тому низка методичних положень індивідуальної підготовки тенісистів однаково стосується цих двох підсистем.

Настільний теніс – гра індивідуальна. Отже, індивідуальні тактичні дії – це самостійні дії гравця. Сучасна тактика настільного тенісу – складний процес взаємодії фізичної, технічної, психологічної підготовленості гравців, а також засвоєння ними індивідуальних тактичних дій у нападі та захисті. Тому в індивідуальному тренуванні тенісистів техніко-тактичній підготовці, вдосконален-ню майстерності відводять більше часу.

Головними напрямами індивідуальної техніко-тактичної підготовки є вивчен-ня суті та найважливіших теоретико-методичних положень тактики настільного тенісу: оволодіння технічними прийомами і тактичними діями; вдосконалення тактичного мислення; вивчення інформації, необхідної для реалізації тактичної підготовки; практична реалізація тощо. Кожен з напрямів техніко-тактичної підготовки ґрунтується на використанні певних засобів і методів.

У сучасній практиці підготовки тенісистів ефективним засобом є використан-ня технічного забезпечення (відеотехніки), яке застосовується при реалізації практично всіх напрямів техніко-тактичної підготовки. За її допомогою можливо:

· розробляти модельні характеристики загальної діяльності суперників, конкретних гравців;

· здійснювати об’єктивний аналіз ефективності техніко-тактичних дій гравців в умовах змагань і тренувань;

· використовувати відеотехніку як тренажерні комплекси.

Специфічні методи тренування враховують особливості специфічної діяльності тенісистів різного ігрового амплуа.

6. Особливості методики проведення тренувальних занять

з настільного тенісу у ВНЗ різних рівнів акредитації

Студенти І курсу на заняттях із фізичного виховання при вивченні розділу «Настільний теніс» мають набути відповідних навичок та вмінь: підрізка ліворуч і праворуч, накат ліворуч і праворуч, подачі з верхнім та нижнім боковим обертанням, топ-спін праворуч.

ІІ курс – топ-спін ліворуч і праворуч, завершальний удар ліворуч і праворуч, гра: приймання топ-спіну праворуч або ліворуч, сполучення топ-спіну та гострого удару, вдосконалення тактики гри з різними за стилем суперниками, робота з великою кількістю м’ячів. 

6.1. Методика проведення тренувальних занять на І курсі

Цілі занять: 

· набуття навичок практичного суддівства;

· розвиток організаційних навичок;

· вивчення накатів ліворуч і праворуч;

· вивчення підрізки ліворуч і праворуч;

· освоєння різноманітних подач;

· парні ігри.

Навчальний матеріал:

Теоретичні відомості: основні принципи організації особистої системи захисту, загальні поняття про систему ведення гри у нападі та захисті.

Практика суддівства під час навчальних ігор.

Техніка підрізки ліворуч і праворуч.

Техніка накатів ліворуч і праворуч.

Техніка топ-спіну справа.

Удосконалення двосторонньої гри.

Заняття 1

Цілі:

· вивчення технічних прийомів тенісиста в цілому і за частинами; освоєння техніки удару тильним боком ракетки;

· ознайомлення з технікою подачі;

· вивчення техніки підрізки ліворуч.

Інвентар: стіл для настільного тенісу, ракетки та м’ячі.

Підготовча частина: організація занять, різновиди ходьби (звичайна, із перекатом з п’ятки на носок, напівприсідом). Біг у середньому темпі лицем уперед, боком, хресним кроком, приставним кроком (правим та лівим боком).

1. Загально-розвиваючі вправи на місті

1.1. Піднятися на пальці – руки вгору, опуститися на повну стопу – руки вниз; в. п. – ноги на ширині плечей, руки у сторони, оберти тулубом праворуч і ліворуч. 

1.2. Присідання; в. п. – сидячи, упор ззаду – зігнути ноги в колінах, випрямити, не торкаючись п’ятками підлоги, підтягнути коліна до грудей сидячи у в. п.

1.3. Нахили вперед, торкаючись руками носків ніг; в. п. – о. с., 1 – упор зігнувшись, 2 – упор лежачи, 3 – упор зігнувшись, 4 – о. с.

1.4. Оберти кистями рук у положенні руки в сторони, вперед.

1.5. Стрибки на двох ногах, почергово на одній нозі та на другій.

1.6.  Стрибки з ноги на ногу з рухом по колу.

Основна частина

 Вивчення технічних прийомів

Студенти шикуються в шеренгу на боковій лінії дивляться і виконують вправи:

а) на засвоєння технічного прийому: показ у цілому, частинами; вихідне положення, положення рук, ніг, тулуба, ракетки; кути згинання у суглобах;

б) пояснення, призначення прийому, характер обертання, вивчення руху у цілому (імітація); пояснення та вивчення частинами;

в) пояснення функцій руху окремих частин руки та тулуба;

г) пояснення контакту м’яча з ракеткою та місцем удару по ракеті;

д) робота кисті (імітація під час гри), робота передпліччя (імітація під час гри), робота плечима (імітація під час гри), робота тулуба (імітація під час гри);

є) поєднання рухів кисті та передпліччя, поєднання руху передпліччя з прискоренням та перенесенням центра ваги тіла.

Техніка «поштовху». Цей спосіб удару є подальшим ускладненням техніки короткої «підставки».

Удар «поштовхом» виконується одночасно рухом руки (вперед) і кисті (вниз) по м’ячу, який ще не досяг своєї найвищої точки підйому (і все ще продовжує рухатися вперед). В ударі «поштовхом» одночасно поєднуються дві сили: 1) сила руху руки вперед і 2) запозичена сила, що надходить від м’яча, посланого супротивником, тому удар «поштовхом» за швидкістю польоту м’яча є одним із найшвидших у настільному тенісі.
Примітка. Перед виконанням удару «поштовхом» студенти набивають м’яч на ракетці та імітують техніку «поштовху» перед дзеркалом, тільки потім виконують цей елемент попарно біля стола.

Вивчення техніки подач

Студенти дивляться, а потім виконують вправи:

а) подача є технічним прийомом, з якого починається тактична атака. Вона відіграє важливу роль у побудові тактики гри, подачі належать до активних засобів нападу та боротьби за ініціативу; більшість гравців з настільного тенісу вправно використовують свою перевагу на подачах; щоб подача була ефективною зброєю нападу, кожен гравець має досконало оволодіти всіма способами подач і використовувати їх залежно від конкретних обставин; подача має вирізнятися точністю та силою польоту м’яча зі зміною напрямку його обертання, динамічністю, різноманітністю, бо цей технічний прийом є початком побудови тактичної комбінації;

б) способи подач. Показуємо основні способи подач м’яча:

· з верхнім обертанням ракетка взаємодіє з м’ячем на ділянці від його середньої до верхньої частині та рухається вперед і вгору, як при виконанні «накату»;

· нижнім обертанням ігрова поверхня ракетки взаємодіє з м’ячем на ділянці від його середньої до нижньої частини та рухається вперед і вниз;

· лівим боковим обертанням ракетка перебуває у вертикальному положенні й, будучи злегка повернутою ліворуч, рухається в тому ж напрямі;

· правим боковим обертанням ракетка перебуває у вертикальному положенні й, будучи злегка повернутою праворуч рухається в тому ж напрямі.

Спочатку вправляються в тому, щоб навчитися надавати м’ячу різну силу та напрямок польоту. Застосовується один зі способів подач, по черзі спрямовувати м’яч до кожної з шести точок стола. Коли це буде засвоєно переходять до іншого способу подач. 

Вивчення техніки підрізки ліворуч

Студенти слухають та дивляться, як потрібно виконувати вправу, а потім виконують її.

По-перше, рука спочатку руху вже зігнута в лікті та, по-друге, рух здійснюється в основному передпліччям та кистю. Початкова стійка, типова для гри ліворуч, права нога трохи вперед, тулуб трохи повернуто ліворуч. зігнута в лікті рука, відведена ліворуч-вгору – назад до змаху, рухається спочатку вперед-вниз. Наступний енергійний рух передпліччя – вперед-праворуч-вниз і поворот кисті. Ракетка зіштовхується з м’ячем саме в цю мить. При виконанні руху відбувається невеликий поворот тулуба, центр ваги тіла переноситься на праву ногу.
Заняття 2

Цілі:

· вивчення техніки підрізки праворуч»;

· вивчення техніки накату ліворуч;

· удосконалення техніки гри підрізками ліворуч і праворуч.

Інвентар: стіл для настільного тенісу, ракетки та м’ячі, скакалки (на кожного студента).

Підготовча частина. Ходьба звичайна, на носках та п’ятках. Біг звичайний, у напівприсиді з торканням пальцями рук підлоги, за сигналом – зупинка з повним присідом і за сигналом – прискорення на 3-4 хв.

Загально розвиваючі вправи зі скакалкою: 
· скакалку скласти в чотири рази і, утримуючи в натягнутою виконувати ривки руками над головою назад; 

· із в. п., скакалка ззаду, ривки прямими руками назад;

· присідання, руки зі скакалкою вперед;

· в. п. ноги на ширині плечей, руки зі скакалкою над головою, нахили тулуба в сторони;

· в. п., сидячи на підлозі, скакалка на рівні колін, підтягнути ноги до грудей і пронести скакалку під ногами, ноги випрямити, на наступний рахунок тим же рухом повернути скакалку у в. п.;

· із вихідного положення лежачи на підлозі на спині, скакалка над головою, руки прямі, на два рахунки підтягнути ноги і торкнутися скакалки, на наступні два рахунки повернутися у в. п.;

· стрибки через скакалку з відштовхуванням двома ногами, з ноги на ногу, з максимальним обертанням скакалки, з подвійними прокручуваннями;

· легкий біг, ходьба.

Основна частина

Вивчення техніки підрізки праворуч

У початковій стадії руху ліва нога та ліве плече знаходяться поруч правого кута стола, права нога відставлена назад, ноги трохи зігнути у колінах, центр ваги – на правій нозі, ракетка відведена вгору до рівня плеча, рука витягнута, але не напружена. Кисть – у природному положенні, ручка ракетки повернена вниз, тулуб – у положенні під прямим кутом відносно стола. В цей момент рука починає рухатися вперед-вниз, збираючись зустріти м’яч, який летить. Перед торканням м’яча з ракеткою тулуб трохи схиляється вниз та рухається праворуч наліво, рука продовжує рух уперед-вниз-ліворуч так, щоб контакт м’яча з ракеткою відбувався перед грудьми гравця. У момент торкання м’ячем ракетки передпліччя надає ракетці прискорення, в результаті якого м’ячу надається нижнє обертання.

Примітка. Студенти спочатку виконують імітацію (бажано перед дзеркалом), а потім повторюють те саме біля стола (попарно).

Вивчення техніки накату  ліворуч

При утворенні накату ліворуч права нога знаходиться попереду, а ліва позаду, тулуб трохи нахилений ліворуч, ноги зігнуті в колінах, рука не напружена зігнута у лікті, плече притиснуте до тіла, передпліччя паралельно поверхні підлозі, ракетка знаходиться з лівого боку гравця і трохи нахилена назад від сітки, вага тіла рівномірно розташована на обох ногах. Коли м’яч піднімається над столом, передпліччя починає рух уперед, а ракетка від рівня свого відскоку падає, ракетка утворює з поверхнею стола прямий кут і вступає контракт із середньою частиною м’яча. В момент цього контакту кисть руки легким рухом уперед закриває ракетку, щоб м’яч утворив криву траєкторію польоту, перелетів через сітку і зупинився б на боці супротивника. Після того, як м’яч залишить ракетку, м’язи руки моментально розслабляються, а ракетка продовжує рух вгору, але досягнув рівня голови, зупиняється. В цей час тулуб трохи нахиляється вперед, центр ваги повністю переноситься на праву ногу, а ліва нога, знаходиться позаду, утримує тіло рівноваги.

Примітка. Студенти спочатку виконують імітацію (бажано перед дзеркалом), а потім виконують те саме біля стола (попарно).

Вдосконалення техніки гри підрізками ліворуч і праворуч
Студенти попарно або по 2-1, 2-2 становлять до столу і починають грати підрізками ліворуч і праворуч за наступними завданнями:

· по діагоналі (ліворуч-ліворуч, праворуч-праворуч);

· по прямій (ліворуч-праворуч, праворуч-ліворуч);

· трикутник (ліворуч у два кути, ліворуч і праворуч; праворуч у два кути, ліворуч і праворуч);

· вісімка (ліворуч-праворуч, праворуч-ліворуч);

· на останню у різних напрямках.

Примітка. При виконанні цих завдань треба якомога точніше грати (багаторазове тримання м’яча).

Заняття 3

Цілі:

· вивчення техніки накату праворуч;
· удосконалення техніки гри накатами ліворуч і праворуч;
· удосконалення подач та вивчення прийомів подач.
Інвентар: стіл для настільного тенісу, ракетки та м’ячі, набивні м’ячі. 

Підготовча частина. Ходьба звичайна, випади в сторони, вперед, у повному присіді, спортивна ходьба, біг за сигналом із зміною напряму, стрибки, зупинки, біг спиною, боком вперед.

Загально розвиваючі вправи з набивними м’ячами:
· стоячи спиною один до одного, ноги нарізно, передачі м’яча з рук в руки, прогинаючись назад головою із нахилом вперед під ногами;
· захопивши м’яч стопами ніг, стрибком підкинути його партнеру до грудей;
· у положенні лежачи ступнями один до одного передача м’яча один одному з нахилом вперед;
· стоячи спиною один до одного, ноги нарізно, передача м’яча з поворотом вправо і вліво;
· передача м’яча партнеру над головою у стрибку, відштовхнувшись двома ногами.
Основна частина

Вивчення техніки накату  праворуч

При виконанні накату праворуч ліва нога знаходиться попереду, а права залишена позаду, тулуб нахилений праворуч та утворює з поверхнею стола кут 45( , ноги трохи зігнуті в колінах, рука з ракеткою, відведена назад та зігнута в лікті. Кисті та передпліччя утворюють єдину пряму лінію, ракетку тримають у горизонтальному положенні, маса тіла рівномірно розподілена на обидві ноги. В момент, коли м’яч піднімається над столом, рука починає рух уперед, а ракетка, яка знаходиться на рівні пояса, рухається ліворуч-вгору. Коли м’яч досягне вищої точки свого відскоку та має вже падати, ракетка, утворює зі столом прямий кут, вступає в контакт із середньою частиною м’яча. В момент контакту ракетки з м’ячем кисть руки легким рухом вгору надає м’ячу верхнє обертання, примушує саме м’яч лягти на задню траєкторію, перелетіти через сітку та опуститися на стороні супротивника. Після того, як м’яч відійшов від ракетки, м’язи руки негайно слабшають, а ракетка за інерцією продовжує рух вгору поки не досягне рівня вище голови. В цей час тулуб трохи нахилений вперед, центр маси тіла повністю перенесено на ліву ногу, а права нога, знаходячись позаду, утримує тіло в рівновазі.

Примітка. Студенти спочатку виконують імітацію (бажано перед дзеркалом), а потім виконують те саме біля стола (попарно).
Вдосконалення техніки гри накатами ліворуч  і праворуч
Студенти попарно, або 2-1, 2-2, становляться до столу та починають грати накатами ліворуч і праворуч за наступними завданнями:

· по діагоналі (ліворуч-ліворуч, праворуч-праворуч);

· по прямій (ліворуч-праворуч, праворуч-ліворуч);

· вісімка;

· трикутник (ліворуч у два кути – ліворуч-праворуч, праворуч у два кути – ліворуч-праворуч);

· гра у 3-метровій зоні з імітацією накатів;

· 4-метровій зоні з імітацією накатів;

· різних напрямках.

Примітка. При виконанні цих завдань треба якомога точніше грати (багаторазове тримання м’яча).

Удосконалення техніки подач, приймання подач

Верхнє обертання. М’ячі з верхнім обертанням, володіють найшвидшим та міцним відскоком від стола. Тому якщо супротивник стоїть близько до стола, тим ефективніше будуть подачі з верхнім обертанням, оскільки сильний та швидкий відскок м’яча становить суперника в невигідну позицію і він змушений для прийому відійти від стола.

Нижнє обертання. Чим нижче та ближче до сітки спрямована подача з нижнім обертанням, тим вона ефективніша: м’яч падає близько до сітки, супротивник до створення відповідного удару має витягнути руку над поверхнею столу, а це ускладнює використання сили руки до удару та важливість гарної обробки м’яча. Після такої подачі нападаючий нерідко отримує зручний м’яч для виконання атакуючого удару. Іноді подачу з нижнім обертанням можна спрямувати на край стола, як звично подається м’яч з верхнім обертанням. У цьому випадку супротивник може завдати у відповідальний удар достатньо сили, але оскільки найвища точка відскоку м’яча буде знаходиться далеко від сітки, то основний напрямок сили, наданий м’ячу, має бути спрямований вгору, інакше м’яч може влучити в сітку.

Ліве та праве бокове обертання. Мета застосування подачі з боковим обертанням – змусити супротивника припуститися помилки при виборі напрямку відповідного удару. Відбиваючи подачу з лівим боковим обертанням, необхідно розкрутити її рухом ракетки праворуч, якщо цього не зробити то м’яч відповідно до наданого йому напрямку обертання рухатиметься ліворуч і впаде за стіл. При правому боковому обертанні м’яч рухатиметься праворуч.

Чергування сильних та слабких подач зі зміною напрямку. Подачами з різницею лише в силі та напрямках стола можна змусити супротивника для їх приймання весь час перебувати в русі; при цьому часто стає можливим захопити супротивника зненацька, тоді він посилає у відповідь легкий для завершення удару м’яч.

Примітка. Студенти з великою кількістю м’ячів стають до стола і багаторазово в різні точки стола подають та приймають подачі кожного виду.

Заняття 4

Цілі:

· вивчення атакуючих ударів ліворуч і праворуч;

· складання заліку з виконання вивчених технічних прийомів.

Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі.

Підготовча частина. Ходьба, різновиди бігу (лицем вперед, спиною вперед, приставним кроком, прискорення в поєднанні з зупинками за сигналом). Гра в «Квач з м’ячем» – двоє ведучих мають квачити тікаючих із м’ячем, не випускаючи його з рук. Не можна застосовувати ведення м’яча, тільки передачі. Кожен захоплений приєднується до ведучих. Гра продовжується доти, доки не будуть захоплені всі втікаючі.

Основна частина

Вивчення атакуючих ударів: ліворуч і праворуч

Ковзкий удар праворуч. У початковій позиції для виконання цього удару ракетка відведена назад за тулуб, рука витягнута, положення ракетки набагато вище від рівня стола. Коли м’яч відстрибує від стола та наближається до вищої точки свого відскоку, плече починає рух уперед разом із передпліччям. Безпосередньо перед ударом по м’ячу передпліччя робить сильне прискорення, а кисть руки надає ракетці потрібний кут нахилу, щоб не пропустити момент торкання з м’ячем.

Ковзкий удар ліворуч. Цей удар виконується головним чином за допомогою руху передпліччя вперед і праворуч.

Укорочений удар. Для виконання цього удару необхідно зробити крок вперед лівою ногою, щоб наблизитися до столу. Ракетка спочатку знаходиться позаду тулуба, як при підготовці виконання накату. Коли м’яч піднімається над столом, рука швидко рухається уперед, кисть одночасно з цим швидким рухом повертає руку так, щоб поверхня ракетки рівно лягла до відмови назад. Коли ракетка зближається з м’ячем, рух руки вперед зупиняється, щоб м’яч вільно відскочив від ракетки в результаті свого поступального руху та перелетів на сторону супротивника. Якщо сила поступового руху м’яча невелика, то легким рухом ракетки йому передається додатковий поступальний рух. Після того як м’яч відійшов від ракетки, необхідно швидко повернути вихідне положення і підготуватися до відбиття наступного м’яча.

Ковзкий удар. До виконання цього удару потрібно спочатку зайти лівою ногою за лівий кут стола та прийняти стійку, при якій тулуб трохи нахилений ліворуч, центр маси тіла повністю знаходиться на лівої нозі, рука повільно зігнута в лікті, ракетка відведена гравцем до свого правого боку і знаходиться майже у горизонтальному положенні. З наближанням м’яча рука починає рух праворуч-ліворуч. Коли м’яч досягне вищої точки відскоку, рука ще продовжує рух у тому самому напрямку. При контакті ракетки з лівою стороною м’яча за ходом руху ракетки, м’яч протягується по гумі у тому самому напрямку, від чого отримує ліве бокове обертання і напрямок в лівий кут стола супротивника. Після виконання удару гравець має відразу ослабити всі м’язи руки, рука продовжує по інерції рух у тому самому напрямку і зупиняється біля лівого плеча. Необхідно повернутися до початкового положення.

Удар по свічці. На початковій стадії удару ноги розставлені й зігнуті в колінах, ліва нога – попереду, права – позаду, рука відведена назад, кисть напружена, тулуб розвернуто лівим плечем уперед до стола, центр маси тіла знаходиться на правій нозі, плече рухається знизу вгору, передпліччя поступово випрямляється, передня частина ракетки спрямована вгору, а ручка – вниз, гравець уважно стежить за польотом м’яча. Коли м’яч досягне вищої точки свого підйому, рука піднімається на висоту м’яча в польоті (положення ракетки має бути вище м’яча), ракетка накриває середню та верхню частину м’яча, передпліччя рухається за плечем і одночасно швидко вкладає в удар силу, спрямовану вниз, щоб м’яч зробив політ по траєкторії, яка є продовженням руки, потрапивши на сторону супротивника, рухаючись по прямій траєкторії. Одночасно з цим центр маси тіла переноситься з лівої ноги на праву.

Примітка. Спочатку студенти виконують імітацію ударів перед дзеркалом, а потім біля стола.

Заняття 5

Цілі:

· вивчення техніки гри «підставка»;

· ознайомлення з технікою гри топ-спіну праворуч і ліворуч;

· практика суддівства під час навчальних ігор.

Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі.

Підготовча частина. Ходьба на носках, п’ятках, на внутрішній та зовнішній сторонах стопи, руки за головою, в сторони, за спиною. Біг: руки за головою, за спиною, на поясі, до плечей, зі зміною напрямку, із зупинками, стрибком і двома кроками за сигналом викладача.

Загально розвиваючі вправи:

· біг на короткі дистанції (8-15 м);

· біг та ковзні стрибки зі швидкою зміною напрямку руху;

· раптові випади з різних положень;

· пробіжки з м’ячем (типу баскетболу);

· біг з прискоренням;

· біг змійкою;

· стрибки у боки;

· стрибки через гімнастичну лавку в максимальному темпі.

Основна частина

Вивчення техніки удару «підставка»
При грі «підставкою» гравець розташовується ближче до правого чи лівого кута стола. В початковій стійці ноги повинні бути на ширині плечей, а ракетка –  перед гравцем. Щоб відбити м’яч підставкою, перш за все необхідно переміститися та зайняти відповідну позицію залежно від напрямку польоту м’яча і праворуч або ліворуч відбити м’яч. Після зайняття зручної для приймання м’яча позиції, рука витягується праворуч або ліворуч, передпліччя розташовується паралельно ігровій поверхні стола, а ракетка займає положення приблизно під прямим кутом відносно ігрової поверхні стола. В цей момент, коли м’яч має відскочити від столу, легким рівним поштовхом ракетка посилається вперед. У момент торкання м’яча з ракеткою рух руки повністю зупиняється, а ракетка швидко повертається у вихідне положення, щоб бути готовою зустріти наступний м’яч «підставкою» ліворуч. При ударі «підставкою» центр маси тіла має переміщатися за рухом удару, тобто в момент удару центр маси тіла переміщається з дальньої від стола ноги на ближню ногу, а при займанні вихідного положення –з ближньої на дальню.

Примітка. Спочатку студенти виконують імітацію ударів перед дзеркалом, а потім біля стола.

Вивчення топ-спіну праворуч і ліворуч

Топ-спін праворуч. Основне значення цього атакуючого прийому – надати м’ячу дуже швидке верхнє обертання. Швидкість його набагато більша, ніж при накаті, що дуже ускладнює супернику відповідальні дії. Для топ-спіну характерний великий з витягнутої рукою. Початкова стійка: ліва нога чітко вперед, права рука випрямлена і відведена за спину праворуч-назад. Тулуб розвернуто праворуч, щоб збільшити змах. Ноги зігнути в колінах, все тіло ослаблене. Топ-спін починається з активного повороту напрямку удара. Права рука спрямовується вперед-ліворуч-вгору. Масу тіла переносять з правої ноги на ліву. За інерцією тулуб і руку можна відводити далеко ліворуч. У момент торкання м’яча ракетка має ніби сковзнути по ньому. При цьому сила прямого удара м’яча по ракетці мінімальна. Проте кисть надає йому прикінцеве  прискорення. Є ще варіант топ-спіну праворуч боковий. Різниця лише у виконанні – руку з ракеткою підводять до м’яча збоку, кисть опускають трохи більше.

Топ-спін ліворуч. Для виконання топ-спіну ліворуч треба збільшити змах. Далі виконання топ-спіну ліворуч збігається з накатом, тільки для виконання зі стола, ракетку трохи відводять убік, для виконання по падаючому м’ячу – опускають.

Примітка. Спочатку студенти виконують імітацію ударів перед дзеркалом, а потім біля стола.

Практика суддівства під час навчальних ігор

Два студенти стають до столу, решта стають біля бокового краю стола і вчаться рахувати (за правилами для настільного тенісу встановлених ITTF). У час, що залишився всі грають на рахунок. 

Примітка. Викладач перед грою на рахунок ознайомлює студентів з правила гри у настільний теніс. 

Заняття 6

Цілі:

· вивчення тактичних прийомів гри;
· удосконалення тактичних прийомів гри.
Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі .

Підготовча частина.  Ходьба звичайна, в повному присяді, з обертами рук у плечових суглобах. Різновиди бігу: звичайний, спиною вперед, приставними кроком зі зміною напряму.

Загально розвиваючи вправи:

· гравці кладуть руки на плечі один одному і виконують пружні нахили тулуба вперед;

· взятися за руки, ступні впритул одна до одної. утримуючи один одного за руки, сісти на підлогу і встати;

· стоячи спиною один до одного, руки в сторони, захопивши долоні партнера, виконувати обороти тулубом;

· стоячи спиною один до одного і захопивши руки під лікті, почергово піднімати партнера нахилом тулуба вперед;

· сидячи на підлозі, виконувати нахили тулуба вперед, діставати руками ступні. партнер допомагає рухами зі сторони спини;

· взятися за руки, один ведучий. Він має наступити носком будь-якої ноги на носок ноги партнера, який намагається, забираючи ступні ніг, не дати себе захопити;

· гравці в повному присиді, стрибаючи (руки перед грудьми) намагаються поштовхом руками в руки звалити партнера на підлогу;

· легкий біг. ходьба.

Основна частина

Вивчення тактичних прийомів

Тактика гри нападаючого поти нападаючого. Із середини зони відповідати на удари супротивника неміцним накатом. Потім обрати зручний м’яч та виконати удар зі швидким обертанням м’яча праворуч або ліворуч прямо в супротивника. Якщо той веде контрнаступ, посилає м’яч коротким накатом чи підставкою «нетривалі» м’ячі, не придатні до сильного завершального удару, то потрібно зненацька підбігти до стола і намагатися нанести гострий удар. Після цього удару глибоко праворуч дати укорочений м’яч у ту саму сторону, а потім ковзким ударом праворуч перевести м’яч у лівий кут супротивника. Відповідати на удари супротивника короткими контрударами чи підставкою, намагаючись спрямувати м’яч у супротивника, поки він пошле високий м’яч.

Тактика гри нападаючого проти захисника. Після сильних топ-спинів скороченим м’ячем наблизити супротивника до стола та виконати удар прямо на нього. Провести серію топ-спинів праворуч зі свого лівого кута в лівий кут супротивника, після чого завдати завершального удару по прямій у правий кут супротивника, насамкінець завдати завершального удару по прямій в правий кут супротивника. Робити почергово удари накатом з укороченим ударом, виконати їх кілька разів, щоб стомити супротивника. Якщо після відбиття м’ячів біля сітки супротивник не встигне чи не захоче відійти від столу, то виконати сильний удар прямо в нього.

Підрізати кілька м’ячів, обрати зручний для удару і виконати його якомога  швидше.

Після серії повільних, але достатньо сильних топ-спинів виконати накат рухом схожим на топ-спін.

Серією топ-спинів, спрямованих у різні сторони стола, змусити захисника підняти м’яч, а потім і добити його.

Тактика гри захисника проти нападаючого. Після серії низьких м’ячів, спрямованих в місце, не дуже зручне для завершального удару, завдати дуже сильний підрізаний, середньої висоти удар праворуч. Одержавши такий «зручний» м’яч, нападаючий часто б’є його в сітку.

Серією низько підрізаних м’ячів, спрямованих у праву половину стола супротивника, змусити його для продовження атаки переміститися із середини стола, а потім зі свого лівого чи правого кута завдати контрудар у по залишеній супротивником незахищеній стороні.

Контрудар може бути замінений підрізкою, якщо швидкість м’яча була не достатньо великою.

Змінювати силу нижнього обертання м’яча при підрізці. Для цього після серії сильно підрізаних м’ячів дати один низький без обертання. Неуважні нападники звісно відправлять його за стіл чи дуже високо.

Тактика гри захисника проти нападаючого. Після серії низьких підрізаних м’ячів, дати супротивнику трохи високий, зручний до удару, самому в цей момент підготовитись до виконання відповідального удару чи надійного прийому м’яча. Мета комбінації – примусити супротивника помилятися, а також грати у незвичному для нього нападі.

Після достатньо тривалої серії майже однакових підрізаних м’ячів виконати сильний удар або топ-спін, спрямований у незручне для супротивника місце (прямо в нього, в незахищений кут тощо). Після серії підрізаних м’ячів виконати кілька ударів з боковим обертанням. У цьому разі супротивник зазвичай посилає високий м’яч, зручний для завершального удару.

Вдосконалення тактики прийомів

Кожний студент отримує завдання згідно з вивченими на цьому занятті тактичними комбінаціями та починає грати біля стола.

Примітка. Студенти спочатку прослуховують, потім обговорюють тактичні комбінації, а насамкінець потім починають грати біля стола. 

Заняття 7

Цілі:

· удосконалення техніки гри топ-спіну праворуч;

· відпрацювання тактичних прийомів;

· складання заліку.

Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі, скакалки.

Підготовча частина. Ходьба на носках, п’ятках, на зовнішній та внутрішній сторонах стопи. Біг у середньому темпі. 

Загально розвиваючі вправи для розвитку стрибучості:

· стрибки в бік та через гімнастичну лавку на одній та двох ногах;

· на місці, ноги нарізно, руки торкаються носків;

· на місці з підтягуванням ніг до грудей, стрибки на одній нозі на носках з багаторазовим повторенням;

· зі скакалкою.

Основна частина

 Удосконалення техніки гри топ-спіну праворуч

Студенти попарно стають до столу та розпочинають грати топ-спіном праворуч, удар «підставка» за наступним завданням: по діагоналі (праворуч-праворуч, ліворуч-ліворуч); по прямій та «трикутник». Потім студенти виконують топ-спін праворуч із підрізкою: по діагоналі (праворуч-праворуч, ліворуч-ліворуч), та по прямій.

Примітка. При виконанні цих завдань треба якомога більше приділяти уваги переміщенню ніг, а також якомога точніше грати (багаторазове тримання м’яча).

Відпрацювання тактичних прийомів
Студенти відпрацьовують тактичні комбінації гри захисниками та нападаючи-ми (початок гри, закінчення, на рахунок), згідно з індивідуальним підходом до кожного (неоднакове засвоєння вивчених технічних і практичних прийомів).

Примітка. Кожний студент отримує індивідуальне завдання.

6.2. Методика проведення тренувальних занять на ІІ курсі

Цілі:

· удосконалення техніки переміщення у нападі та захисті;

· удосконалення подач та прийомів подач; 

· удосконалення техніки топ-спинів праворуч і ліворуч, контрударів;

· удосконалення тактичних прийомів;

· проведення змагання та суддівства;

· вивчення та вдосконалення парної гри.

Навчальний матеріал:

· практичне суддівство, ведення протоколу гри під час навчально-тренувальних ігор;

· удосконалення техніки переміщень у нападі та захисті;

· удосконалення техніки топ-спинів ліворуч і праворуч;

· вивчення та вдосконалення подач і прийомів подач;

· тактичних прийомів;

· парної гри.

Студенти ІІ курсу на змістових модулях з фізичного виховання при вивченні настільного тенісу мають набути таких умінь і навичок:

· техніка переміщення при нападі та захисті;

· виконання підрізки ліворуч і праворуч;

· ударів накатом ліворуч і праворуч;

· топ-спинів ліворуч і праворуч;

· подач і прийомів подач;

· удосконалення тактичних прийомів.

Заняття 1

Цілі:

· удосконалення техніки підрізки ліворуч і праворуч;

· накатів ліворуч і праворуч;

· топ-спинів праворуч.

Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі. 

Підготовча частина. Ходьба на носках, п’ятах, схресним кроком, руки за головою, за спиною. 

Біг з високим підніманням колін, захльостом гомілки назад, приставним кроком праворуч і ліворуч, біг спиною вперед.

Основна частина

Удосконалення техніки гри підрізкою ліворуч і праворуч

Студенти діляться по два або чотири гравці на стіл. «Гра підрізкою ліворуч і праворуч»:

· по діагоналі;

· по прямій;

· «трикутник»;

· «вісімка»;

· на рахунок (1 сет).

Удосконалення техніки накатів праворуч і ліворуч:

· по діагоналі;

· «трикутник»;

· «вісімка».

Удосконалення техніки гри топ-спіну ліворуч:

· по діагоналі;

· «трикутник»;

· перекрути в 4-метровій зоні.

Робота над пересуванням при виконанні топ-спіну праворуч.

Примітка. Студенти імітують елементи перед дзеркалом. При виконанні цих завдань треба якомога більше приділяти уваги переміщенню ніг, а також треба точніше грати (багаторазове тримання м’яча).

Заняття 2

Цілі:

· удосконалення топ-спіну ліворуч та праворуч;

· прийомів подач;

· тактичних прийомів.

Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки, м’ячі та набивні м’ячі. 

Підготовча частина. Ходьба в сполученні з рухами руками, високо піднімаючи коліна, перекатом з п’ятки на носок. Біг з високим підняттям колін, закиданням гомілки назад, схресним кроком ліворуч і праворуч. Загально розвиваючі вправи з набивними м’ячами в парах. 

Основна частина

Удосконалення техніки топ-спіну ліворуч і праворуч 

Студенти діляться по два або чотири, і стають до столу. Гра топ-спіном ліворуч і праворуч з ударом підріз. Гра топ-спіном праворуч з ударом «підставка» по прямій.

Перекрути праворуч у 3-метровій зоні в два кути (ліворуч і праворуч).

Примітка. Вправа виконується з великою кількістю м’ячів. Кожен студент подає по 50 подач: верхнім та нижнім обертанням, а також приймає їх. Наприкінці кожен отримує індивідуальне завдання (відпрацювання початку, а також завершення гри). Робота кожного над індивідуальними завданнями.

Удосконалення тактичних прийомів

Робота кожного над індивідуальними завданнями. Наприкінці заняття – гра на рахунок. 

Заняття 3

Мета:

Вивчення парної гри (вибір партнера, пересування, технічні прийоми, тактика).

Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі. 

Підготовча частина: Ходьба звичайна, на носках, на п’ятках, на зовнішній та на внутрішній стороні стопи, в півприсяді, присяді. Біг у середньому темпі в сполученні з прискореннями за сигналом викладача.

Основна частина

Вивчення парної гри 

Парна гра – це один з найрухливіших і захоплюючих видів змагань у настільному тенісі. У парних змаганнях не тільки підвищується рухливість та поліпшується робота ніг спортсменів, але й виховується дух колективізму. 

При творенні пари потрібно керуватися не тільки тим, щоб спортсмени мали дружні відносини і разом тренувалися, а й дотримувалися таких принципів:

· обидва гравця не мають істотно різнитися за стилем, щоб між ними не виникала суперечність щодо тактики ведення гри;

· спортсмени мають по-різному рухатися, щоб не заважати один одному у грі.

1. Найкращим сполученням здібностей, стиля гри тенісистів для утворення пари є дотримання принципів:

· обидва гравця є гравцями переважно атакуючого стилю, один тримає ракетку в правій руці, другий у лівій;

· тримають ракетку у правій руці, вміють нападати ліворуч і праворуч, володіють гарним захистом, але в одного з них кращий удар праворуч, а в іншого ліворуч. Один грає у ближній зоні біля стола, а другий дещо позаду.

· тримають ракетку в правій руці, є захисниками, але вміють сполучати захист з нападом.

2. Гарне сполучення здібностей, стилю гри тенісистів для утворення пари. Один спортсмен – гравець дотримується тактики двостороннього нападу, другий грає поштовхами та підставкою. Один розташовується біля стола, другий трохи – далі.

3. Середнє сполучення здібностей стилю гри тенісистів для утворення пари:

· обидва є гравцями переважно ближнього нападу чи дальнього;

· грають у захисті і не вміють нападати, але один грає в ближній зоні, другий – у дальній.

4. Несумісне сполучення здібностей стилю гри тенісистів для утворення пари: один захисник, другий нападаючий, обидва грають підставкою, або один – підрізкою, а другий – підставкою.

Пересування в парі

Пересування в парі при грі в нападі. Перед початком розіграшу першого очка, один з гравців розташовується попереду – другий позаду. Щойно м’яч вступає в гру, обидва гравці повинні рухатися по колу навколо середини ігрової зони, звільняти після кожного удару місце для свого партнера.

Так коли один грає в дальньої зоні, має рухатися вперед-назад, а партнер, граючи в ближній і особливо володіючи правим топ-спіном, має пересуватися вздовж стола. В особливих випадках, коли супротивник завдав сильного удару, потрібно відступити вглиб ігрової зони по діагоналі, а потім швидко зайняти позицію позаду свого партнера, щоб надати більший простір дії для відбиття наступного м’яча.

Пересування в парі при грі у захисті. Переважно гравці рухаються назад по діагоналі, щоб залишити своєму партнеру більший простір для приймання м’ячів. Коли супротивник часто приймає укорочені удари, а захисна пара не встигає водночас підходити і відходити для прийому цих м’ячів, то треба перейти на рух вздовж стола.

Після відбиття м’яча, необхідно якомога скоріше звільнити ігровий простір своєму партнеру, щоб він мав можливість стежити за польотом м’яча. Чим менше гравці рухаються, тим краще, за умови, що вони встигають водночас завдавати ударів у відповідь. З відходом м’яча від ракетки потрібно дуже уважно стежити за відповідальними діями супротивника, щоб звільнити партнеру місце для прийому м’яча, відходячи у сторону протилежну рухові польоту м’яча після відповіді супротивника.

Технічні прийоми

У парних іграх подачу треба виконувати в  певне місце стола (праворуч-праворуч по діагоналі), а після прийому подачі м’яч може бути посланий у будь-якому напрямку, як цього бажає приймаючий гравець. Щоб не дозволити супротивнику прямо в подачі відповісти сильним ударом, доцільно виконувати легкі подачі, подачі з правим боковим чи нижнім обертанням, швидкі подачі з верхнім обертанням, зосереджуючи при цьому увагу на точці падіння м’яча на стороні супротивника. Якщо гравець оволодів технікою виконання подач, він може не дати супротивнику зручного м’яча для переймання ініціативи відразу з подачі. Оскільки гравець, приймаючий подачу, займе певну позицію біля стола і готується завдати удару, для нього не важко взяти ініціативу. Тому особливого значення в парних іграх набуває вміння подавати різні за обертанням і довжиною подачі.

Техніка виконання основних технічних прийомів парної гри нічим не відрізняється від одиночної ігри, тільки всі удари виконуються в русі. Тому, щоб підвищити точність виконання різних ударів по м’ячу в парних іграх, треба тренувати удари в русі.

Тактика парних ігор

Складаючи тактичний план, необхідно з’ясувати особливість техніки гри, а також найсильніші сторони в одиночних іграх свого партнера і свої особисті. Потім треба поєднати свої найкращі якості й приховати недоліки. Тільки у разі виконання цієї умови, дії будуть узгодженими, а супротивник буде позбавлений можливості дуже часто завдавати контрударів.

Обидва партнери грають у нападі, тоді подача набуває надзвичайно важливого значення. Якщо подачею можливо перешкодити нападу супротивника, тоді партнер може відразу ж перейняти ініціативу. Тому положення при виконанні подачі має бути виразно видно партнеру, щоб він отримав можливість визначитись від подачі, і краще підготуватися для проведення атакуючого удару.

Основна частина

Удосконалення способів переміщення

Основні способи пересування ніг у нападі можна поділити на 4 види:

1. Однокроковий спосіб пересування. Знаходячись у початковому положенні для проведення удару по м’ячу гравець, перенісши центр маси тіла на одну ногу, робить другий крок уперед чи назад, праворуч або ліворуч і займає відповідну позицію для відбиття м’яча. Цей спосіб пересування припускає поодинокі кроки та кидком уперед і нахилами тулуба при відбитті довгих і коротких м’ячів, різних за напрямком.

2. Ковзкий крок. Спочатку робиться крок праворуч або ліворуч однією ногою у напрямку польоту м’яча, посланого супротивником, а потім друга нога приставля-тиметься відповідно праворуч або ліворуч. Такий спосіб пересування застосовуєть-ся при великих амплітудах розсіювання м’ячів посланих супротивником.

3. Пересування кроками. Гравець сильно відштовхується ногою, яка стоїть на більшій відстані від м’яча, і водночас, відірвавши ноги від поверхні полу, здійснює стрибок уздовж стола праворуч або ліворуч. Приземлення відбувається на штовхану ногу. Друга нога повільно нахиляється до підлоги, зберігаючи стійке положення тіла.

4. Пересування засобом пересування. Спочатку робиться великий крок праворуч або ліворуч ногою, яка стоїть на дальній позиції від прибуваючого м’яча, а потім крок уперед робить друга нога. Цей спосіб пересування застосовується при відбитті дуже косих м’ячів та обумовлює пересування з поворотом тулуба та перешикування вперед і назад.

Удосконалення техніки гри топ-спіном

Гра топ-спінами ліворуч із підрізкою:

1) у два кути – ліворуч і праворуч, довго та коротко;

2) у три кути – ліворуч, усередину, праворуч, довго та коротко.

Гра топ-спінами праворуч із підрізкою: 

1) у три кути – ліворуч, усередину, праворуч, довго та коротко;

2) два топ-спіни – удар (по діагоналі, по прямій);

3) гра топ-спінами праворуч у середній зоні.

Наприкінці заняття – гра на рахунок.

Примітка. Студенти спочатку прослуховують завдання, а потім виконують. Досягати багатотривалого утримання м’яча. 

Заняття 5

Цілі:

· удосконалення гри за допомогою техніки топ-спіну, укорочених м’ячів, виконання контрударів;

· гра на рахунок (в командній зустрічі).

Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі. 

Підготовча частина. Ходьба на носках, п’ятках, з одночасними рухами руками. Біг звичайний.

Основна частина

Удосконалення техніки гри топ-спінами, укорочені м’ячі, контрудари

Для кожного студента на цьому етапі, робиться індивідуальний план, і далі вдосконалення техніки гри виконується згідно з планом (береться до уваги засвоєння окремим студентом всього вивченого матеріалу).

Гра на рахунок

Усі присутні на заняті студенти поділяються на команди по дві особи, і починається командний турнір. Вільні від гри студенти ведуть рахунок біля стола та заповнюють протоколи змагання. 

Примітка. Додому дається завдання – письмово проаналізувати виграні зустрічі та одержані поразки до наступного заняття.

Заняття 6

Цілі:

· вдосконалення тактичних прийомів;

· гра на рахунок (особисте змагання).

Підготовча частина. Ходьба, біг спиною вперед, приставним кроком), за сигналом із зупинкою, зміна напрямку бігу за сигналом.

Основна частина

Удосконалення тактичних прийомів

На початку заняття згідно з індивідуальними планами, а також відповідно до проаналізованих зустрічей, кожний студент отримує завдання виконати декілька тактичних прийомів, які він не міг освоїти на попередньому занятті. Тактичні прийоми відпрацьовуються до систематизації.

Особисті змагання на рахунок

Усі присутні студенти розподіляються на підгрупи (6-8 студентів), потім два гравця, що посіли 1–2-ге місце в підгрупі грають фінал по колу, інші студенти грають другі та треті фінали, за олімпійською системою. Вільні від зустрічей студенти судять біля стола та ведуть протоколи.

Примітка. Додому  дається завдання – письмово проаналізувати виграні зустрічі та одержані поразки до наступного заняття.

Заняття 7

Цілі:

· вдосконалення подач та прийомів, освоєння ігрових комбінацій;

· парні ігри на рахунок.

Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі. 

Підготовча частина. Ходьба на носках, п’ятках, з одночасними рухами руками, у напівприсиді. Біг звичайний, за сигналом – зупинка з повним присідом, за наступним сигналом – прискорення. 

Основна частина

Удосконалення подач та прийомів, ігрові комбінації

Студенти попарно стають до столу і виконують наступні подачі та приймають:

· довга подача із сильним обертанням м’яча з обманними рухами в задану зону (6 типів, кожний по 25 влучень);

· коротка подача у задану зону (3 типи, кожний по 25 влучень). 

Згідно з аналізом особистих змагань попереднього заняття, кожному студенту робиться зауваження та надається 2-3 ігрові комбінації для наступного вдосконалення.

Парні ігри на рахунок

Студенти за бажанням утворюють пари, вільні від зустрічей рахують біля стола та ведуть протоколи (гра за олімпійською системою).

Примітка. Додому  дається завдання – письмово проаналізувати виграні зустрічі та одержані поразки до наступного заняття.

Заняття 8

Цілі:

· вдосконалення техніки гри топ-спіном ліворуч і праворуч;
· вивчення та вдосконалення нових подач і прийомів подач;
· удосконалення тактичних прийомів.
Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі. 

Підготовча частина. Ходьба на носках, п’ятках, на внутрішній і зовнішній сторонах стопи. Біг звичайний та різновиди бігу.

Основна частина
Удосконалення техніки гри топ-спінами ліворуч і праворуч

Студенти спочатку виконують імітацію топ-спинів ліворуч і праворуч (перед дзеркалом). Потім починають відпрацьовувати топ-спіни у такій послідовності:

1) топ-спіни праворуч з трьох точок в одну;

2) топ-спіни праворуч з однієї точки в три (два праворуч, один ліворуч);

3) топ-спіни ліворуч у два кути, контрудар у середину стола;

4) обертання топ-спинів праворуч-праворуч у 3-4-метрових зонах;

5) обертання топ-спинів ліворуч по прямій проти захисту, завершальний удар праворуч. 

Вивчення та вдосконалення нових подач і  прийомів подач

Студенти по троє стають до столу і починають, працювати з великою кількістю м’ячів. Один виконує подачі, другий приймає, третій збирає м’ячі. Відпрацьовуються такі подачі:

· з довгим обертанням у задану зону (8 типів по 40 разів кожна);

· коротка подача у задану зону (5 типів по 40 разів кожна).

Примітка. Студенти подають по 40 подач кожного типу і активно приймають, тобто намагаються з подачі захопити ініціативу.

Удосконалення тактичних прийомів

Студенти по двоє стають до столу і відпрацьовують тактичні прийоми:

· коротка подача (ліворуч або праворуч) з нижнім обертанням праворуч, топ-спін праворуч або ліворуч зі столу по прямій, виконання топ-спинів праворуч і ліворуч (залежно від кута прийому);

· довга подача з сильним обертанням (ліворуч або праворуч), топ-спін ліворуч або праворуч (залежно від кута прийому подачі), далі обертання топ-спинів по всьому столу.

Наприкінці заняття проводять контрольні ігри на рахунок із застосуванням вивчених прийомів та подач.

Заняття 9

Цілі:

· техніко-тактична підготовка;

· гра на рахунок.

Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі. 

Підготовча частина.  Різновиди ходьби та бігу. 

Основна частина

Техніко-тактична підготовка:

· контр-накат праворуч і ліворуч по діагоналі з різних ділянок, кількість разів – 2(90:

· топ-спін праворуч після підрізки (підставки), кількість разів – 2(10;

· контр-накат «вісімка», кількість разів – 2(20;

· довга подача із сильним обертанням м’яча з обманними рухами у задану зону стола (6 типів, кожний по 10 подач), кількість влучень – 8;

· коротка подача у задану зону стола (3 типи, кожний по 10 подач), кількість влучень – 8;

· контр топ-спін праворуч по діагоналі (прямий), кількість влучень – 2(5;

· приймання топ-спіну підставкою (підрізкою), кількість влучень – 2(10;

· подача з різними обертаннями м’яча у задану зону стола (5 серій по 10 подач), кількість влучень – 45;

· сполучення коротких подач топ-спіном і накатом (5 комбінацій), кількість влучень – 4.

Наприкінці заняття проводиться гра на рахунок.

Заняття 10

Мета: удосконалення техніки гри за індивідуальними планами.

Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі. 

Підготовча частина. Ходьба звичайна, у напівприсиді, з обертами рук у плечових суглобах, на носках, п’ятках. Біг звичайний, спиною вперед, приставним кроком, зі зміною напрямку, з прискоренням, у сполученні із зупинками і поворотами.

Основна частина

На початку заняття кожен студент отримує індивідуальне завдання, тобто викладач має скласти індивідуальні плани на кожного студента враховуючи його фізичну, технічну та психологічну підготовку.

Студенти по двоє стають до стола і виконують свої індивідуальні завдання. 

Викладач стежить за виконанням завдань, виправляє помилки, пояснюючи, як правильно виконувати цей технічний або тактичний прийом. Під час виконання індивідуального завдання викладач може вносити зміни в завдання, тобто коригувати його залежно від правильності виконання.

Заняття 11

Цілі:

· проведення турніру серед студентів, з визначенням місць;
· підведення підсумків вивченого матеріалу.
 Інвентар: столи для настільного тенісу, ракетки та м’ячі. 

 Підготовча частина. Ходьба на носках, п’ятках, на внутрішній і зовнішній сторонах стопи. 

Біг звичайний, приставним кроком, правим-лівим боком, спиною вперед.

Основна частина

Турнір серед студентів

Турнір проводиться як особистий, так і серед пар (змішаних), за олімпійською системою. Після закінчення турніру нагородження (дипломами) та вітання переможців.

Підбиття підсумків вивченого матеріалу

Наприкінці заняття викладач підсумовує роботу кожного студента, звертає увагу на недоліки, а також на перевагу під час гри студента.

ВИСНОВКИ

Навчитись самостійно спортивній грі настільний теніс або «пінг-понгу» – головне бажання, але якщо мрієте про професійну кар’єру, то вимоги набагато вищі. Методика навчання і вдосконалення техніки і тактики гри на змістових модулях з фізичного виховання не відрізняється від підготовки тенісистів, які займаються у спортивних секціях.
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