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Процес розвитку суспільства висуває високі вимоги до стану здоров’я та фізичної підготовленості молоді – зростає значення фізичної культури і спорту. Впровадження фізичної культури і спорту в повсякденний побут студентів становить одну з важливих державних завдань. У вирішенні цього завдання важливу роль може зіграти настільний теніс – вид спорту, який є дієвим засобом фізичного виховання, зміцнення здоров'я, активного відпочинку, а в перспективі й збереження творчого довголіття.
Настільний теніс – одна з найбільш популярних і широко поширених спортивних ігор. У Міжнародну федерацію настільного тенісу входять понад 130 національних федерацій, Європейський союз настільного тенісу об'єднує спортсменів з 33 національних федерацій Європи. У нашій країні за показниками масовості серед спортивних ігор настільний теніс знаходиться (поряд із баскетболом) на третьому місці після футболу і волейболу.
У країні створена широка мережа дитячо-юнацьких спортивних шкіл, шкіл вищої спортивної майстерності. Розроблено струнка система, що забезпечує багаторічне планування вдосконалення спортивної майстерності гравців у настільний теніс. Регулярно проводяться офіційні змагання серед дітей до 10 років, серед підлітків 12 – 14 років, юнаків та дівчат 15 – 17 років, юніорів 18 – 21 рік і дорослих – 21 рік і старше; серед ветеранів – від 40 до 90 років (на відміну від інших видів спорту, в настільному тенісі немає ніяких вікових обмежень). Календар змагань об'єднує турніри різного рівня, починаючи від першостей низових колективів до регіональних чемпіонатів, чемпіонатів світу та Олімпійських ігор, а також всеукраїнських спартакіад школярів, Всесвітніх юнацьких ігор під патронатом МОК, Всесвітніх ігор молоді та студентів.
Настільний теніс як засіб фізичного виховання знайшов широке застосування в різних ланках фізкультурного руху. В системі народної освіти він включений до програми дошкільного і шкільного фізичного виховання та в вищих закладах освіти. Його широко використовують як засіб активного відпочинку в трудових колективах для різних категорій людей. 
Місце настільного тенісу в системі фізичного виховання обумовлює, перш за все, доступність гри, невисока вартість інвентарю та обладнання, простота установки столу в приміщенні або на повітрі, доступність основних правил і техніки гри. Однак настільний теніс є однією з технічно складних спортивних ігор. Тенісисти високого класу демонструють відмінну техніку володіння найменшим і найлегшим у спортивних іграх м'ячем. Сучасну гру характеризують значна бистрота руху руки і швидкість польоту м'яча, потужність його обертань, мінімальний час реагування на ігрову ситуацію, значимість прогнозування процесу гри. Тенісист повинен прагнути постійно створювати вигідні для себе тактичні ситуації: оскільки суперник ставить перед собою аналогічні завдання, у кожному поєдинку неминуче зав'язується напружена психологічна боротьба за створення вигідних і несподіваних моментів для рішучого та вмілого застосування задуманої або раптово обраної дії чи тактичної комбінації. Таке єдиноборство неминуче супроводжує активний прояв ініціативи, наполегливості, самовладання, витримки, рішучості, сміливості та волі в досягненні поставленої задачі. 
Особливе значення мають заняття з настільного тенісу в вищих закладах освіти, де першочерговою є розумова діяльність. Ігрова діяльність сприяє стресостійкості, зміцненню нервової системи, рухового апарату, поліпшенню обміну речовин і діяльності всіх систем організму. Прикладне значення настільного тенісу полягає в розвитку швидкості та точності зорового сприйняття, швидкості переробки інформації, орієнтування в складній мінливій обстановці, здатності до адекватності й оптимальності дій в умовах лімітованого часу. Оволодівши технічними навичками настільного тенісу, студент є активним і мотивованим, що сприяє вирішенню головних завдань навчання. 
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1.1. [bookmark: _Toc99365887] Ретроспективний аналіз розвитку настільного тенісу 

Сьогодні настільний теніс (пінг-понг) – вид спорту, спортивна гра, яка заснована на перекиданні спеціального м'яча ракетками через ігровий стіл з сіткою за певними правилами. Метою гравців є досягнення ситуації, коли м'яч не буде правильно відбитий супротивником. Головні міжнародні турніри – чемпіонат світу та Олімпійські ігри.
Гра проходить між двома гравцями, або між двома командами з двох гравців. Кожен розіграш м'яча закінчується присвоєнням одного очка одному або іншому гравцеві (команді). За сучасними міжнародними правилами, встановленими в 2001 році, кожна гра йде до 11 очок. Матч складається з непарної кількості ігор (звичайно п'яти або семи).
Більшість фахівців вважає, що настільний теніс з'явився в Англії, як різновид Королівського Тенісу, інші передбачають, що настільний теніс виник у США, Індії або Південній Африці (за деякими даними в останніх двох країнах настільний теніс впровадили британські офіцери, які були відряджені туди за службовим обов'язком). Існуючі дані досить неоднозначні, але більшість істориків збігаються в думці, що настільний теніс з'явився у другій половині XIX століття і спочатку не мав чітко визначених правил: м'ячі були виготовлені з ниток, сіткою слугували розставлені на столі книги, а шматки товстого картону були ракетками.
Перші документи про правила гри були надруковані в каталогах Ф.Айерс (F. Ayers) у Лондоні під назвою «Miniature Indoor Lawn Tennis Game» у 1834 р. Узаконили народження настільного тенісу в 1891 р. Чарлз Бакстер (Ch. Baxter ) – патентом № 190070 (правила гри) і Д. Джака (John Jaques) – патентом № 157615 «Гра Пінг-понг». Назва Пінг-понг сталася від звуку м'яча об стіл і ракетку.
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Рис. 1.1. Набір для настільного тенісу. 
Англія 


Поступово пінг-понг стає не просто салонною розвагою, а спортивною грою, хоча ракетки були стандартизовані, і грали ракетками з довгою ручкою зі струнами обтягнутими шкірою (рис.1.1).
Азартна, розважальна гра охопила багато міст і країни. У пінг-понг грали не тільки в спеціальних приміщеннях, а й скрізь, де це було можливо. Поширювалася ця гра досить швидко, переважно морським шляхом. Так, англійські моряки, перебуваючи на вимушеному відпочинку в одному з портів Німеччині, влаштували пінг-понговий чемпіонат. Таким чином, пінг-понг почав поширюватись по всьому світу.
Потужний поштовх у розвитку настільний теніс отримав у 1894 році завдяки винаходу англійського інженера Джеймса Гибса. Він ввів у гру целулоїдний м'яч – легкий і пружний, що дозволило значно зменшити вагу ракетки. Оскільки м'яч став легше, ракетки стали робити з фанери, з укороченою ручкою, ігрові поверхні почали обклеювати такими матеріалами, як пробка, пергамент, велюр для того, щоб поліпшити відскік м'яча. 
В Англії пінг-понг як спорт був визнаний у 1900 році. До цього часу гра велася за правилами лаун-тенісу (до 100 очок). Після затвердження правил, гра стала вестися до 30 очок. 
У грудні 1900 відбувся перший чемпіонат Лондона з пінг-понгу. Він проходив у Вестмінстерському Абатстві Лондона в залі Ройл Екверіум. У чемпіонаті взяло участь 300 осіб. Офіційний турнір відбувся в Індії у 1901 році. Його можна вважати першим міжнародним змаганням. Переміг у цьому турнірі один із кращих гравців того часу – індійський спортсмен Нандо.
У 1902 році Є. К. Гуд обклеїв свою ракетку пористим каучуком, що дозволило йому закручувати м'яч. Це дало можливість містерові Гуду невимушено брати одну перемогу за іншою та виграти лондонський турнір у 1903 року. У першій половині двадцятих років використання пористого каучуку було так широко поширене, що всі інші види ракеток повністю вийшли з ужитку. Використання ракеток зі пористим каучуком дозволяло краще контролювати м'яч, і техніка настільного тенісу змінилася. Цей період тривав до початку 1950-х років.
До початку ХХ століття зросла популярність пінг-понгу в світі. Назви нової гри були різні: Ping-Pong (Німеччина, Росія, Литва та ін), Whiff Whaff – в Америці, Pim-Pam – у Франції, в Англії – Gossima, Ping Pong, Indoor Tennis, Parlour Tennis та ін. Усюди були організовані численні клуби, які влаштовували змагання – чемпіонати клубів, чемпіонати міст та ін. Відомо, що гра під назвою лонгпом у 1908 році була включена у програму Олімпійських ігор в Лондоні. Однак на початку століття (у 1904-1905 роках) відбувся занепад популярності гри, що тривав близько 20 років. Причиною такого занепаду найімовірніше послужило поширення інших більш популярних видів спорту, а також Перша світова війна, яка різко знизила захоплення спортом.
Відродження настільного тенісу, а слідом за цим і небувалий розквіт гри відноситься до післявоєнного періоду. Єдина країна, де настільний теніс продовжував існувати, була Англія, звідки (приблизно з 1920 року) гра почала знову поширюватися по всьому світу. У 1921 році настільний теніс повертається в Європу під сучасною назвою. У цьому ж році чемпіон Англії 1904 року П. Бромфібельд і три його товариша П. Пейн, А. Карріс і П. Уорден, створюють Англійську асоціацію пінг-понгу. Вона розроблює свій статут, порядок членства, організовує перший офіційний чемпіонат Англії, який відбувся у поточному році. Слідом за цим почалася стихійна організація гравців у союзи, спочатку в масштабі окремих міст, а потім і країн.
[image: C:\Users\Admin\Pictures\Безымянный.jpg]Німці відразу ж влаштували низку змагань за участю найсильніших гравців різних країн. 
Швидке поширення настільного тенісу і його популярність у багатьох країнах Європи та Азії привели до необхідності створення міжнародної організації та остаточно встановлення єдиних правил гри. У 1925 році були зроблені перші кроки на шляху до створення міжнародного союзу гравців.
У січні 1926 року в Берліні за ініціативою молодих ентузіастів настільного тенісу була створена міжнародна федерація настільного тенісу (ITTF – International Table Tennis Federation), головою якої одноголосно був обраний молодий літератор з Англії Айвор Монтегю (Ivor Montgu). Цей рік увійшов в історію настільного тенісу як рік створення ITTF. Поряд із найсильнішими тенісними Англії у міжнародну федерацію настільного тенісу дещо пізніше входять Німеччина, Уельс, Чехословаччина, Швеція, Данія, Ірландія, Шотландія, Франція, Австрія, Нова Зеландія, Південна Америка, Гондурас, Єгипет, Японія та багато інших країн.
Сьогодні Міжнародна федерація настільного тенісу є однією з найпопулярніших та об'єднує понад 190 національних асоціацій усіх континентів.
Більше 40 років очолював ІТТФ Айвор Монтегю, який був обраний довічним почесним президентом федерації. Він багато зробив для розвитку настільного тенісу в усьому світі. У біографії А. Монтегю (Ivor Montgu, 1904-1984 рр.) було дуже багато незвичайного і привабливого. Вражає багатогранність його діяльності. Айвор Монтегю – зоолог за освітою. Він з особливим трепетом ставився до всього живого та був одним із співавторів першого видання Червоної книги. Крим того у «неспортивному світи» він був відомий як видатний англійський літератор, кінознавець, пристрасний публіцист, соціолог, сценарист. У 30-х роках він навіть боровся добровольцем за свободу Іспанії та був прогресивним громадським діячем, членом Всесвітньої Ради захисту Світу. Англійський письменник Айвор Монтегю був, перш за все, великим гуманістом. 
Одним з перших рішень Федерації було проведення чемпіонату Європи. У грудні 1926 року в Лондоні у залі Меморіел Холл відбулися ці міжнародні змагання, в яких взяли участь команди 7 країн: Австрії, Чехословаччини, Англії, Німеччини, Угорщини, Індії та Уельсу. В особистих змаганнях взяли участь спортсмени Швеції і Данії. У зв'язку з тим, що в змаганнях взяли участь індійські тенісисти, було прийнято рішення вважати його чемпіонатом світу. Перший світовий чемпіонат зібрав 64 тенісиста і всього 14 спортсменок-жінок. 
Починаючи з цього часу чемпіонати світу стали проводитися щороку. У зв'язку з тим, що перший чемпіонат світу пройшов у грудні 1926 року, результати його зарахували за 1927 рік. Другий чемпіонат світу був проведений в 1928 році у Стокгольмі.
З 1927 року в Харкові та інших містах України стали регулярно проходити особисті та командні турніри з настільного тенісу.
Передові позиції на перших чемпіонатах світу і до середини 40-х років серед переможців та призерів змагань займали угорські тенісисти. Серед видатних результатів можна відзначити п'ятикратних чемпіонів в особистому чоловічому розряді – угорця Віктора Барна й угорську тенісистку Марію Меднянську.
Поступово список країн учасників чемпіонатів світу поширювався. Окрім Європи чемпіонати проводилися в Африці (Каїр, 1939 рік). У 1934 році у чемпіонати світу були включені жіночі командні. З цього часу на всіх чемпіонатах світу розігрується 7 комплектів нагород, а переможцям вручають іменні кубки.
З 1940 року по 1946 рік чемпіонати світу з настільного тенісу не проводилися у зв'язку з ІІ Світовою війною.
У 1957 році був створений Європейський союз настільного тенісу (ЕТТУ), і Міжнародна федерація ухвалила рішення про проведення світових чемпіонатів лише по непарних роках. У свою чергу форуми континентів проводяться по парних роках, і перший чемпіонат Європи відбувся в 1958 році в Будапешті на знак визнання великих заслуг угорського настільного тенісу.
Після закінчення II Світової війни значно активізується тенісний рух в Україні. Перший післявоєнний міжміський матч Ужгород – Москва був проведений у 1946 році в Москві. А у 1949 році був проведений турнір п'яти міст СРСР за участю спортсменів з Одеси та Києва. Настільний теніс став улюбленою грою в Україні. Спортсмени з України були представлені в першому Всесоюзному турнірі найсильніших тенісистів, який відбувся в Москві у 1950 році. Незабаром за новими міжнародними правилами був проведений другий турнір у Ризі за участю українських спортсменів. 
Одним із засновників радянської школи настільного тенісу був С. Іванов (Москва) – тренер збірної команди СРСР, 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 та японки. Україна неодноразово вигравала чоловічими та жіночими командами Кубок СРСР з настільного тенісу, були чемпіонами СРСР, у 1963 році виграли спартакіаду народів СРСР, а українка Світлана Грінберг стала чемпіонкою світу. 
На початку 70-х років виникло нове дуже сильне покоління гравців з Європи (серед них львів’янин А. Строкатов). На чемпіонаті світу з настільного тенісу (1973 р.) серед змішаних пар українці 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. Ромахина, Ольга і Наталія Лапошини, Р. Ерентюк, О. Саприкін. 
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Рис. 3. Світлана Грінберг і Анатолій Строкатов (1972)



Подальший широкий розвиток настільного тенісу дозволив ITTF поставити питання про його олімпійське визнання, яке відбулося наприкінці 1977 року, а ще через 4 роки на черговій сесії МОК було прийнято рішення про включення настільного тенісу в програму літніх Олімпійських ігор 1988 року. Олімпійські змагання пройшли у чоловічому та жіночому, одиночних, парних розрядах.
Великий внесок у розвиток настільного тенісу в Україні внесла Алла Миколаївна Басіна. У 1957 році вона стала ініціатором і організатором створення Федерації настільного тенісу України. Українські спортсмени все частіше радували своїх вболівальників гучними перемогами на всесоюзних і міжнародних змаганнях. Киянка Світлана Грінберг, яка в жіночій парі з москвичкою Зоєю Руднєвої, стала дворазовою чемпіонкою світу. 
Федерація настільного тенісу України (ФНТУ) – Всеукраїнська громадська організація, яка об’єднує спортсменів, тренерів, суддів інших фахівців настільного тенісу в досягненні мети і завдань, які передбачені Статутом. Заснована Федерація настільного тенісу України з 1992 р., а зареєстрована Міністерством юстиції України 15.10.1999 р. свідоцтво серія АО1 №212292. З 1997 р. Федерацію настільного тенісу України очолює доктор економічних наук, академік, герой України Ландик Валентин Іванович. 
Федерація об’єднує 26 обласних та міських осередків. Основна мета діяльності Федерації – сприяння розвитку настільного тенісу в Україні та за її межами, підвищення ролі фізичної культури і спорту у всебічному розвитку особистості, зміцненні здоров’я громадян, формуванні здорового способу життя та захисті спільних інтересів своїх членів.
У Федерації створені комісії: головна суддівська, спортивно-технічна, комісія атлетів, дитячо-юнацька комісія, Тренерська рада, інформаційно-аналітична комісія, комісія антидопінгу. 
За роки існування Федерацією впроваджена мережа офіційних змагань різного рівня: 
· Чемпіонат України (ЧУ) серед чоловіків та жінок; 
· ЧУ серед молоді до 21 р.; 
· ЧУ серед юніорів до 18 р.; 
· ЧУ серед кадетів до 15 р.; 
· ЧУ «Прудкий м’яч» серед юнаків та дівчат до 14, 12 років; 
· Кубок України ім. А. М. Басіної; 
· Клубний чемпіонат України у п’яти лігах (супер ліга; вища ліга; перша ліга;д ліга; регіональні ліги; 
· Турніри найсильніших гравців до 18 років. 
Настільним тенісом в Україні займається більше ніж 20 тис. осіб, працюють 600 тренерів. Одним із пріоритетних напрямів роботи Федерації є поліпшення існуючих та створення нових центрів розвитку настільного тенісу. 
Федерація настільного тенісу не стоїть осторонь масового спорту, спорту ветеранів та інвалідів. На пільгових умовах у Клубному чемпіонаті України виступають команди «Інваспорту». Багато з них стали чемпіонами та призерами чемпіонатів світу, Європи та Олімпійських ігор. 
Змагання з настільного тенісу на Паралімпійських іграх присутні у двох видах – змагання на візках та в традиційній формі. У програмі присутні як індивідуальні, так і командні змагання чоловіків і жінок. Класифікація за даним видом спорту складається з 10 функціональних груп, в які входять атлети з різними обмеженнями. Паралімпійські змагання з настільного тенісу регулюються правилами від Міжнародної Федерації настільного тенісу з невеликими змінами. Окрім Паралімпійських Ігор, кожні чотири роки проводяться Світові Першості з настільного тенісу. Спортсмени також змагаються в регіональних першостях: Європейські Ігри, Пан Американські Ігри, Пан Африканські Ігри, Далекосхідні Ігри і інші турніри вищого класу.
Настільний теніс був включений у Паралімпійську програму найпершої Паралімпіади в Римі (1960 р.). До 2009 року цей вид спорту практикується в понад 100 країнах. Участь беруть спортсмени-інваліди всіх категорій (за винятком людей з вадами зору). Правлячим органом є Міжнародна Федерація з Настільного Тенісу (ITTF), яка здійснює контроль через Міжнародний Комітет Параолімпійських Ігор Настільного Тенісу (IPTTC).
2013 рік – Паралімпійський Чемпіонат Світу Італія українські спортсмені Віктор Дідух, Щепанський Юрій, Сафонова Вікторія, Попов Михайло і Косміна Наталія вибороли золоті медалі. На Чемпіонаті Світу 2014 р. серед спортсменів із ураженням опорно-рухового апарату (Пекін) Дідух Віктор здобув звання чемпіона світу в особистому заліку. 
Таким чином, настільний теніс є одним з найбільш популярних і загальнодоступних видів спорту, який найбільшою мірою сприяє завданням розвитку масової фізичної культури. При цьому настільний теніс знаходиться у числі провідних олімпійських видів спорту, які значно впливають на загальні підсумки виступу національних збірних команд у зв'язку з великою кількістю медалей, що розігруються. 
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· 1880 роки – настільний теніс адаптують до гри на столі, розробляють інвентар і правила;
·  1891 рік – англійці Ч. Бакстер (Ch.Baxter) спільно з Дж. Джако (J.Jaques) записали правила гри і запатентували нову гру «Пінг-понг»та її інвентар;
· 1900 рік – застосування целулоїдного м'яча витіснило пробкові та гумові (каучукові) м'ячі, гра поширюється в Англії та інших країнах;
· 1902 рік – з'являється гумова пухирчата накладка, видаються перші книги про настільний теніс;
· 1900 рік – 1904 рік – гра активно розвивається в Англії, а потім і в таких країнах, як Угорщина, США, Німеччина та ін.;
·  1905 рік – 1920 рік – монополія «Jaques & Parker» на інвентар, Перша світова війна – зниження популярності настільного тенісу;
·  1921 рік – перша національна федерація настільного тенісу створена в Англії, повернення настільного тенісу в Європу під сучасною назвою;
·  1922 рік – відбувається стандартизація правил гри;
·  1926 – створена Міжнародна федерація настільного тенісу (ITTF), проходить перший конгрес ITTF, затверджені правила гри до 21 очка в сеті;
· 1926 – перший Чемпіонат світу з настільного тенісу в Лондоні;
· 1936 рік – час партії обмежується 1 годиною для двох перемог (зустріч з 3 партій) і 1 годиною 45 хвилин для трьох перемог (зустріч з 5 партій);
· 1937 рік – змінюються обмеження за часом; висота сітки знижується до 15,25 см; вводяться правила подачі;
· 1951 рік – представники азіатських країн (Японія, Корея, Китай) показують кращі результати на чемпіонаті світу;
· 1952 рік – з'являється губчаста накладка, японський спортсмен Хіродзі Сато вперше застосовує ракетку з губчастим покриттям і стає чемпіоном світу;
· 1957рік – створення Європейського союзу настільного тенісу;
· 1958 рік – проходить перший чемпіонат Європи;
· 1959 рік – накладки «сендвіч» офіційно дозволено використовувати;
· 1961 – поява нового удару «топ-спин», його демонструють на чемпіонаті світу японські тенісисти;
·  1973 рік – введена кваліфікація міжнародного арбітра (судді); проходить перший чемпіонат настільного тенісу серед студентів університетів;
· 1988 рік – на Олімпійських іграх в Сеулі настільний теніс стає олімпійським видом спорту;
· 2000 рік – зміна параметрів м'яча (новий м'яч діаметром 40 мм і вагою 2,7 г);
·  2001 рік – зміна правил: рахунок в партіях до 11 очок, кількість партій від 3 до 7 або 9;
· 2002 рік – зміна правила подач: не закривати подброс м'яча частинами тулуба;
·  2014 рік – зміна параметрів м'яча, новий матеріал пластмаса замість целулоїду, діаметр 40 + мм;
· 2015 рік  – затверджений Всесвітній день настільного тенісу – 6 квітня.


1.2. [bookmark: _Toc99365888] Шляхи та перспективи розвитку настільного тенісу

У настільному тенісі за останні кілька років відбулися значні зміни, пов'язані як з природним процесом його розвитку, так і з істотними змінами у правилах змагань. Все це призвело до необхідності внесення корективів у зміст змагальної та тренувальної діяльності провідних тенісистів світу і вітчизняних спортсменів.
Зміни в правилах гри мали вплив на зміст змагальної діяльності тенісистів. Перебудова структури та змісту змагальної діяльності вимагає необхідності її врахування при організації та проведенні тренувального процесу висококваліфікованих тенісистів також у сфері підготовки спортивного резерву. В іншому випадку спрямованість і зміст підготовки спортсменів не будуть відповідати специфіці змагальної діяльності, що негативно вплине на результати змагань.
Резерви підвищення майстерності українських гравців у настільний теніс відображені у двох відносно самостійних сферах: 
1) при роботі з дітьми та підлітками у спеціалізованих спортивних школах і училищах олімпійського резерву, 
2) при роботі зі спортсменами, які тренуються на етапі спортивного вдосконалення (частина таких спортсменів пройшла етапи підготовки, які характерні для юнацького спорту, але не досягла рівня вищої спортивної майстерності). 
Аналіз змагальної діяльності провідних тенісистів світу показує, що істотні зміни відбулися в технічній підготовленості висококваліфікованих тенісистів у порівнянні з попередніми етапами розвитку настільного тенісу. Сучасний настільний теніс можна охарактеризувати значним посиленням подачі. Саме з неї тенісист починає будувати свої тактичні варіанти, а також тільки після виконання якісної подачі тенісист може претендувати на миттєвий виграш очка.
Проведені дослідження, аналіз відеоматеріалів останніх чемпіонатів Світу та Європи дозволили визначити наступні напрями розвитку тактики спортивної боротьби у настільному тенісі:
1. Додання процесу спортивної боротьби активного, наступального, динамічного характеру (тактика «тотальної атаки»).
2. Зростання значення раціональності техніки та її варіативності при економізації рухів.
3. Поява нових різновидів технічних прийомів (зворотна подача, зворотний скидання, топ-спіни з косим напрямком атаки).
4. Прискорення ігрового темпу, застосування потужних ударів по висхідному м'ячу, зменшення часу розіграшу очка.
5. Широке використання технічних прийомів із різними обертаннями м'яча (особливо з боковим).
6. Зростання значення наступальної тактики подач у розіграші очка (незважаючи на зміни в правилах).
7. Високий розвиток загальної та спеціальної фізичної підготовленості, а також вольових якостей.
8. Прогрес інвентарю, що сприяє прискоренню темпу гри.
Сучасні тенденції розвитку тактики гри в настільний теніс чітко простежуються у тенісних школах Азії. Тенісисти цих країн демонструють активну наступальну стратегію. Аналізуючи виступи європейських і азіатських спортсменів на світовій арені можна відзначити, що азіати знаходяться у світовому табелі про ранги далеко попереду європейців.
Знання актуальних проблем стану та перспектив розвитку настільного тенісу є важливим моментом не тільки в успішній роботі тренера, але й в ефективній ігровий діяльності спортсмена. Адже, починаючи підготовку тенісиста, необхідно не тільки правильно його тренувати, але і формувати основи тієї техніки і тактики гри, яка буде присутня у настільному тенісі через 10-12 років, а для цього необхідно знати перспективи і тенденції розвитку гри. І в зв'язку з цим необхідно керуватися пріоритетними установками, намічати і вибирати в процесі тренувань і змагань не тільки найкоротші, а й перспективні шляхи до досягнення намічених цілей.
Останнім часом значно зріс соціальний аспект спорту вищих досягнень. Адже це не тільки свого роду індустрія і важливе соціальне явище, а й елемент політичного життя суспільства. Повною мірою це стосується настільного тенісу. Однак багато аспектів спорту вищих досягнень у настільному тенісі тільки починають концептуально оформлятися.
Серед загальних тенденцій розвитку світового спорту найбільш значущими є:
- зростання ролі держави у розвитку спорту, що проявляється в розробці законів, які регулюють спортивну діяльність і соціальну захищеність спортсменів, у створенні необхідних умов для занять спортом;
- прискорений розвиток професійного спорту, його зближення з олімпійським рухом, відкритий доступ професійних спортсменів до участі в Олімпійських іграх;
- зростаючий вплив на спорт науково-технічного прогресу, прискорення темпів вдосконалення методів підготовки спортсменів, матеріально-технічної бази спорту;
- збільшення доходів спортсменів і спортивних організацій з недержавних джерел – відрахувань спонсорів, надходжень від комерційної діяльності, реклами, телекомпаній тощо.
У системі підготовки висококваліфікованих спортсменів також можна визначити деякі тенденції, що характеризують в останнє десятиліття спорт вищих досягнень, а саме:
- зберігаються високі темпи зростання спортивних результатів;
- тривають принципово якісні зміни в змісті тренувального процесу, які пов'язані з інтенсифікацією підготовки спортсменів високого класу (особливо зі збільшенням частки змагальних навантажень), зі збільшенням частки вправ, спрямованих на якнайшвидшу реалізацію накопиченого потенціалу рухових якостей, з використанням методів, що стимулюють реалізацію резервних можливостей організму спортсмена;
- відбувається подальше удосконалення структури навчально-тренувального процесу у всіх ланках, перш за все за рахунок чіткого індивідуального планування різних етапів підготовки і співвідношення основних засобів на цих етапах;
- значно підвищується спеціалізація навантажень і розширення використання засобів і методів, що підвищує специфічний рівень силової і швидкісно-силової підготовленості;
- впроваджується широке використання нетрадиційних методів підготовки з метою підвищення спеціальної і загальної працездатності організму, а також в якості ефективного відновного засобу;
- впроваджуються в практику підготовки технічні засоби (різного роду тренажерні пристрої, комп'ютеризація в управлінні підготовкою спортсменів на основі принципів індивідуального програмування);
- йде постійна раціоналізація спортивної техніки і тактики, що пов'язане з удосконаленням спортивного інвентарю та обладнання, підготовкою місць проведення змагань, повнішим використанням біомеханічних закономірностей діяльності організму спортсмена і реалізацією потенціалу рухових якостей.
Важливим фактором розвитку настільного тенісу вищих досягнень є не тільки поточна мобілізація наукових і матеріальних ресурсів, а й накопичення нововведень. Процес підготовки тенісистів вищого класу сьогодні вимагає принципової його орієнтації на пошук нових форм, засобів і методів спортивного вдосконалення.
Як відомо, у процесі фізичної підготовки спортсменів на певному етапі виникають своєрідні «бар'єри», що обумовлено застосовуванням засобів і методів, які вичерпують себе після досягнення спортсменом певного рівня підготовленості. Наприклад, щодо фізичної якості «швидкість» – вживається поняття «швидкісний бар'єр». Явище зверхстабілізації характерно не тільки для швидкісно-силової, але також і для функціональної підготовленості спортсменів. Це зумовлює пошук принципово нових напрямів у системі фізичної підготовки тенісистів. Так, для вдосконалення швидкісно-силових здібностей застосовують нетрадиційні засоби, які засновані на методиці «полегшуючого лідирування» і тренажерів маятникового типу.
У системі технічної підготовки з'явилися такі нововведення, як метод цільових ситуаційних установок і комбінований метод ідеомоторного і ментального тренування.
У вдосконаленні тактичної майстерності спортсменів виникла необхідність до застосування та розробки специфічних механізмів прийняття оперативних рішень, які полягають у селекції інформації на неусвідомлюваному рівні, у переорієнтації мислення з евристичних компонентів на рефлексивні, у переважанні в якості «опори рішення» імовірнісного прогнозу. У результаті тактичне рішення приймають або з використанням блоків оперативних схем, або за принципом інсайту. На цих механізмах ґрунтуються такі методики тактичної підготовки, як дискретне моделювання ігрових ситуацій та бінарна рефлексивна гра.
Все більше відзначають тактичну різноманітність гри, яка обумовлена турнірною стратегією і тактикою з урахуванням якостей конкретного суперника. Зростає інтенсивність гри, підвищується значимість кожного ігрового епізоду, збільшується кількість м'ячів, які розігруються у процесі єдиноборства, що в кінцевому підсумку позначається на збільшенні напруженості матчу (максимальне використання ігрового простору столу і ін.). Істотно зросла кількість зустрічей, що вимагає граничної психічної мобілізації. На основних змаганнях чітко простежується тенденція до універсалізації гравців із високим ступенем збереженням спеціальних навичок.
Можна сформулювати такі сучасні вимоги до гри.
1. Універсальний стиль гри, що забезпечує високу швидкість польоту й обертання м'яча. Здатність протистояти одностороннім стильовим напрямкам.
2. Здатність вести активну, наступальну гру як у ближній, так і у середній зонах, гнучка зміна ігрових зон без втрати ініціативи.
3. Складність і гострота підготовчих і проміжних дій.
4. Використання технічних прийомів із доданням нижнього обертання по висхідному м'ячу в ході проміжної гри.
5. Зростання ролі такого чинника як напрямок м'яча, точка його приземлення.
6. Зростання обсягу технічних елементів, що надають м'ячеві бічне обертання.
7. Висока значущість рівня психологічної підготовленості.
8. Підвищення надійності змагальної діяльності, що виражається в підтримці високого рівня її ефективності протягом тривалих матчів з різними суперниками і у різних умовах.
Виникли явні новації в навчально-тренувальному процесі тенісистів: широко впроваджують технічні засоби; зростає якість підготовки висококваліфікованих тенісистів, яка все більшою мірою визначається кваліфікацією та здібностями тренерського складу.
Пошук нових шляхів удосконалення підготовки тенісистів найменше зачіпає сферу фізіологічних механізмів діяльності тенісиста, хоча очевидно, що від них більшою мірою залежить успіх у змагальній діяльності.



 (
Ц
ікаві факти про настільний теніс
)


· На стінах імператорського китайського Літнього палацу збереглися середньовічні картини, на яких зображена гра, що нагадує сучасний настільний теніс.
· Настільний теніс був придуманий після появи великого тенісу. Ігрове поле було перенесено на стіл, ракетки і м'ячи зменшилися в розмірах.
· За стандартний п'ятисетовий матч гравець пробігає в середньому близько 4 – 7 км. В процесі гри гравець іноді витрачає більше енергії, ніж у баскетболі.
· Швидкість м'яча може досягати 170 км / год, а обертання – до 170 оборотів у секунду.
· Найтриваліша партія відбулася в США у 1979 р. і тривала 101 годину, 1 хвилину і 1 секунду. Найтриваліша партія між поодинокими гравцями тривала 143 години 46 хвилин.
· У 1983-му році в США поставили рекорд Рік Бауліг і Річард де Вітт – любителі, які протягом 10 годин і 9 хвилин перебивали м'яч без єдиної помилки.
· Рекордсменами за кількістю літніх Олімпійських ігор, в яких вони брали участь, є Йорген Перссон, Жан-Мішель Сеев і Зоран Пріморац, кожен – по 7 разів.
· Настільний теніс був заборонений у Радянському Союзі в період між 1930 і 1950 роками, тому що сталінська влада вважала, що це шкідливо для очей.
· У 1958-му році національний чемпіонат Ямайки виграла 8-річна тенісистка Джей Фостер.
· Найвідоміший європейський чемпіон – Ян-Уве Вальднер, якого назвали Моцартом настільного тенісу. Займатися він почав з 6 років, а вже в 9 став чемпіоном Швеції в своїй категоріїє.
· Китайські гравці з настільного тенісу виграли 23 з 24 доступних золотих олімпійських медалей з 1996 року, за винятком південнокорейця Ryu-Seung-Min, який виграв чоловічу особисту першість у 2004 році.
· Настільний теніс складається з складних і не завжди однозначних послідовностей рухів, тому лише в 40% випадків можна застосовувати заздалегідь відпрацьовані рухові схеми. Для порівняння, у веслуванні автоматично виконується до 95% рухів.













































[bookmark: _Toc99365889]РОЗДІЛ 2. ТЕХНІКА І ТАКТИКА НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ


[bookmark: _Toc99365890]2.1. Техніка гри у настільний теніс

Гра у настільний теніс один полягає в перекиданні м'яча ракетками так, щоб він ударявся певним чином об ігровий стіл на стороні суперника. 
[bookmark: _Toc99365891]Спосіб тримання ракетки. Спосіб тримання ракетки називається «хваткою». Від нього багато в чому залежить подальше освоєння техніки гри. Історія настільного тенісу багата видами хваток ракетки, проте в останні дві-три декади найбільш популярними є дві основні – горизонтальна (європейська) та вертикальна (азіатська) хватки.
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Рис. 2.1. Горизонтальна хватка ракетки


Під час використання європейської хватки лопать ракетки стискається між вказівним і великими пальцями, тоді як інші пальці обхоплюють її ручку. Великий палець своєю верхньою частиною лежить на ігровій поверхні основи (форхенд боку), а вказівний уздовж нижнього краю накладки на протилежному боці лопаті (бекхенд боку). Середній палець, безіменний та мізинець обхоплюють ручку, причому середній палець подушечкою торкається долоні. Горизонтальна хватка найкраще підходить для виконання різноманітних атакуючих і захисних ударів (рис. 2.1). При вертикальній хватці великий і вказівний пальці охоплюють ручку ракетки так, як зазвичай тримають авторучку, тобто «хватка пером». Решта три пальці зручно розташовують на тильній стороні ракетки «віялом» або накладають один на інший. Ця хватка забезпечує високу рухливість кисті, що дозволяє виконувати складні, сильно кручені подачі (рис. 2.2).
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Рис. 2.2. Вертикальна хватка ракетки

Тенденція збільшення кількості азіатських гравців, які використовують європейський спосіб тримання, свідчить про більшу її зручність, хоча олімпійський чемпіон 2008 року Ма Лінь використовує хватку «перо», а чемпіон світу 2011 р. та переможець Олімпіади 2012 Жан Зіке – європейську. У жіночому настільному тенісі такої розбіжності в способах тримання не існує, адже хватка «перо» передбачає значно більший обсяг фізичної роботи, що може ускладнювати гру жінок.
Хватка «перо» різниться двома підвидами – китайським та японським.
Китайським підвидом ракетку утримують у трьох точках. Великий і вказівний пальці обхоплюють ручку, причому вказівний палець зігнутий у бік великого. Третя точка, за яку утримуєть ракетку, розташована на зворотньому боці лопаті: там ракетку притискає середній палець, а безіменний палець і мізинець притиснуті до середнього і не торкаються поверхні ракетки.
Японський підвид передбачає утримання ракетки «кільцем» – подушечка великого пальця торкається подушечки вказівного. З тильного боку подушечки трьох інших пальців упираються один за одним у лопать ракетки.
[bookmark: _Toc99365892]Основна стійка. Техніка настільного тенісу включає стійки, переміщення й удари. Кожен удар у настільному тенісі відбувається з прийнятого вихідного положення. Чекаючи м'яч, гравець не знає, як буде його приймати, тому перебуває в основній стійці. Вона є зручною для початку руху до м'яча та виходу в необхідне положення для нанесення конкретного удару.
Прийняття правильної стійки означає, що спортсмен ставить ноги ширше плечей, коліна дещо зігнуті. Верхня частина тулуба трохи нахилена вперед, голова і шия направлені вперед. Рука з ракеткою зігнута в лікті приблизно на 90°. Передпліччя ігрової руки направлено в бік стола і перебуває в нейтральному положенні між закритою і відкритою позицією, основна вага тіла перенесена на передню частину стопи. Лікоть ігрової руки розташований приблизно на відстані стиснутого кулака від тіла. Дистанція від стола контролюється спортсменом за допомогою кисті ігрової руки, витягнутої до столу. Вільна рука зігнута в лікті під кутом 90° і не напружена.
Більш широка стійка підвищує стійкість гравця, проте ускладнює початок руху в будь-якому напрямку. Вузьку стійку частіше використовують для швидкої гри біля столу. Захисникам властиво бути в широкій стійці, що збільшує можливості відбивання м’ячів атакуючих суперників.
Вага тіла спортсмена у стійці направлена на передньо-внутрішню частину ступні. Нахилений корпус вперед, зігнуті та дещо зведені до середини коліна дозволять виконати умови еталонної стійки.
Спортсмен, що чекає м'яч, не повинен напружуватись, але при цьому повинен бути готовим миттєво зреагувати на ігрову ситуацію.
Кожен гравець обирає зручну для себе стійку. Це залежить від довжини тіла спортсмена, фізичних можливостей, координаційних здібностей, особливостей стилю гравця.
[bookmark: _Toc99365893]Техніка удару та його різновиди. Гра у настільний теніс побудована на ударах, різноманітних щодо обертання, напрямку та сили виконання, моменту виконання технічної дії, швидкості польоту м’яча, місцю виконання технічної дії, висоті й довжині траєкторії польоту м’яча. 
Для кращого розуміння комплексу ударів їх можна поділити на дві великі групи – форхенд (удар справа) та бекхенд (удар зліва) удари. Вони бувають атакуючими, захисними та комбінованими. 
До групи комбінованих ударів слід зачислити блок, оскільки він може бути як активним, так і пасивним, та зрізку, яка залежно від задуму гравця буває атакуючою і захисною. Оскільки наука гри в настільний теніс полягає в обертанні м’яча, то всі технічні прийоми поділяються на ті, які не надають м’ячу обертання, і ті, які надають верхнього чи нижнього обертання. Верхні та нижні обертання можуть бути боковими (лівими, правими).
До першої групи технічних прийомів вдносять: поштовх – удар по центру м’яча (плоский удар), відкидку – удар відкритою ракеткою, короткий поштовх та блок.
Удари з верхнім обертанням поділяються на: топ-спін – технічний прийом, що надає м’ячу сильного верхнього обертання; топс-удар – швидкий завершальний топ-спін; фальшивий топ-спін – зовнішня схожість до топ-спіну супроводжується невеликими обертами м’яча; накат – прийом, при якому обертання збігається зі швидкістю; завершальний удар – жорсткий накат; контрнакат – контрудар; свічка (висока траєкторія польоту м’яча) та удар по свічці; скидка – легкий кистьовий накат, удар чи топ-спін.
Технічні прийоми з нижнім обертанням поділяються на: підрізку, запил, зрізку та вкорочувальний удар. Запил використовують спортсмени для надання м’ячу сильного нижнього обертання, а зрізку ідентифікують як підрізку над столом.
Техніку виконання будь-якого удару можна розглядати пофазово. Замах – відведення руки, удар, завершення удару та повернення ракетки у вихідне положення.
Щоб отримати оптимальний контакт ракетки з м’ячем, гравець повинен вдарити по м’ячу, тримаючи ракетку під визначеним кутом, здійснити потрібний замах, направити по необхідній траєкторії з певною швидкістю. Окрім цього, момент торкання збігається з конкретним відрізком траєкторії польоту м’яча та руху ракетки.
Ситуація, коли спортсмен б'є по м’ячу, а не м’яч зустрічає ракетку на шляху польоту, є оптимальним для точності здійснення удару. М’яч повинен влучити у верхню частину лопаті ракетки ближче до центру, що визначається як «зона стабільного відскоку».
Виконання будь-якого з описаних ударів супроводжується правильним положенням ніг, рук і тіла.
Оскільки технічних прийомів у настільному тенісі величезна кількість, слід виокремити найнеобхідніші, котрі є основою гри та базовими для вивчення й удосконалення впродовж усіх етапів підготовки. Такими є топ-спін та підрізка.
Форхенд топ-спін передбачає позицію гравця по діагоналі до кінцевої лінії стола, корпус повернуто вправо під кутом близьким до 45°. Права нога поставлена назад, ліва стоїть ближче до столу (для гравця з ведучою лівою рукою – позиція дзеркальна). Виконуючи замах, гравець зміщує праве плече і корпус назад і вниз. Корпус повертається вправо услід за плечима, права нога згинається в коліні. Вільна рука зігнута і рухається за корпусом. Вага тіла припадає на праву ногу. Ігрова рука випрямлена чи дещо зігнута (кут не менше 120°), кисть з ракеткою розташована на рівні коліна, форхенд сторона ракетки направлена вниз.
Гравець починає ударну рухову дію з незначного випрямлення правої ноги. Водночас корпус і плечі повертаються вліво, причому корпус починає випрямлятись. Ігрова рука під час руху згинається в лікті, завдяки чому ракетка отримує додаткове прискорення в напрямку удару. Ракетка рухається в діагональному напрямку вверх і вперед. Причому рух вверх обмежений і залежить від виду топ-спіну. Під час виконання топ-спіну все тіло функціонує як пружина, що випрямляється. При цьому сила і швидкість повинні поєднуватись із правильністю контакту м’яча з ракеткою. Ланцюг рухової дії починається з ніг, потім випрямляється корпус, повертається плечовий пояс, плече, передпліччя і насамкінець в дію вступає кисть.
Форхенд топ-спін слід виконувати у вищій точці відскоку м’яча. Це найзручніший момент зіткнення ракетки з м'ячем, принаймні на початковому етапі розучування техніки удару. При швидкому топ-спіні торкання відбувається на зльоті м’яча, а при грі топ-спін проти топ-спіну та виконанні потужного топ-спіну з великим замахом чи після підрізки, торкання відбувається після проходження м’ячем верхньої точки.
Рухова дія закінчується поворотом корпусу вліво, рука досягає рівня чола, вага тіла переноситься на ліву ногу. У завершальній фазі удару тіло не повинно повністю випрямлятись чи відхилятись назад, ліва нога також не зміщається назад. Ракетка не зупиняється на рівні голови, тіло плавно повертається у вихідне положення.
Бекхенд топ-спін виконується з дотриманням таких основних правил: 
- гравець, який грає правою рукою, стоїть по діагоналі до кінцевої лінії стола; коліна дещо зігнуті; вага тіла розподілена на дві ноги; права нога розміщена спереду, а ліва – позаду, тобто таким чином, щоб кут між уявною лінією, яка об'єднує стопи, і кінцева лінія столу становили приблизно 45°. 
- гравці, які будують свою гру в основному на форхенд топ-спінах, можуть використовувати стійку з кутом, меншим 45°, аж до положення, коли стопи паралельні кінцевій лінії стола. Перевага такої стійки в тому, що з неї можна використати як топ-спін зліва, так і справа, і при цьому якість двох ударів несильно погіршиться.
Гравець повертає корпус вліво, праве плече йде вперед, рука зігнута в лікті під кутом менше 120° і опущена. Ракетка перебуває в закритому положенні (лопать вниз). Лікоть не напружений і не торкається корпуса; ноги зігнуті в колінах.
Удар відбувається завдяки рухові плеча, передпліччя та кисті. Під час удару ракетка рухається вгору і вперед, а імпульс, що передається м'ячу, залежить як від руху кисті, так і від роботи плеча та передпліччя. У процесі виконання бекхенд топ-спіна кисть випрямляється, додаючи м'ячу додаткової швидкості й обертання.
Верхня точка відскоку м'яча є найбільш оптимальною для здійснення бекхенд топ-спіну, проте в практиці залежно від ситуації гравець може вдарити як по м'ячу, що опускається, так і на зльоті.
На завершальній фазі удару ігрова рука випрямляється, ракетка піднімається приблизно до рівня голови і розміщена вона перед корпусом гравця. Після цього гравець повертається у вихідне положення.
Підрізкою називають захисний удар проти атаки суперника. Крім цього, підрізкою називають відповідь на удар, коли суперник не атакує, а сам здійснює удар з нижнім обертанням. Мета підрізки – пом'якшити удар суперника і завадити подальшій атаці завдяки наданню м'ячу нижнього обертання.
Виконуючи бекхенд підрізку, гравець розташовується по діагоналі до стола, ліва нога позаду; кут між лінією, що з'єднує стопи, і кінцевою лінією стола не перевищує 45°. У вихідному положенні гравець розміщується на відстані приблизно метра від столу.
Під час замаху гравець нахилений вперед, його праве плече також висунуте вперед, ігрова рука зігнута в лікті, розслаблена і розташована перед корпусом. Лікоть відповідає рівневі пояса, а ракетка перебуває на рівні плечей або голови.
Удар відбувається завдяки рухові передпліччя та додаткового імпульсу, що йде від кисті. Плече не бере участі у виконанні підрізки, проте гравець підсилює удар, зміщаючи вперед верхню частину корпуса і переносячи вагу тіла з лівої ноги на праву. Загальна траєкторія удару направлена зверху вниз та одночасно вперед, вправо. Чим більше верхнього обертання, тим істотніше зміщення ракетки вниз, відповідно чим менше обертання, тим істотніше зміщення ракетки вперед.
У момент зіткнення м'яча з ракеткою передпліччя повідомляє ракетці прискорення, за рахунок чого м'ячу надається нижнє обертання. У цей момент центр ваги тіла поступово переноситься з правої ноги на ліву (рис. 2.3.б, 2.4.б). Після підрізування м'яча ракетка за інерцією продовжує рух вперед і вліво, центр ваги цілком переноситься на ліву ногу, тулуб повертається до столу. Гравець займає вихідне положення для виконання наступного удару (рис. 2.3.в, 2.4.в).
[image: C:\Users\Admin\Pictures\наст тенис\3.JPG]
Рис. 2.3. Рух «бекхенд підрізкою» горизонтальним способом
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Рис. 2.4. Рух «бекхенд підрізкою» вертикальним способом
На початковому етапі навчання гри в настільний теніс всі гравці оволодівають технікою виконання бекхенд підрізки, і тільки ті, хто вибирає захисний стиль, у подальшому тренують форхенд підрізку.
Виконуючи форхенд підрізку, гравець розміщується по діагоналі до стола, ліва нога спереду; права відведена назад, кут між уявною лінією, що з'єднує стопи, і кінцевою лінією стола не перевищує 45°.
Ігрова рухова дія починається з піднімання ракетки до рівня плечей чи голови, лопать ракетки – у нейтральному чи у дещо відкритому положенні. Праве плече гравця відведене назад, тоді як ліве – зміщене вперед; лікоть ігрової руки зігнутий і піднятий, але при цьому передпліччя і кисть ігрової руки з ракеткою підняті ще вище. Ліктьовий суглоб повинен зберігати рухливість і не притискатись до корпуса.
Ракетка рухається в напрямку зверху вниз і одночасно вперед. Рух під час підрізки здійснюється завдяки розгинанню руки в ліктьовому суглобі. Під час удару корпус і праве плече спортсмена зміщаються вперед і одночасно вниз, ніби повторюючи траєкторію руху ракетки. Наближаючись до точки торкання з м'ячем, ракетка трохи відкривається щодо вихідного положення; удар здійснюється по нижній частині м'яча.
Удар по м'ячу відбувається у вищій точці траєкторії його польоту після відскоку від стола. Під час початкового навчання техніки виконання форхенд підрізки, коли гравець не може завжди точно обрати ударну позицію, можливе торкання м'яча в момент його падіння, але бажано, щоб це було не нижче рівня столу. Удар здійснюється збоку від корпусу (рис. 2.5, 2.6).
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Рис. 2.5. Рух «форхенд підрізкою» горизонтальним способом
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Рис.2.6. Рух «форхенд підрізкою» зліва вертикальним способом

Ігрова рука ніби проводить м'яч, продовжуючи рух вниз, вперед; ракетка набирає відкритого положення. Рука з ракеткою випрямляється, і рухова дія завершується плавною петлею через верх, після чого ракетка повертається у вихідне положення для виконання нового удару. Якщо закручений м'яч після підрізання потрапить на вертикально розташовану ракетку, то він відскочить вниз (рис. 2.7а).
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Рис.2.7 (а). Варіанти руху м’яча при виконанні підрізки

Щоб компенсувати крутіння і відбити м'яч слід підрізати як це показано на малюнку (рис. 2.7б).
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Рис. 2.7 (б). Варіанти руху м’яча при виконанні підрізки

Накат форхенд (рис. 2.8, 2.9). При виконанні накату праворуч ліва нога знаходиться попереду, а права відставлена назад, тулуб нахилений вправо і утворює з поверхнею столу кут 45 °, ноги злегка зігнуті в колінах, рука з ракеткою відведена назад і ненапружено зігнута у лікті, кисть і передпліччя складають єдину пряму лінію, ракетка знаходиться в горизонтальному положенні, важкість тіла рівномірно розподілена на обидві ноги. У той момент, коли м'яч починає підйом від столу, рука починає рух вперед, а ракетка, що знаходиться на рівні пояса, рухається нагору.
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Рис.2.8. Накат форхенд горизонтальним способом
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Рис. 2.9. Накат форхенд вертикальним способом

Коли м'яч досягає найвищої точки свого відскоку, він повинен вже почати падати, а ракетка, утворюючи зі столом прямий кут, вступає в контакт зі середньою частиною м'яча. У момент контакту ракетки з м'ячем кисть руки легким рухом вгору надає м'ячу верхнє обертання, змушуючи тим самим м'яч лягти на задану траєкторію, перелетіти через сітку і опуститися на сторону противника. Після того, як м'яч відійшов від ракетки, м'язи руки негайно розслабляються, а ракетка за інерцією продовжує рух вгору поки не досягне рівня вище за голову. У цей час тулуб злегка нахиляється вперед, центр ваги тіла повністю переноситься на ліву ногу, а права нога, знаходячись позаду, утримує тіло в рівновазі.
Накат бекхенд (рис. 2.10, 2.11). При виконанні накату зліва права нога знаходиться попереду, а ліва – ззаду, тулуб трохи нахилений вліво, ноги зігнуті у колінах, рука ненапружено зігнута у лікті, плече притиснуте до тіла, передпліччя паралельно поверхні підлоги, ракета знаходиться у лівого боку гравця і злегка нахилена назад від сітки, вага тіла рівномірно розподілена на обидві ноги. 
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Рис. 2.10. Накат бекхенд вертикальним способом
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Рис. 2.11. Накат бекхенд горизонтальним способом



Коли м'яч починає підйом від столу, передпліччя починає рух вперед, а ракетка від рівня пояса рухається вгору. Коли м'яч досягає найвищої точки свого відскоку і повинен почати падати, ракетка, утворюючи з поверхнею столу прямий кут, вступає у контакт із середньою частиною м'яча. У момент цього контакту кисть руки легким рухом вперед закриває ракетку, щоб м'яч, утворивши криву траєкторію польоту, перелетів через сітку і опустився на боці противника. Після того, як м'яч залишив ракетку, м'язи руки моментально розслабляються, а ракетка продовжує рух вгору і, досягнувши рівня голови, зупиняється. В цей час тулуб злегка нахилений вперед, центр ваги цілком перенесений на праву ногу, а ліва нога, перебуваючи ззаду, утримує тіло в рівновазі.
Якщо закручений м'яч після накату потрапить на вертикально розташовану ракетку, то він відскочить вгору (рис. 2.12а).
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Рис. 2.12. Варіанти руху м'яча при виконанні накату

Накат виконують, щоб компенсувати крутіння і відбити м'яч (рис. 2.12б).
[bookmark: _Toc99365894]Подача. У сучасному настільному тенісі подача є першим ударом, що забезпечує початок і ефективність атаки. Навіть гравці захисного стилю часто використовують подачу для можливої неочікуваної атаки. За одну партію доводиться подавати від 10 до 12 подач. Подача – єдиний технічний прийом, який виконують майже зі статичного положення і який не залежить від дій суперника. Подачу відносять до активних засобів нападу, до засобів боротьби за ініціативу. Подача також є єдиним ударом, під час виконання якого гравець повинен спочатку послати м'яч на свою половину столу. В усіх інших випадах удар здійснюється так, аби м'яч зразу попадав на сторону суперника. Окрім цього, на виконання цього удару суперник не може впливати.
Подача є дуже індивідуальним видом удару, проте всі види можна об'єднати за такими категоріями:
1. щодо виду обертання;
2. дальності подачі;
3. точці відскоку від столу;
4. форхенд чи бекхенд;
5. щодо способу підкидання мяча;
6. щодо загального стилю виконання подачі.
Пряма подача – удар по м'ячу наноситься прямо або під невеликим кутом ракетки, м'ячу надається верхнє обертання (рис. 2.13).
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Рис. 2.13. Пряма подача


Подача «Маятник» (рис. 2.14, 2.15) – виконується напівкруглий рух у лівосторонній або правосторонній стійці, м'ячу можуть надаватися як окремі обертання, так і змішані – бічне нижнє, верхнє бічне, також можуть проводитися обманні рухи – без обертання.
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Рис. 2.14. Подача «маятник» 

[image: C:\Users\Admin\Pictures\наст тенис\подача выяло1.jpg][image: C:\Users\Admin\Pictures\наст тенис\подача маятник2.jpg]Рис. 2.15. Подача «маятник» зліва


Подача «човник» – рука з ракеткою рухається зворотно-поступально, при цьому м'ячу можуть надаватися різні обертання в залежності від моменту торкання руки з ракеткою.
Подача «віяло» (рис.2.16, 2.17) – рух руки, що нагадує протирання скла, виконується у правобічній стійці, м'ячу можуть надаватися обертання, аналогічні подачі «маятник».












Рис. 2.16. Подача «віяло» з правобічної стійки з нижнім обертанням 
[image: C:\Users\Admin\Pictures\наст тенис\подача выяло2.jpg]
Рис.2.17. Подача «віяло» зі стійки обличчям до столу

Подача «бумеранг» – удар у правосторонній стійці, сильно закручений м'яч повертається на бік того, хто подає.
По довжині подачу розрізняють: коротку, середню та довгу. Особливість середньої подачі полягає у важкості прийняття оптимального рішення подальшої дії. Часто гравець думає: подача буде зручною для атаки, проте в останній момент помітно, що м'яч не вилітає за межі столу, а це змушує змінювати заплановані активні дії приймаючого.
Подача без обертання, чи «плоска» подача, в сучасному настільному тенісі використовується здебільшого з метою здивувати суперника або ввести в оману. Проте небезпека полягає у здогадці суперника про такий вид подачі і останній зможе провести успішну атаку.
Подача з нижнім обертанням використовується переважно для того, щоб не дати можливості суперникові здійснювати атаку, тому й по довжині вона найчастіше буває короткою.
Подача з верхнім обертанням буває двох видів – довга швидка (неочікувана для суперника) та коротка. Остання змушує гравця навпроти виконувати атакуючі дії й підготуватись до власних атакуючих дій.
Подача з боковим обертанням у «чистому вигляді» практично не зустрічаються. Бокове обертання супроводжується зазвичай верхнім або нижнім. Найбільш ефективними вважають короткі подачі зі складним змішаним обертанням і обманними рухами, до яких вдаються тільки в тих випадках, коли суперник не може почати атакуючі дії. Використовують їх у поєднанні зі швидкими довгими подачами для досягнення ефекту несподіванки.
Напрям подачі буває: в ліву половину столу, праву чи близько до центру. Відповідно гравець, що подає, планує, якою стороною буде прийматись здійснена подача.
Сучасний настільний теніс представлений переважно форхенд подачами. В рідших випадках використовується бекхенд подача. Представниками світового рівня бекхенд подачі є хорват Пріморац та німець Д. Овчаров (виходець з України).
Більшість гравців подає з лівого кута стола з метою продовження розіграшу форхенд стороною, проте частішають випадки здійснення подач із центру чи з правого кута стола з метою використання натренованих тактично успішних схем.
Буває виконання подачі з низьким та високим підкиданням м'яча. Високе підкидання м'яча (1,5 – 2 м) сприяє розвиткові швидкості під час його падіння та впливає на збільшення обертання.
Щодо стилю виконання подачі ділять на прості й складні. Прості виконують прямолінійним рухом, причому удар по м'ячу здійснюється однаковим способом, в одній і тій же точці. При складній подачі гравець старається вдарити в різних точках, по-різному поставленою ракеткою. З вигляду подача є завжди однаковою, а щодо обертання й швидкості різною. Крім цього, гравці можуть виконувати обманні рухи після здійснення удару під час подачі.
Дуже важливо знати сильні і слабкі сторони свого суперника та визначати найбільш вразливі місця в його стійці, у його техніці гри. При цьому подача повинна відрізнятися точністю, силою, різноманітністю обертань і швидкостей польоту м'яча, динамічністю, бо це початок побудови власної тактичної комбінації.
Тактика прийому подач також вимагає певної майстерності. При прийомі подач потрібно прагнути оволодіти ініціативою ведення боротьби, адже кращий захист – це напад.
[bookmark: _Toc99365895]Пересування. Головна мета пересування полягає у тому, щоб якомога швидше переміститися у передбачуване місце удару. Ноги гравця не стоять на місці, спортсмен постійно знаходиться в русі.
Для швидкого оволодіння правильною технікою пересування необхідно прийняти правильне зручне вихідне положення, від цього залежить якість удару і швидкість пересувань.
Пересування тенісистів у грі. У грі тенісисти частіше користуються такими різновидами переміщень: однокроковий спосіб – кроки, переступання і випади; двокроковий спосіб – зхрестні та приставні кроки, рідше гравці використовують стрибки.
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Рис. 2.18. Однокроковий спосіб пересування


Однокроковий спосіб пересувань гравці застосовують при переміщеннях на незначну відстань або для того, щоб зайняти правильну позицію. При цьому крок у напрямку м'яча роблять ближньою до нього ногою, а іншу ставлять у потрібну для виконання удару позицію (рис. 2.18). 
Переступання використовують для поворотів на місці або незначного пересування вперед-назад – тенісист як би переминається з ноги на ногу; випади ж в основному для прийому коротких (рис. 2.19) або косих м'ячів (рис. 2.20), до яких гравцеві доводиться як би  тягнутися.
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Рис. 2.19. Випад у бік при відбиванні косого м'яча
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Рис. 2.20 - Випад вперед при відбиванні короткого м'яча


	[image: ] Рис.2.21. Схресні кроки


Схресні кроки гравці часто використовують при грі у середній або далекий ігровій зоні. При такому способі пересування спочатку роблять крок далекою від м'яча ногою – її проносять попереду або позаду опорної ноги. Потім опорну ногу підтягують і ставлять на необхідну для виконання удару відстань (рис. 2.21).
Приставні кроки застосовують в основному для переміщень вліво-вправо. При цьому перший, основний крок виконують ближньою до м'ячу ногою, а другу підтягують до основної стійки.
[bookmark: _Toc99365896]Основні способи пересування у парній грі. Перший спосіб пересування можна назвати лінійним. Виконавши удар, відійти в сторону – один весь час управо, а інший – уліво (рис. 2.22 а).
Другий спосіб пересування називають Т-образним. Його зазвичай використовують, коли один з гравців вважає за краще грати у ближній, а інший – у середній ігровій зоні (рис. 2.22 б).
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Рис. 2.22. Способи пересування у парній грі


Якщо обидва гравця вважають за краще грати у середній зоні, і один з них дотримується однобічної гри праворуч, тоді краще застосовувати третій спосіб пересування – його називають И-образним (рис. 2.22 в).
Найбільш часто в парній грі зустрічається четвертий спосіб пересування – його називають О-образним. Виконавши удар у столу, відійти в сторону і назад за спину партнера, зайнявши його місце, а партнер повинен переміститися до столу (рис. 2.22 г).
П'ятий спосіб пересування називають Л-образним. До нього звертаються, коли в парі грають правша і лівша. Партнери повинні перебувати в різних кутах столу, на деякій відстані від нього: правша – у лівому кутку, а лівша – відповідно в правому. Необхідно підійти до столу для нанесення удару, а потім повернутись в початкове положення (рис. 2.22 д).
[bookmark: _Toc99365897]Обертання м'яча. Обертання м'яча грає важливу роль у настільному тенісі, оскільки через характер гри та використовування спортивного інвентарю (накладок і ін.) воно стає неминучим. Виявлено, що частота обертання м'яча у настільному тенісі змінюється від 0 до 140 оборотів у секунду (табл.2.1).





Таблиця 2.1
Частота обертання при різних типах удару у настільному тенісі
	Тип удару
	Частота обертання (об/с)

	плоский (drive)
	від +20 до +40

	завершальний (smash)
	від 0 до +60

	топ-спін (topspin)
	від +110 до +140

	поштовх (push)
	від – 20 до -60

	підрізка (chop)
	від – 20 до – 130



Фактори, які визначають обертання м'яча:
· Розподіл маси м'яча і властивості його поверхні. Оскільки м'яч всередині порожній, переважна частина всієї маси зосереджена на його поверхні. Радіус м'яча для настільного тенісу – 19 мм, його товщина – 0,4 мм, маса – приблизно 2,5 г. Якщо візьмемо м'яч з таким же радіусом, але суцільний (наприклад, куля для гольфу), то зауважимо, що енергія удару по кулі не перетворюється повністю в обертання (на відміну від полого м'яча).
· Поверхня столу має значний вплив на швидкість польоту й обертання м'яча після відскоку.
· Швидкісні властивості клею, яким приклеюються нові накладки, особливо перед відповідальною зустріччю.
· Опір повітря. Повітря зменшує частоту обертання м'яча. Опір повітря пропорційний швидкості м'яча, що складається зі швидкостей поступального й обертального рухів.
· Ракетка і взаємодія м'яча з поверхнею накладки. Матеріал гуми і губки накладки (для накладок типу «сандвіч») суттєво впливає на обертання. При ударі ракеткою по м'ячу потрібно враховувати дві особливості, які впливають на політ і обертання м'яча: швидкість обертання м'яча пропорційна силі тертя; енергія удару, яку одержує м'яч від ракетки, перетворюється в енергію обертального руху, швидкість якого пропорційна товщині губки і пружності (м'якості) гуми. Так, накладки для ведення атакуючої гри завдяки спеціальній гумі здатні надавати м'ячу значне обертання.
· Точка контакту між м'ячем і ракеткою, а так же утворений кут між площиною і напрямком руху ракетки.
· Швидкість виконання удару. Збільшення швидкості під час виконання удару збільшує швидкість обертання м'яча.
· Індивідуальні особливості гри. Можливість надати більшого обертання м'яча під час удару залежить від того, як закручений м'яч суперником.
Пояснення впливу обертання м'яча на траєкторію його польоту досить просте. До прикладу розглянемо спочатку обтікання потоком повітря літакового крила (рис. 2.23 а). Як відомо, звичайне крило літака має увігнуто-опуклий профіль, причому опуклістю вгору. Повітря, огинаючи крило, розділяється на два потоки: надкрильовий і підкрильовий. Відповідно, за кромкою крила потоки з’єднаються в один. Так як довжина шляху по верхньої ділянці профілю більше ніж по нижньої, то швидкість надкрильового потоку повинна бути більше, ніж підкрильових. Через це тиск підкрильового потоку на поверхню крила виявляється більше, ніж надкрильового – виникає підйомна сила.
Чим більше різниця у швидкостях цих двох потоків, тим більше перепад у тисках, а отже, і підйомна сила. Звичайно, це дещо спрощене пояснення, однак воно допомагає зрозуміти, що ж відбувається з обертовим м'ячем під час польоту.
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Рис. 2.23. Порівняння обтікання потоком повітря крила літака та м’яча при обертанні. Де: а – крило рухається зліва направо; б – м’яч рухається зліва направо; в – м’яч рухається зліва направо.

Зауважимо також, що поверхня кульки не ідельно гладка, що призводить до виникнення тертя між поверхнею кульки і оточуючим його потоком повітря.
При нижньому обертанні все відбувається точно так само, як і з крилом. Ділянки поверхні м'яча, що знаходяться внизу, рухаються назустріч потоку повітря, через що швидкість приповерхневого шару потоку знижується. Навпаки, ділянки верхньої половини м'яча рухаються у тому ж напрямку, що і потік, тобто назад по відношенню до напрямку руху. Через це швидкість верхнього приповерхневого шару потоку збільшується (рис. 23. б). Різниця швидкостей потоків, що обтікають м'яч знизу і зверху, приводить до виникнення підйомної сили.
До речі, лінійна швидкість руху точок на поверхні м'яча досить велика: при частоті обертання близько 130 оборотів у секунду вона становить приблизно 15 м/с.
Нагадаємо, що крило застосовується не тільки на літаках, але і на автомобілях, але вже для створення сили, що притискає автомобіль до дороги. Антикрило має перевернутий профіль – опуклістю вниз. М'яч, який має верхнє обертання, уповільнює приповерхневий шар потоку, що обтікає його зверху, і, навпаки, прискорює нижній шар. Він веде себе так само, як і антикрило, утворюючи притискну силу (рис. 2.23 в). 
При відскоку кульки від столу проявляється ще один цікавий ефект. Як відомо з оптики, при падінні променя світла на поверхню виникає відображений промінь. Кутом падіння променя називають кут між цим променем і перпендикуляром до даної поверхні у точці падіння. Відповідно, кутом відображення називається кут між відображеним променем і цим же перпендикуляром. Як відомо, кут падіння дорівнює куту відображення. Для м'яча можна за аналогією визначити кути падіння і відображення. Якби тенісний стіл був абсолютно гладким, кут падіння і відображення були б однаковими. Однак насправді при ударі м'яча об стіл завжди є тертя, що призводить до зміни співвідношення між кутами падіння і відображення, в залежності від обертання м'яча. Поверхня столу досить гладка, і тому цей ефект не дуже помітний. Адже поверхня ракетки має набагато більше зчеплення з кулькою, ніж стіл (власне для цього і потрібні накладки). Тому легко помітити зміну кутів падіння і відскоку від ракетки.
Плоский удар (рис. 2.24). При плоскому ударі обертання м'яча майже відсутнє. Але м'ячів зовсім без обертання практично не буває. Справа в тому, що так чи інакше, але напрямок руху ракетки практично ніколи не буває перпендикулярним її поверхні. Навіть невеликого дотичного руху ракетки вистачає для додання, нехай і невеликого, але помітного обертання. Тому плоским ударом вважають такий удар, при якому частота обертання м'яча не перевищує приблизно 20 обертів на секунду.
При плоскому ударі швидкість м'яча максимальна, вся енергія удару переходить у поступальну енергію руху м'яча. Після відскоку м'яч може придбати невелике верхнє обертання, а кут відскоку – збільшитися.
Плоский удар найбільш часто використовують при завершенні атаки через стрімкий політ м'яча. Інше застосування – після сильних м'ячів із обертанням, що часто змушує суперника помилитися. 
[image: http://tabletennis.hobby.ru/tech/pic/spinning/tennis4.gif]
Рис. 2.24. Плоский удар

Верхнє обертання (рис. 2.25). При ударах, які надають м'ячу обертання, частина енергії удару витрачається на надання кульці поступального руху, а частина – на надання обертання. Тому м'ячі з обертанням мають меншу швидкість польоту, ніж при плоскому ударі.

	[image: http://tabletennis.hobby.ru/tech/pic/spinning/tennis3.gif]
Рис. 2.25. Верхнє обертання

При верхньому обертанні траєкторія м'яча відхиляється вниз (в залежності від швидкості обертання). Це призводить до того, що траєкторія стає крутіше, її довжина помітно скорочується, м'яч влучає ближче до сітки, кут падіння стає менше, а кут відскоку, відповідно, більше.
Для ударів ближче до краю столу необхідно більше відкривати ракетку, збільшуючи кут удару по м'ячу (рис 2.26).
[image: http://tabletennis.hobby.ru/tech/pic/spinning/tennis2.gif]
Рис. 2.26. Варіант удару з верхнім обертанням м'яча

Під час виконанні топ-спіна більша частина енергії удару переходить в обертання. Ракетка в процесі удару майже розгорнута ребром у напрямку руху. У момент удару ракетка дотично рухається по відношенню до поверхні кульки. Чим інтенсивніше і впевненіше удар, тим більше обертання м'яча і тим точніше він потрапить у стіл. Дуже крута траєкторія дозволяє м'ячу високо, без помилок, пролітати над сіткою, але при цьому завжди залишатися у межах столу. Потужне верхнє обертання також ускладнює прийом м'яча суперником: після спроби відображення таких ударів м'яч летить за стіл.
Переважна кількість атакуючих ударів і тіх, що спрямовані на негайний виграш очка в настільному тенісі мають верхнє обертання.
Нижнє обертання (рис. 2.27). При ударах із нижнім обертанням траєкторія м'яча подовжується, м'яч ніби ширяє в повітрі. При падінні кут досить великий, а при відскоку – м'яч відскакує вище очікуваного.
[image: http://tabletennis.hobby.ru/tech/pic/spinning/tennis1.gif]

Рис. 2.27. Удар із нижнім обертанням м'яча

При понадсильному нижньому обертанні м'яч може підстрибнути вертикально або навіть назад у бік гравця, який вдаряє (рис. 2.28).
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Рис. 2.28. Удар з понадсильним нижнім обертанням м’яча


	


Під час виконання ударів із нижнім обертанням важливо пам'ятати, що м'яч опускається повільно, тому удар слід виконувати на більшій відстані від столу, ніж при плоскому ударі або ударі з верхнім обертанням. Це дозволить приймати і відображати м'яч при ударі нижче, і також збільшить час, необхідний для підготовки.
Окрім цього, чим довше м'яч рухається у повітрі після удару, тим більше сповільнюється як його поступальний рух, так і його обертання.
Нижнє обертання використовують зазвичай гравці захисного плану.
Використання потужного нижнього обертання, з одного боку, змушує суперників докладати максимум зусиль для точного відображення м'яча через сітку і витрачати на це сили і енергію, а з іншого боку, дозволяє гравцю знаходитись далі від столу і мати більше часу для підготовки до удару і прийому м'яча.


[bookmark: _Toc99365898]2.2. Тактика гри у настільний теніс

Тактика – це форми і способи ведення гри. Способи ведення гри – це ті технічні прийоми, які використовує гравець для побудови гри.
Форма ведення гри – це тактична спрямованість застосовуваних технічних прийомів, яка розглядається в конкретної ігрової ситуації.
Усі технічні прийоми тактичної спрямованості ділять на атакуючі, контратакуючі, підготовчі та захисні. Атакуючими називають дії, мета яких – активно виграти очко. Контратакуючими вважають такі дії, коли на атаку суперника відповідають більш активними діями, намагаючись перехопити ініціативу або виграти очко. До підготовчих дій, як правило, відносять прийоми, завдання яких є створити зручну ситуацію, утримуючи м'яч у грі, або змусити суперника повернути такий м'яч, щоб було зручно почати атаку.
Мета захисних дій у складній ігровий ситуації (коли неможливо зіграти активно) – будь-яким способом повернути м'яч на половину стола суперника, і в той же час не дати можливості атакувати. 
Один і той же технічний прийом (наприклад топ-спін) в одній ігровій ситуації може бути підготовчим (коли після топ-спіна отримують «зручний» м'яч і виконують завершальний удар), у другій – атакуючим (коли серійним виконанням цього технічного прийому прагнуть виграти очко), у третій – контратакующим (коли, намагаючись перехопити ініціативу в грі, на активні атакуючі дії суперника відповідають потужним топ-спіном), у четвертій – захисним (коли не встигають підготуватися до активного цілеспрямованого прийому м'яча і з не надто зручної позиції виконують топ-спін з високою траєкторією польоту м'яча, щоб виграти час і підготуватися до наступного удару). Тому тактичну спрямованість різних ударів необхідно розглядати у конкретній ігровій ситуації. 
У настільному тенісі, в залежності від того, якими формами і засобами користуються гравці для досягнення перемоги, їх прийнято ділити на гравців, які дотримуються наступального стилю гри, представників захисного стилю і універсальних гравців. 
Гравці наступального стилю розігрують м'ячі у швидкому темпі, застосовують атакуючі і контратакуючі удари, прагнуть володіти ініціативою протягом усієї гри і при усякій можливості – атакувати і контратакувати. Представники захисного стилю мало ризикують, в основному очікують помилок суперника, дотримуючись точних і стабільних дій, довго розігрують очко. Універсальні гравці поєднують захисні дії з нападом і контрнападом. При активному захисті вони не вичікують помилок суперника, а чергують удари так, щоб перешкоджати його активним діям. Стиль гравця багато в чому залежить від його характеру та темпераменту. 
[bookmark: _Toc99365899]Принципи тактики у настільному тенісі:
1. Єдність атаки і захисту. Проводячи атакуючий удар, спортсмен повинен максимально убезпечити себе від можливого контрудару. Один із варіантів – використання ніг для вибору грамотної позиції для атаки. Основне завдання у виборі позиції – звузити кут «обстрілу» противника. Чим менше цей кут, тим простіше буде відбити його удар. Наприклад, необачно гравець переміщується далеко в один лівий кут, тим самим залишає незахищеною праву сторону. При веденні атаки не варто забувати про захист. Одна з поширених помилок – потужно вдаряти і «зависати» при цьому на столі, що призводить до неможливості зреагувати на удар у швидкому блоці противника. Єдність атаки і захисту в настільному тенісі використовують у можливості швидкого переходу від атакуючих дій до захисних дій.
2. Відповідність тактичних рішень фізичним, технічним і психічним можливостям спортсмена. Дуже важливо при виконанні рухів розуміти власні психічні, технічні та фізичні можливості, а також можливості суперника. Не можна будувати тактичний план гри, розраховуючи на прийоми і техніку, які не засвоєні у достатній мірі. Важливо точно визначати свій фізичний рівень під час гри. Найчастіше партії програються через те, що не вистачило сил «дотиснути» противника. Окрім того, якщо гравець має, наприклад, потужній топ-спін праворуч, то слід будувати тактику гри через гру топ-спіном справа. Таким чином, слід поєднувати власну техніку гри із тактичною схемою.
3. Використання таких прийомів і тактичних рішень, які ускладнюють гру противника. Це один із визначальних принципів тактики гри в настільному тенісі. Спортсмену необхідно постійно використовувати такі тактичні прийоми, які б заважали та не давали супернику використовувати свій план гри і свої зручні комбінації. Іншими словами, якщо суперник занадто перемістився управо, то скинути йому наліво; якщо він «завис» у столу, то вдарити довгим м'ячем в нього; якщо у суперника технічно слабкий елемент – удар зліва, то слід подавати більше м'ячів наліво. Таким чином, можна виділити наступні принципи тактики гри в настільний теніс: принцип гри «Близько-далеко», принцип гри «Ліво-право»; принцип гри «Слабке місце».
4. Відповідність тактичних дій та стратегії гри. У самому початку гри необхідно зрозуміти, що за суперник і як з ним грати. Слід пам'ятати, що суперник буде діяти таким же чином. Тому на початку гри рекомендовано дезінформувати противника (наприклад, програти кілька очок), подати йому неправдиву інформацію про себе і про свої вразливі місця. До цього принципу тактики гри в настільний теніс відноситься зміна комбінацій. Наприклад, у першій партії використовують одну ігрову схему, а в другій – іншу. Необхідно використовувати варіативну тактику, тобто гра повинна мати кілька різних варіантів виконання, що може заплутати суперника.
Тактика розіграшу м'яча – складний і різноманітний розділ тактики гри. У ній прийняті різні тактичні варіанти розіграшу очка:
- зміна ігрового ритму;
- тривалий розіграш очка;
- перехоплення ініціативи;
- заплутування ігрових дій;
- нелогічна гра;
- безкомпромісна гра;
- постійна зміна напрямку польоту м'яча;
- «затиск»;
- програмування дій (Матвєєв Л.П, 1998).
Варіант «зміна ігрового ритму» використовують для того, щоб не дати супернику пристосуватися до нового ритму. Аритмічне ведення гри призведе суперника до помилок, цим треба скористатися. 
Варіант «безкомпромісна гра» є гарним у грі проти сильного супротивника. Тут грають відкрито, прагнучи використовувати свої сильні технічні прийоми проти слабких сторін противника. 
Варіант «затиск» використовують тоді, коли у суперника наявний недостатній рівень техніці. Наприклад, слабкий удар бекхенд. У цьому випадку всі удари прагнуть направляти у лівий бік, що не дасть супернику можливості використовувати ті технічні прийоми, якими він добре володіє.
Сучасний настільний теніс має яскраво виражену агресивно-атакуючу спрямованість. Тому це необхідно враховувати при створенні тактики гри і орієнтуватися на взяття ініціативи і атаку. 
Заняття з настільного тенісу повинні мистити мінімум 15-20 хвилин тренування тактики й ігрових комбінацій.
Все тактики будують на однакових умовах: несподіванка для противника, контролювання розіграшу м'яча, «сковування» контрдій, пресинг і атака. Несподіванка полягає у комбінуванні різної швидкості і довжини подачі й ударів. Контроль розіграшу полягає у використанні бічних обертань для визначення зон подальших влучень м'яча. Сковування противника здійснюється за рахунок надання м'ячу нижнього обертання. А атака і взяття ініціативи є ключовими елементами для виграшу розіграшу і всієї партії.










[bookmark: _Toc99365900]РОЗДІЛ 3. ХАРАКТЕРИСТИКА БАГАТОРІЧНОЇ СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ У НАСТІЛЬНОМУ ТЕНІСІ


[bookmark: _Toc99365901]3.1. Етапи багаторічної підготовки у настільному тенісі

Спортивна підготовка у настільному тенісі – багаторічний, спеціально побудований процес всебічного розвитку, навчання та виховання дітей та молоді, що займаються цим видом спорту. Головна мета підготовки у настільному тенісі – перемога на Олімпійських іграх, чемпіонатах світу та Європи, на важливих турнірах за кордоном, а також на чемпіонатах України. Частковою метою є засвоєння та виконання спортсменами розрядних нормативів. 
Метою спортивної підготовки в настільному тенісі є також досягнення найвищого для конкретного спортсмена рівня технічної, тактичної, фізичної та психологічної підготовленості для успішного виступу в змаганнях найвищого рангу. 
До основних завдань, які вирішуються в процесі підготовки, відносяться: 
· засвоєння техніки й тактики; 
· забезпечення погрібного рівня розвитку рухових якостей, можливостей функціональних систем організму, які виконують значну роботу; 
· виховання потрібних моральних і вольових якостей; 
· забезпечення відповідного рівня спеціальної психічної підготовленості; 
· придбання теоретичних знань і практичного досвіду для досягнення високих результатів; 
· комплексне вдосконалення і проявлення в змагальній діяльності різних сторін підготовленості. 
Досягнення високих спортивних результатів можливе лише за умови організованого тренування протягом декількох років. На сучасному етапі розвитку настільного тенісу для досягнення високої технічної майстерності потрібно приблизно 10-12 років за умови дотримання певних вимог до тих, хто займається настільним тенісом, відповідно до етапів підготовки.
Учбові групи у відділеннях настільного тенісу комплектуються відповідно до нормативно-правових вимог з урахуванням віку та спортивної підготовленості гравців.
У теорії та методиці сучасного спорту відповідно до вікових особливостей фізичного розвитку людини встановлена та обґрунтована наступна багаторічна підготовка гравців з настільного тенісу, що має такий специфічний розподіл на етапи:
І – етап початкової підготовки;
ІІ – етап попередньої базової підготовки;
ІІІ – етап спеціалізованої базової підготовки;
ІV – етап підготовки до вищих досягнень;
VI – етап збереження спортивних досягнень;
VII – етап поступового зниження досягнень.
У відповідності з викладеною періодизацією будується багаторічна підготовка спортсменів у настільному тенісі.
Чіткої межі поміж цими етапами не існує. Вирішуючи питання про перехід до чергового етапу підготовки, треба враховувати паспортний та біологічний вік спортсмена, рівень його підготовленості за даними контролю, відповідність до зростаючих тренувальних і змагальних навантажень, кваліфікаційних вимог.
Етап початкової підготовки охоплює перші п’ять років занять у спортивній школі. Тренування вирішують завдання зміцнення здоров’я дітей, ліквідації недоліків у рівні їх фізичного розвитку, розвитку фізичних якостей, вивчення техніки й тактики настільного тенісу. Підготовка юних гравців з настільного тенісу характеризується різноманітними методами та засобами, широким використанням різних видів спорту, рухливих ігор, сучасного підходу з використанням спеціального обладнання. Заняття носять переважно ігровий та змагальний характер, що дозволяє підтримувати позитивний емоційний фон та успішно боротись з монотонністю під час вивчення техніки й тактики настільного тенісу.
Етап попередньої базової підготовки ставить перед спортсменами завдання покращення фізичних кондицій та формування рухового потенціалу з метою успішного засвоєння широкого комплексу рухових навичок. Важливо на даному етапі сформувати в гравців з настільного тенісу мотивацію до цілеспрямованої багаторічної підготовки.
Особлива увага приділяється розвитку координаційних, швидкісних, швидкісно-силових якостей та гнучкості. У тактично-технічній підготовці ставиться завдання оволодіти варіативністю виконання техніко-тактичних дій та вміння застосовувати їх в різноманітних ігрових ситуаціях.
Етап спеціалізованої базової підготовки передбачає планомірне збільшення тренувальних занять з великим навантаженням та застосування все більш спеціалізованих засобів і методів тренування. Значне місце займають індивідуальні заняття з тренером. Удосконалення техніки й тактики проходить в умовах, наближених до змагальної діяльності. Спортсмени регулярно беруть участь у змаганнях і прагнуть показати свій кращий результат. Тренувальний процес будується з урахуванням індивідуальних можливостей спортсменів. Багато уваги приділяється змагальній практиці із завданням формування індивідуального тактичного стилю ведення змагальної діяльності.
Етап підготовки до вищих досягнень передбачає досягнення максимальних результатів у деяких видах змагань. Значно збільшуються частка засобів спеціальної підготовки в загальному обсязі тренувальної роботи, а також змагальна практика. Основне завдання – максимальне використання засобів, що викликають значні зміни адаптаційних процесів у спортсменів. Широко плануються заняття з великим навантаженням, кількість занять у тижневих мікроциклах може бути максимальною (14-15), значно зростають змагальна практика та обсяги психологічної,технічної та інтегральної підготовки. Особливості підготовки до вищих досягнень залежить від статі та специфіки індивідуальних особливостей гравців з настільного тенісу.
Етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей орієнтує спортсмена на досягнення максимальних результатів. На цьому етапі шукають шляхи для подальшого підвищення спортивної майстерності та зростання спортивних результатів. Основна особливість підготовки спортсменів – це підвищення результативності за рахунок якісних сторін системи спортивної підготовки. Обсяги тренувальної роботи та змагальної діяльності або стабілізуються на одному рівні, або можуть підвищуватися на 5 – 10%. Головне завдання етапу – знайти резерви організму спортсмена щодо різних сторін його підготовленості (фізичної, техніко-тактичної, психологічної) та забезпечення їх проявлення в тренувальній та змагальній діяльності.
Етап збереження спортивних досягнень має виключно індивідуальний характер підготовки та підходи до тренувань. Необхідно зберегти раніш досягнутий рівень функціональних можливостей основних систем організму під час великих обсягів тренувальної роботи. Водночас значна увага приділяється удосконаленню тактичної майстерності, підвищенню психічної готовності, усуненню недоліків у фізичній підготовленості. Одним із важливіших чинників підтримання спортивних досягнень виступає тактична зрілість, яка прямо залежить від змагального досвіду спортсмена. 
На даному етапі, як ніколи, треба застосовувати нові тренувальні засоби, нетрадиційні варіанти планування підготовки, різноманітні засоби контролю, стимуляції та відновлення працездатності.
Відповідно до структури багаторічної підготовки гравців з настільного тенісу комплектуються наступні навчальні групи: початкової підготовки (ГПП), попередньої базової (ГПБП) та спеціальної базової (ГСБП) підготовки; підготовки до вищих досягнень (ГПВД); у ШВСМ – групи спортивного удосконалення (ГСУ) та вищої спортивної майстерності (ГВСМ).
У школах вищої спортивної майстерності створюються групи майстрів, до яких зараховуються спортсмени-учасники збірних команд міст країн.
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До засобів спортивного тренування відносяться фізичні вправи, які можна поділити на чотири групи: загальнопідготовчі; допоміжні; спеціально-підготовчі; змагальні. 
Загальнопідготовчі вправи спрямовані на всебічний функціональний розвиток гравця з настільного тенісу. 
Допоміжні (напівспеціальні) вправи створюють базу для подальшого удосконалення в настільному тенісі. До них можна віднести різні комплекси вправ, які використовують у заняттях зі спеціальної фізичної підготовки (СФП). 
Спеціально-підготовчі вправи грають провідну роль у тренуванні кваліфікованих гравців з настільного тенісу, містять технічні елементи, різні спеціальні вправи, спрямовані на розвиток потрібних рухових якостей та функціональних можливостей. 
Змагальні вправи припускають виконання комплексу рухових дій, які є предметом спортивної спеціалізації, відповідно до існуючих правил змагань.
Основними засобами тренування в настільному тенісі є вправи без партнера, з партнером, на тренажерах, а також з суперником. Вправи без партнера використовують для оволодіння основами техніки гри, її вдосконалення, уміння активно і свідомо аналізувати свої дії, контролювати власні рухи, а також для вдосконалення якостей, необхідних у настільному тенісі, головним чином в діях, незалежних від суперника. Це жонглювання м'ячем, гра у стінки, вправи, що імітують технічні прийоми, вправи на тренажерах тощо. 
Вправи з партнером використовують для вивчення і закріплення техніки прийомів і тактики дій, вдосконалення їх при активній допомозі партнера. Використання цих вправ дозволяє створити всі передумови для правильного виконання і успішного завершення гравцем всіх технічних прийомів. У таких вправах є домовлення з партнером, що виконує один і як відповідає інший. При цьому прагніть підбирати такі вправи, які відповідали б рівню обох партнерів, щоб виконувати їх з невеликою кількістю помилок. Інакше, ходіння за м'ячем знижає темп гри і псує настрій. Гра з партнером розвиває здібності до осмислення доцільних дій, допомагає зрозуміти їхню залежність. Можна додавати таким заняттям технічну та тактичну спрямованість. Застосування цих вправ створює сприятливі умови для діяльності в різноманітних ігрових ситуаціях і розвитку таких важливих якостей, як уміння вибирати момент для завершення атаки, виявляти взаємозв'язок відстані, сили обертання і швидкості польоту м'яча та виконувати технічні прийоми залежно від дій партнера.
Вправи з суперником використовують для вдосконалення техніки і тактики гри з урахуванням індивідуальних особливостей гравця: відпрацювання технічних прийомів і тактичних дій, вміння реалізовувати свої здібності в конфліктній ситуації, що створюється суперником, удосконалення бійцівських якостей. Вправи з протиборством створюють певний емоційний фон і високу напруженість, схожу з діяльністю в умовах змагань.
Підібрати потрібні вправи для занятть дуже важливо, але їхня дієвість багато в чому залежить від методу їх застосування. 
Основою всіх методів є регулювання навантаження та поєднання його з відпочинком. Під навантаженням розуміють кількісну міру дії вправи на того, хто займається. Навантаження характеризується об'ємом і інтенсивністю. Об'єм навантаження – це тривалість дії вправи, тобто її тривалість у часі (секунди, хвилини або сумарна кількість виконаної фізичної роботи, наприклад, кількість метрів, яку пробігли, або кількість ударів, яку виконали). Інтенсивність характеризується силою дії вправи в даний момент (наприклад, швидкість бігу або темп ударів), напруженістю функцій (частота серцевих скорочень – ЧСС), разовою величиною зусиль (кг піднятої ваги).
Методи спортивної підготовки – це засоби спільної роботи тренера й спортсмена, за допомогою яких досягається оволодіння потрібними знаннями, вміннями та навичками, розвиваються відповідні рухові якості.
Методи спортивного тренування розподіляються на загально-педагогічні, специфічні, що спеціально розроблені до запитів спортивної практики. 
Загально-педагогічні методи спрямовані на оволодіння знаннями. Вони розподіляються на методи, що забезпечують: сенсорну передачу та засвоєння інформації (натуральний показ, демонстрація тощо); друковану передачу, засвоєння та відтворення інформації (робота з документальною інформацією); усну передачу, засвоєння та відтворення інформації (лекція, розповідь, пояснення тощо). 
Метод ідеомоторного тренування. Встановлено, що цей метод прискорює оволодіння рухами, підвищує якість навчання. Велике значення має цей метод, коли не можливо практично виконати дію (довгий переїзд, хвороба, травма тощо). У цих умовах виконання вправи подумки сприяє швидкому відновленню і навіть вдосконаленню рухових навиків. Методи і прийоми, які основані на застосуванні внутрішньої мови при виконанні дій називають методами словесної саморегуляції. Вони дуже різноманітні. Регуляція рухової діяльності при навчанні рухам може застосовуватись за допомогою самонаказів, самопереконань, самовнушань. Наприклад метод само наказів «сильніше», «вище», «енергійніше». Включення внутрішнього мовлення в саморегуляцію дій сприяє інтелектуалізації процесу навчання рухам. 
Специфічні методи використовуються з метою оволодіння руховими вміннями та навичками, а також для вдосконалення рухових навичок і розвитку фізичних якостей. 
Для оволодіння руховими вміннями та навичками використовуються методи, що передбачають формування цілісної рухової навички (цілісні вправи), а також методи, передбачаючи формування цілісної рухової навички по частинам з наступним їх з’єднанням в одне ціле (розчленовані вправи). 
Для вдосконалення рухових навичок і розвитку фізичних якостей використовуються методи, які передбачають точне нормування та регулювання навантаження в процесі виконання вправи: 
- рівномірний, 
- перемінний, 
- повторний, 
- інтервальний, 
- колового тренування. 
З цією ж метою використовуються ігровий і змагальний методи, які передбачають створення ігрових і змагальних обставин в процесі виконання завдання. 
За допомогою рівномірного методу вправу виконують з постійною, як правило з середньою, інтенсивністю впродовж відносного тривалого часу. Наприклад: біг у повільному темпі, виконання певних технічних прийомів (удари справа направо, «трикутник» тощо) у рівномірному темпі. 
Перемінний метод – один з основних і найбільш специфічних методів занять на практиці настільного тенісу. Для нього характерна постійна зміна інтенсивності дій гравця. Більшість спеціальних вправ тенісист виконує в змінному темпі. Цей метод універсальний і надає широкі можливості для підготовки тенісиста, оскільки дозволяє моделювати діяльність змагання.
Особливість повторного методу полягає в тому, що впродовж одного заняття або певного етапу відпрацьовується який-небудь прийом або окрема його деталь з перервами для відпочинку. Наприклад, ви відпрацьовуєте накат справа у стінки, з партнером і нарешті у грі на рахунок, в умовах змагань. Також повторний метод широко використовують для розвитку фізичних якостей. 
Суть інтервального методу полягає в тому, що робота високої інтенсивності чергується з інтервалами відпочинку або з роботою меншої інтенсивності, що близько до змагання, де чергуються короткий і тривалий розіграш м'яча. Цей метод використовують, коли готуються безпосередньо до змагань, а також при вдосконаленні спеціальної швидкісної витривалості.	
Характерною рисою методу колового тренування є почергове дозоване виконання комплексу із 6-10 вправ (станцій), тренувальний вплив яких спрямований на розвиток конкретної рухової якості чи певних функціональних систем організму. Тренувальне завдання складається із 2-4-разового повторення певного комплексу за точно визначений час. При цьому в залежності від завдання 2-4 рази виконується одна і та ж вправа, а потім у тому ж режимі 2-та, 3-тя і т. д., або на кожній станції робиться по одному підході, і в такому варіанті весь комплекс (всі станції) повторюється кілька разів. Кожний спортсмен у межах жорсткого регламенту робочих фаз і відпочинку виконує по колу всі вправи комплексу з установкою досягти якомога вищого результату в кожній з них. Якщо вправи виконуються з зовнішнім обтяженням (гантелі тощо), то можна збільшувати або число повторень, або величину обтяження, або зменшувати час на виконання тієї ж кількості повторень. Вирішальне значення при виборі способу підвищення навантаження має те, який тренувальний ефект планується.
Ігровий метод тренування направлений на розвиток координації рухів, швидкості, витривалості. Він надає загальну дію на організм гравця і дозволяє добитися емоційності та високої інтенсивності роботи, допомагає виявити і виховати ряд фізичних і психічних якостей, серед яких головне місце займають спритність та швидкість мислення. 
Метод змагання може застосовуватися як спосіб стимулювання інтересу та активізації у вигляді окремих вправ – змагань на силу, швидкість, спритність або проводиться у формі організованих змагань. Чинник суперництва, а також форма проведення змагань (визначення переможця, заохочення за досягнутий результат), створюють особливий емоційний і фізіологічний фон, який підсилює дію фізичних вправ і сприяє максимальному прояву функціональних можливостей організму	.


[bookmark: _Toc99365903]3.3.  Види підготовки у настільному тенісі

[bookmark: _Toc99365904]Теоретична підготовка. Теоретична підготовка є невід'ємним компонентом у загальній системі підготовки спортсменів та відіграє важливу роль у підвищенні спортивної майстерності. Теоретична підготовка проводиться у формі бесід, лекцій, безпосередньо на тренуванні в процесі проведення занять. Вона органічно пов'язана з іншими видами підготовки як елемент теоретичних знань.
Теоретична підготовка в настільному тенісі побудована на основі документа, що стосується системи багаторічного вдосконалення спортсменів, − навчальної програми для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних шкіл олімпійського резерву та шкіл вищої спортивної майстерності.
Першочерговою визначається необхідність знань зі стислих відомостей про розвиток настільного тенісу. Зокрема, для спортсменів пропонується вивчати характеристику особливостей гри в настільному тенісі, її місце та роль у системі фізичного виховання. Доповненням до цього розділу є теми, пов’язані з історією розвитку настільного тенісу, основних етапів розвитку й еволюції в цілому, правил змагань, шляхи розвитку настільного тенісу в Україні та результати виступів українських спортсменів на міжнародній арені. 
Наступний блок інформації присвячується питанням міжнародних спортивних організацій і їхній діяльності. Окремими питаннями, що пропонуються, є виконання розрядів і нормативних вимог, сучасний стан розвитку настільного тенісу, змагання в Україні та юнацькі змагання.
Останній інформаційний блок присвячений питанням проведення чемпіонатів України, Європи й світу а також місця настільного тенісу як олімпійського виду спорту. Цілком зрозуміло те, що наступна категорія пов’язана з правилами гри в настільний теніс. Основними аспектами, які пропонуються в цій категорії знань, виступають організація та проведення змагань. Окрім них, увага звертається на суддівську колегію (нарада представників, заявки, жеребкування, календар ігор, положення про змагання, рейтинг, офіційні документи, звіти, проведення та порядок їх подання, штрафи).
Цінним для сукупності знань спортсменів варто вважати інформацію з основних аспектів впливу фізичних вправ на організм, власне збільшення м’язової маси, рухливості суглобів, функціонування органів і систем організму людини. Тенісисти у своїй підготовці обов’язково повинні оволодівати знаннями щодо процесу вдосконалення функцій організму, оперуючи такими поняттями, як стомлення та перевтома, працездатність, дозування фізичного навантаження залежно від віку, статі й рівня фізичної підготовленості, поєднання праці та відпочинку, відновлення й регуляція енерговитрат, інтенсивність навантаження, функціональні можливості, тижневі тренувальні цикли та періодизація. 
Теоретична підготовка спортсменів у настільному тенісі вміщує знання з гігієни, лікарського контролю й самоконтролю. Звертається також увага на можливі ушкодження, їхні причини та профілактику, надання першої допомоги при травмах різного характеру, техніку перев’язок і переміщення травмованих. При цьому не залишено поза увагою спільну роботу лікаря, тренера, спортсмена, де розглядаються особливості обстеження медико-біологічного, педагогічного характеру, профілактичновідновлювальні заходи.

[bookmark: _Toc99365905]Фізична підготовка. Підготовку тенісиста умовно ділять на фізичну, технічну, тактичну, психологічну, теоретичну та ігрову. Фізична підготовка – організований процес рухової діяльності людини з метою оптимізації розвитку її фізичних якостей.
Фізичні якості – це розвинуті в процесі виховання і цілеспрямованої підготовки рухові задатки людини, які визначають її можливості успішно виконувати певну рухову діяльність. 
Для подолання великого зовнішнього опору потрібна передусім відповідна м’язова сила; для подолання короткої відстані за якомога менший час – прудкість; для тривалого й ефективного виконання фізичної роботи – витривалість; для виконання рухів з великою амплітудою – гнучкість; для раціональної перебудови рухової діяльності відповідно до зміни умов – спритність. 
Усі вищезазначені якості в різній мірі впливають на рівень гри спортсмена в настільному тенісі. Адже під час гри з п’яти партій спортсмен виконує в середньому від 300 до 1300 ударів, і кожен удар складають не тільки рухи ігрової руки, плечей, корпуса і ніг. З кожним ударом тенісист долає відстань від 0,5 до 1,5 м. Це означає, що тільки за одну партію спортсмен у бігу і стрибках долає відстань від 150 до 2000 м (тенісист може зіграти від п’яти до семи партій за день).
Для виконання успішного удару тенісист повинен бути достатньо зібраним і добре скоординованим. Під час навантаження і фізичної втоми ці показники знижуються. У результаті, чим гірша фізична підготовка спортсмена, тим швидше він починає втрачати концентрацію уваги та координацію, що своєю чергою призводить до технічних помилок під час виконання ударів.
Важливим фактором успішності суб’єктів гри є загальна фізична підготовка. Її високий рівень зміцнює здоров’я, сприяє гармонійному розвиткові організму і створює необхідну базу для досягнення високих спортивних результатів. Від рівня розвитку фізичних якостей і здібностей, специфічних для гри в настільний теніс, залежить оволодіння техніко-тактичними навичками. 
Основні завдання загальної та спеціальної фізичної підготовки гравця у настільний теніс полягають у:
1. усебічному гармонійному фізичному розвитку, що пов’язаний із удосконаленням таких важливих навичок, як уміння добре і правильно бігати, стрибати, метати, плавати тощо;
2. формуванні та підтримці здоров'я гравця;
3.  розвитку рухових якостей – сили, швидкості, витривалості, гнучкості, координаційних здібностей, їх поєднаному вдосконаленні, а також здатності до прояву фізичних якостей в умовах змагальної діяльності; 
4. підвищенні рівня можливостей функціональних систем, що забезпечують високий рівень загальної та спеціальної тренованості;
Настільний теніс як вид спорту характеризується такими особливостями:
1) комплексною проявою фізичних якостей;
2) зміною інтенсивності зусиль;
3) вольовим характером дій в умовах спортивного двоборства;
4) тривалістю ігрових фаз;
5) залежністю ігрових дій від ситуації.
На ранніх етапах розвитку настільного тенісу вважалось, що це швидше розважальна гра, аніж серйозний вид спорту. Тому і не звертали увагу на той факт, що сучасний настільний теніс має дуже мало спільного з тим, у який грали на початку XX століття. Від зірок сучасного настільного тенісу вимагають таких фізичних якостей і такої фізичної підготовленості, якими повинні володіти представники видів спорту, для котрих характерні найбільші навантаження.
Зміни у вимогах до фізичної працездатності спортсмена у настільному тенісі відбулись, звичайно, не раптово, а впродовж довгого періоду часу і є результатом збільшення обсягу тренувань, підвищення їхньої інтенсивності, використання досліджень різних розділів науки. Змінилась і сама методика гри, зросла ігрова сила гравців, що привело до підвищення вимог до самих спортсменів.
Загальна фізична підготовка. Фізичні якості людей виявляються у різноманітних рухах. У процесі виконання рухів роль різних фізичних даних спортсмена виявляється по-різному. Під час бігу на короткі дистанції на першому плані є швидкість, а на середніх та довгих дистанціях – витривалість, у стрибках – сила та швидкість. Під час відпрацювання стартів – вибухова сила. Відповідно до цього при підвищенні фізичних якостей спортсменів потрібно відрізняти загальну та спеціальну фізичну підготовку. З огляду на вищесказане, необхідно правильно планувати тренувальний процес, регулювати навантаження, використовувати вправи таким чином, щоб спортсмен міг досягти бажаного фізіологічного ефекту найоптимальнішим шляхом.
Підвищення загальної витривалості означає збільшення працездатності циркулярно-дихальних органів (легенів, серця, системи кровообігу). Важливим кількісним критерієм є максимальна здатність споживання і постачання кисню.
Підвищення спеціальної витривалості означає поліпшення системи психофізичних умов, необхідних для тренувального процесу в настільному тенісі. Наприклад, окислений фермент м’язових волокон підвищує активність групи м’язів, задіяних у грі. Окрім того, інші процеси, які відбуваються у волокні, приводять до збільшення кількості мітохондрій. Підвищення ефективності кров’яного і кисневого забезпечення веде до видозмінення працездатності певної групи м’язів.
Для підвищення загальної витривалості має значення те, яка кількість груп м’язів задіяна в роботі для досягнення максимальної здатності споживання кисню. Також необхідно стежити за тим, щоб групи м’язів функціонували саме тим способом, який відповідає формі рухів, характерних для обраного виду спорту. Наприклад, тенісисти за рахунок бігу та їзди на велосипеді досягають високих результатів у підвищенні рівня загальнофізичної підготовленості та не можуть отримати оптимального локального впливу на певну групу м’язів, яка задіяна у процесі гри в настільний теніс. У зв’язку з цим важливим є те, щоб тренування загальнофізичної підготовки були направлені на розвиток фізичних можливостей (кондитренування) та включення до підготовки ігрових елементів (відпрацювання форхенд топ-спіну по всьому столу).
Отже, очевидною є значущість як загальної фізичної підготовки, особливо на початкових етапах, так і спеціальної підготовки у процесі виходу спортсмена на професійний рівень. Якщо для майстрів спорту особливе значення має спеціальна підготовка, то для молодих тенісистів на першому плані виступає розвиток загальнофізичних якостей. Це зрозуміло, оскільки молодий спортсмен, який оволодів відповідним рівнем фізичного розвитку, може засвоювати складні спеціальні рухові дії, а також розвивати якості, які притаманні цьому виду спорту. Отже, з перших тренувань потрібно приступати до розвитку фізичних якостей.
Побудова занять з фізичної підготовки грунтується на закономірностях фізичного виховання і спортивного тренування. Як засоби загальної фізичної підготовки використовують кросовий біг, вправи з обтяженнями, загально розвивальні гімнастичні вправи і спортивні ігри.
Фізичні якості, що виявляються в різноманітних формах, прийнято об’єднувати в чотири основні групи: швидкість, витривалість, сила і спритність. Ступінь розвитку цих якостей різна, так само як різна й здатність до їхнього вдосконалення. Значна різноманітність фізичних вправ дозволяє цілеспрямовано впливати на розвиток і вдосконалення фізичних якостей.
Коли йдеться про початкову підготовку, то головною метою фізичної підготовки є гармонійний розвиток усіх фізичних якостей за допомогою так званих неспецифічних вправ. Ці ж вправи застосовують, коли необхідно утримати певний рівень розвитку фізичних якостей на етапі удосконалення спортсменів.
Необхідні фізичні якості рекомендують розвивати з гнучкості, яка є важливою умовою для вдосконалення інших специфічних якостей тенісиста. Для розвитку максимальної амплітуди рухів тіла, тобто гнучкості, використовують дуже багато засобів, серед них – вправи на розтягування з різних вихідних положень із застосуванням різноманітних додаткових засобів (приладів, навантажень, за допомогою партнера тощо).
Розвиток швидкості. Швидкість є комплексною руховою якістю, яка проявляється через: швидкість рухових реакцій; швидкість виконання необтяжених поодиноких рухів; частоту (темп) необтяжених рухів; швидкий початок рухів, що у спортивній практиці називають різкістю.
Вимоги до швидкості в різних рухових діях не однозначні. Вирішальне значення у настільному тенісі має стартова швидкість.
Варто зазначити, що швидкісні якості бажано розвивати у хлопців у 10-12, а у дівчат – у 9 років. Однак потрібно пам’ятати, що в такому віці не слід збільшувати вагу тіла, використовуючи додаткове навантаження (наприклад: гантелі, мішечки з піском), оскільки переміщення власного тіла в такому віці є достатнім навантаженням. У цьому разі найбільше підходять стрибкові вправи вперед на одній чи двох ногах. 
На першому етапі слід виконувати стрибки на одній або на двох ногах на місці. Стрибки і приземлення двома ногами на місці добре розвивають стегнові м’язи, які в подальшому розподіляють навантаження на спину, тазостегнові, колінні суглоби і стопи. Тільки після укріплення стегнових м’язів (30 – 40 тренувань) можна приступати до виконання підскоків на одній нозі. До виконання стрибків серіями потрібно підходити через два-три роки систематичних тренувань, оскільки ці вправи є великим навантаженням на поперечні м’язи хребта.
Необхідно звертати увагу на техніку виконання стрибків: під час поштовху та приземлення слід використовувати передню частину стопи, інакше кожний наступний стрибок не матиме вибухового характеру. Правильність приземлення має профілактичний характер, оскільки навантаження в цей момент значно перевищує вагу тіла. Значне навантаження йде на зв’язки нижніх кінцівок та їхні суглоби. Приземлення на задню частину стопи може призвести до травм, які довго лікуються.
Для розвитку швидкісних якостей спортсмена треба відводити першу половину тренування. В цей час організм ще оптимально реагує на подразнення.
До фізичних вправ як засобів удосконалення швидкості ставляться такі вимоги:
· техніка повинна бути такою, щоб вона дозволяла виконання з граничною швидкістю;
· міцне засвоїєння, щоб зусилля спрямовувались не на спосіб їх виконання, а на швидкість виконання;
· адекватність конкретного прояву швидкості й умов виконання рухових дій;
· забезпечення вдосконалення швидкості у поєднанні з розвитком інших якостей.
Для комплексного розвитку рухових реакцій у поєднанні з іншими виявами швидкості найефективнішими є рухливі і спортивні ігри за спрощеними правилами та на менших відносно стандартних, майданчиках. Хороший ефект дає також виконання циклічних вправ з миттєвою зміною темпу, напрямку, виду руху за командою тощо.
Вправи на розвиток швидкісних якостей спортсмена:
· стрибки на двох ногах вліво – вправо, вперед – назад (30 – 60 с);
· стрибки зі зміною ніг у бік (30 – 60 с);
· переміщення у бік приставним кроком по трикутнику в положенні основної стійки, торкаючись підлоги у його кутах (30 – 40 с);
· наскоки на двох ногах з підлоги на гімнастичну лавку і зіскоки на підлогу (30 – 40 с);
· зіскок з гімнастичної лавки на двох ногах, стрибок у бік і назад, наступний наскок на лавку (30 – 40 с);
· стрибки в положенні присівши в різних напрямках – 3 х 30 с;
· з положення сидячи стрибки вгору з махом рук (3 х 30 с);
· стрибки зі зміною ніг вперед (3 – 6 х 30с);
· стрибки вгору по сходовій клітці на двох ногах, на одній нозі (3 х 30 – 40 с);
· біг по сходовій клітці з розбігу (3 х 20 с).
Під час швидких переміщень велике значення має не тільки сила ніг, а й мускулатура тулуба, яка не дозволить втрачати рівновагу і повертатись у вихідне положення. Наприклад, під час виконання сильного завершального удару справа схресним кроком (випадом) спортсмен переносить на праву ногу максимальну вагу тіла і щоб розвернути на 90˚, йому потрібно мати міцну статуру, щоб повернутись у стійку позицію для вдалого продовження гри.
На початкових етапах систематичних тренувань відбувається розвиток одних якостей паралельно з іншими. Проте на подальших етапах це стає менш помітним. Значний прогрес розвитку певної фізичної якості можна досягти в тому разі, коли інші якості є приблизно на такому ж рівні. Тому поруч із розвитком специфічних для цього виду спорту якостей потрібно гармонійно розвивати і всі інші якості, оскільки без них спеціальна підготовка не буде запорукою бажаного результату. Через те для розвитку швидкості значне місце відводиться вправам, у яких поєднується швидкий розбіг з послідовними стрибками в різних напрямках зі швидким прискоренням з місця і зупинками. Можна використовувати біг з місця в різних напрямках і стрибки спиною вперед тощо.
Гравці повинні бути у стані постійної готовності, щоб здійснювати своєчасний вихід на літаючий м’яч. Тому на тренуваннях необхідно вдосконалювати ривки у різних напрямках як з місця, так і в бігу.
Велике значення для розвитку швидкості має здатність гравця максимально розслаблюватися. Вправам на розслаблення необхідно приділяти увагу на кожному занятті, безперервно підвищуючи швидкість реагування та швидкість переміщення.
Застосовуючи вправи зі швидкого переміщення навколо столу, розвивають так звані результативні стрибки, взаємозв’язок гравця з м’ячем у просторі. Швидкі рухи виконують у таких поєднаннях: поступове прискорення рухів до максимальної швидкості, швидке виконання поодиноких або серійних вправ за зоровим сигналом. Корисною вправою для розвитку швидкості тенісиста є біг на короткі дистанції (15, 20, 30 м).
Отже, однозначним є вирішення питання розвитку швидкісних якостей із вивчення техніки переміщення з одночасною імітацією основних рухових дій, характерних для настільного тенісу. Великою помилкою є розучування ударів без попереднього навчання техніки переміщення спортсмена в різних ігрових зонах, адже посланий партнером м’яч зазвичай потрапляє в різні точки поверхні столу. Актуальною щодо цього є приказка: «В настільному тенісі спочатку грає голова, потім – ноги і в останню чергу – руки». Процес розвитку швидкісних якостей відбувається значно швидше у ранньому віці, тому тренерам-викладачам слід бути готовими до поступального і тривалого процесу навчання техніки рухових дій у настільному тенісі.
Розвиток сили. Розгляд питання фізичної сили надзвичайно важливий, оскільки воно ще є дискурсивним. Багато років велась мова про те, чи є в ній потреба у технічних видах спорту, до яких належить настільний теніс. 
Сила як рухова якість – це здатність людини долати опір або протидіяти йому за рахунок м’язових напружень. У настільному тенісі опором виступають сили земного тяжіння, опір довкілля, маса власного тіла, маса ракетки, сила інерції власного тіла.
Здатність здійснювати зусилля відбувається за рахунок функціонування системи. Хімічна енергія в організмі перетворюється в механічну і дає можливість долати внутрішній і зовнішній опір. Основною фізичною дією тенісистів є здатність прикладання сили, а всі інші рухові дії також можна трактувати як виявлення м’язової сили. Чим більша потреба у швидкому виконанні руху, тим більше необхідно затратити фізичної сили .
Зрозуміло, що в сучасному настільному тенісі, де вирішальним фактором гри є постійне підвищення швидкості переміщення ніг, вона залежить від їхньої сили, а нанесення потужних ударів – від м’язів рук і тулуба. Таким чином правильний і цілеспрямований розвиток фізичної сили є підґрунтям швидкого й ефективного виконання технічних елементів, тому результативність роботи щодо розвитку сили визначається в тому, в якій мірі додатковий об’єм мускулатури, отриманий в результаті роботи, підвищує результативність спортсмена в цьому виді спорту. Спортсмен може бути сильним і витривалим, як бігун на марафонських дистанціях, проте це не матиме ніякого значення, якщо немає здібностей бездоганно виконувати ті рухи й дії, які характерні для гри у настільний теніс.
Для досягнення бажаного результату вправи потрібно підбирати так, щоб вони не тільки були близькими до настільного тенісу (за швидкістю рухових дій, динамікою передачі зусиль тощо), а й відповідали своєму функціональному впливові. Однак питання розвитку фізичної сили і розвитку швидкісних якостей спортсмена потрібно чітко визначити. Більшою мірою потрібно дотримуватись принципу поступовості виховання спортсмена в інших сферах.
Слід остерігатись надто раннього закачування м’язів, оскільки без ґрунтовної підготовки забороняється надмірне навантаження на хребет і хрестець, що може призвести до виникнення патології. Особливу увагу треба звертати на високих дітей у ранньому віці, бо інтенсивне збільшення довжини хребта і кінцівок часто не збігається з процесом окостеніння скелетної системи. У зв’язку з цим потрібно уникати навантажень передусім на хребет.
Аналогічно варто стежити за поступовістю під час збільшення навантаження на суглоби ніг у міру збільшення віку спортсмена. Окремі групи м’язів слід укріпляти, враховуючи принцип пропорційності. Передчасний перехід до вправ на розвиток фізичної сили і надмірне навантаження негативно впливають на рухливість суглобів та еластичність м’язів. Подальше удосконалення рухових якостей спортсмена у багатьох випадках залежить від того, в якій мірі вдається забезпечити раціональне співвідношення вправ розслаблення та укріплення м’язів. Надмірне укріплення м’язів призводить іноді до зниження здатності розслаблення. Це стосується також і дорослих спортсменів. 
Під час розвитку фізичної сили гравців недопустимим є надмірне навантаження. Рекомендованою вагою для жінок є навантаження вагою у межах 10-20 кг, а для чоловіків – 24-40 кг з урахуванням ступеня готовності й характеру вправи. Вага навантаження може підвищуватись у статичних вправах і зменшуватись під час бігу та стрибків.
Оскільки, розвиток фізичної сили спрямований на зміцнення мускулатури, яка задіяна під час гри у настільний теніс, тому необхідно чітко підібрати методику виконання поставленого завдання. Багатий досвід вказує на доцільність укріплення таких груп м’язів:
· стопи – динамічний спосіб функціонування;
· гомілок – статичний (відпрацювання основної стійки), динамічний (під час переміщень спортсмена);
· спини – динамічний і статичний;
· живота – динамічний і статичний;
· плечового пояса – динамічний;
· згинача, розгинача руки – динамічний;
· кисті ігрової руки – динамічний.
Доступний та ефективний спосіб спеціалізованого розвитку фізичної сили – виконання вправ у важких умовах. Наприклад, використання важчої за норми ракетки, виконання характерних ігрових переміщень з навантаженням, прикріплених до ніг. Структуру таких вправ, швидкість, силу та механізм застосування потрібно максимально наблизити до гри на рахунок. Різниця полягає лише у навантаженні. У процесі виконання вправ співвідношення м’язової сили внутрішнього опору змінюється прямо пропорційно зовнішньому навантаженню. Рухи сповільнюються, оскільки спостерігається певний зв’язок між силою м’язів і зовнішнім опором, між швидкістю рухів та прискоренням. Із збільшенням сили зовнішнього опору (збільшення ваги ракетки) підвищується внутрішня напруга м’язів, відповідно збільшується навантаження на зв’язки та суглоби. У результаті сумарного зовнішнього впливу найбільше розвиваються ті фізичні якості (сила), які необхідні для виконання цього технічного елемента, наприклад, топ-спіну справа, який є одним з основних елементів гри.
Щодо питань до роботи ніг, то найважливішим із них є швидкість їхнього переміщення по всіх зонах ігрового майданчика. Велике значення має рівень сили швидкості дії м’язів ніг, пружна сила поштовху.
Розвиток силових аспектів поштовху є передумовою розвитку швидкісних якостей, оскільки збільшення швидкості дії м’язів, які задіяні у виконанні поштовху, можливе за наявності достатньо високого бар’єра втоми. Проте необхідного рівня в цій області можна досягти шляхом розвитку загальної сили поштовху. Сприятливими біологічними умовами для виконання поштовхів потрібно створювати шляхом всебічного зміцнення м’язів та суглобів ніг.
Важливу роль відіграють м’язи тулуба, тому що під час виконання окремих ударів, а особливо топ-спінів, підрізок, поворотом тулуба можна забезпечити необхідну кінетичну енергію.
Вправи на зміцнення м’язів тулуба:
· з положення лежачи на животі піднімання тулуба з розворотами вправо та вліво;
· з положення лежачи на спині піднімання ніг до голови (партнер, який стоїть біля голови спортсмена, штовхає швидко підняті ноги почергово вліво та вправо, а той, хто виконує, не повинен торкатись ногами підлоги);
· з положення лежачи на животі припіднімання тулуба зі здійсненням кидка вперед з-за голови;
· з положення лежачи на спині кидок набивного м’яча вперед з-за голови з одночасним переходом тіла в положення сидячи.
Вправи на розвиток сили м’язів ніг:
· збереження основної стійки з обтяженням;
· підскоки з навантаженням;
· піднімання на носки з навантаженням.
Чим довше триватиме процес збільшення та нарощування фізичної сили, тим більшим буде той період, під час якого зберігатиметься ця сила.
Розвиток витривалості. Фізична витривалість – це здатність людини долати втому у процесі рухової діяльності.
Фізична витривалість має велике значення для життєдіяльності людини, бо дозволяє: тривалий час підтримувати високий рівень інтенсивності рухової діяльності, виконувати значний обсяг роботи, швидко відновлювати сили після навантажень.
У настільному тенісі витривалість відіграє важливу роль. Вона дає гравцям змогу витримувати напруження спортивної боротьби і зберігати бойовий стан, точність дій, силу протягом змагального періоду.
Майстри настільного тенісу виступають на довготривалих змаганнях, що складаються з великої кількості ігор і в результаті є серйозним іспитом на витривалість нервової системи та фізичної сили. На чемпіонатах Європи та інших змаганнях провідні спортсмени, виступаючи у всіх програмах, грають за день по 35–36 партій. У середньому це становить п’ять–шість чистих годин на день, а якщо додати ще й час на те, щоб зібратись перед кожним матчем, продумати тактику гри, виконати розминку тощо, то можемо реально уявити навантаження гравця.
Для розвитку витривалості рекомендується застосовувати комплекс різноманітних спеціальних вправ, що сприяють розвиткові сили, спритності й швидкості. Протягом тривалого часу виконувати будь-які спеціальні вправи для розвитку витривалості недоцільно. Розвивати цю якість рекомендується за допомогою найрізноманітніших вправ, максимально наближених до ігрової обстановки.
Необхідно вводити в тренування біг і ходьбу з ривками, раптову зміну вихідних положень для ударів справа і зліва. Доцільно також поступово підвищувати інтенсивність ударів, починаючи з 30 і доводячи до 50 ударів на хвилину, намагаючись при цьому утримувати м’яч на столі. Витривалість розвивають також на тренувальних іграх з великою кількістю партій і з гравцями різного технічного рівня, особливо коли характер таких ігор наближений до обстановки змагань. Набута витривалість дає спортсменам змогу засвоювати чимраз складніші комбінації рухів. Гравець повинен навчитись напружувати і розслаблювати м’язи в ігрових умовах, адже постійне, довготривале напруження призведе до неточних дій та втрати концентрації.
Розвиток витривалості відбувається паралельно з удосконаленням інших фізичних якостей спортсмена. Проте не слід забувати, що цій фізичній якості слід відводити окремий час, адже ефект втоми негативно впливає на результат гри та наступну мотивацію подальшого навчання. Збайдужіле ставлення викладачів і тренерів до розвитку витривалості може негативно вплинути на психічний стан суб’єктів змагального періоду. Накопичена втома гальмує рухову реакцію, що своєю чергою веде до поразок та незадоволення результатом.
Розвиток спритності. Спритність – це складна комплексна рухова якість людини, що може бути визначена як її здатність швидко оволодівати складними координаційними руховими діями, точно виконувати їх відповідно до вимог техніки і перебудувати свою діяльність залежно від ситуації, що склалась. Спритність як рухова якість людини лежить в основі майстерності гри в настільний теніс.
Для удосконалення спритності тенісистів можна використовувати низку завдань: імітацію основних ударів у присіді; відпрацювання техніки ударів з великою кількістю м’ячів, змінюючи їх інтенсивність; виконання зв’язки основних ударів у різноманітних завданнях (трикутник, восьмикутник, трикутник на забіг, малий трикутник переходить у великий та ін.); виконання ігрових завдань з використанням однієї з половин столу; ведення двосторонньої гри виключно у ближній зоні ігрового майданчика; двосторонню гру неігровою рукою.
Таким чином, загальна фізична підготовка тенісистів зводиться до формування швидкісних навичок, силових здібностей і координації рухів. На початковому періоді підготовки тенісистів, загальної фізичної підготовки приділяється 60% від тренувального процесу.
З плином часу кількість часу, який виділяється на загальну фізичну підготовку, зменшується.
Спеціальна фізична підготовка. 
Завданнями спеціальної фізичної підготовки є розвиток фізичних якостей, специфічних для ігрової діяльності; розвиток спеціальних якостей і здібностей, необхідних для оволодіння технікою і тактикою.
Засобами спеціальної фізичної підготовки є:
• підготовчі вправи, які спрямовані на розвиток сили і швидкості скорочення м'язів, які беруть участь у виконанні технічних прийомів гри, швидкості, стрибучості, спеціальної спритності, спеціальної витривалості (стрибкової, швидкісний, силовий), вміння переключатися з одних рухів на інші;
• акробатичні вправи.
• рухливі і спортивні ігри.
• спеціальні естафети.
Надзвичайно важливі в настільному тенісі рухливість і швидкість реакції. У змаганнях спортсмен повинен швидко оцінювати обстановку, швидко реагувати, швидко стартувати, швидко робити замах, швидко рухатися, швидко міняти напрямок переміщень. І тільки при наявності зазначених якостей можна у складній і мінливій обстановці зустрічі використати сприятливі моменти, захопити ініціативу і добитися перемоги. Переміщення тенісиста відрізняються від руху, наприклад, спринтера – в його рухах немає певної періодичності. Хоча й існують певні правила узгодження положення рук і ніг при нанесенні ударів по м'ячу, але в процесі зустрічей все може змінюватися в залежності від дій суперника. У цьому полягає одна з особливостей настільного тенісу. Сфера руху рук і ніг обмежена, розподіл зусиль при роботі ракеткою – нерівномірний. Після виконання різкого руху м'язи мають можливість розслабитися, отримують короткочасний відпочинок і, працюючи по черзі, не втомлюються протягом тривалого часу. У цьому ще одна особливість настільного тенісу.
М'яч, посланий суперником, знаходиться в повітрі 0,3-0,5 с. За цей короткий час спортсмен повинен визначити швидкість його польоту, точку відскоку, характер обертання м'яча і з урахуванням положення суперника швидко розрахувати свої дії. Для цього потрібна відмінна реакція.
Рівень розвитку швидкості реакції визначається тим, наскільки швидко спортсмен реагує на дії свого суперника, точно визначає характер польоту м'яча. Спортсмен, у якого добре розвинена ця якість, здатний у моменти найбільшого нервового напруження швидко подолати хвилювання. Відмінно підготовлений тенісист може, використовуючи різні тактичні варіанти, швидко і майстерно проводити прийоми, визначити слабке місце у суперника і добитися перемоги. Саме в цьому і проявляється швидкість реакції тенісиста.
Як відомо, що політ м'яча є результатом дії маси (рука, ракетка) і прискорення, тобто неодмінно потрібний додаток певної сили. Тенісисту потрібна певного виду сила – сила прискорення, так звана вибухова. Вона є динамічної силою. Для збільшення вибухової сили потрібно збільшити прискорення руху руки. Поняття вибухової сили включає два фактори: силу і швидкість. Отже, треба прикласти силу і змусити тіло пройти визначенну відстань за найбільш короткий відрізок часу. Під час руху потрібно, щоб м'язи за невеликий відрізок часу скоротились з найбільшою швидкістю і силою і таким чином проявили високу працездатність. Час, протягом якого проявляється найвища працездатність, не може бути тривалим. Цей процес носить характер вибуху.
Витривалість – це здатність працювати протягом можливо тривалого часу, тобто протистояти втомі і швидко відновлювати сили. Витривалість людини характеризується врівноваженістю нервової системи і координації функцій всіх органів і систем організму. Класифікують цю якість по-різному: іноді виділяють м'язову витривалість і витривалість функціональних систем організму. При проведенні тренувань на високому рівні звичайна витривалість сама по собі не може забезпечити високої рухливості. Тому в підготовці тенісистів слід розвивати спеціальну витривалість з урахуванням вимог, що пред'являються до гравців у настільний теніс. Великі змагання тривають 9-10 днів, напруга весь час наростає, тому витривалість повинна зберігатися на належному рівні до останнього дня, до завершальної зустрічі. В інших командних видах спорту в разі поганого самопочуття гравця його можна замінити.
Тенісисту потрібна спеціальна витривалість, яка допомагає подолати почуття втоми від тривалої, напруженої та мінливої гри. Напруженість постійно змінюється і часто залежить від рівня тактико-технічної підготовки суперника. Це теж одна з особливостей настільного тенісу. Окрім того, витривалість повинна завжди поєднуватися з рухливістю і швидкістю реакції. В іншому випадку, в перші зустрічі ці якості можуть бути на високому рівні, тоді як в подальшому рівень їх прояву знизиться, що може негативно позначитися на результатах матчу. Оскільки тривалість матчу значна, до нервової системи тенісиста пред'являються підвищені вимоги. У цьому теж одна з особливостей настільного тенісу.
Виховуючи витривалість, необхідно стежити за величиною рагрузкі і темпом виконання вправ. Зі збільшенням темпу руху збільшується навантаження, отже, тривалість вправ відповідно зменшується; при порівняно повільному темпі руху витривалість зростає досить значно, при швидкому результати витривалості порівняно невеликі. Слід враховувати стать і вік гравців. Вправи на витривалість необхідно планувати і проводити в кінці занять.
Сила також сприяє виробленню швидкості реакції, оскільки оптимальна сила дозволяє краще контролювати і володіти своїм тілом, дає можливість легко і швидко переміщатися.
Одна з форм прояву сили – напруження і швидке скорочення працюючих м'язів. Три фактори, які мають безпосереднє відношення до формування сили – спільні зусилля групи м'язів; здатність узгодження роботи активних м'язів і м'язів-антагоністів; механізм роботи кісткових важелів. 
Стосовно першого фактора, то будь-який рух відбувається не за рахунок скорочення однієї м'язи, у ньому одночасно бере участь ціла група м'язів. Так, у згинанні передпліччя під час удару по м'ячу беруть участь чотири м'язи: триокий, двоголовий, ключовий і плечопроменєвий. Чим більше спільних зусиль докладається під час скорочення цих м'язів, тим більше сила.
Стосовно другого фактора, слід зазначити що м'язи-антагоністи ліктьового суглобу, діють узгоджено: при згинанні розслабляються м'язи-розгиначі, а при розгинанні розслабляються м'язи-згиначі. Так, згинання ліктьового суглоба відбудеться, лише коли розслабиться триголовий м'яз. Координацію роботи м'язів можна удосконалювати за допомогою спеціальних фізичних вправ.
Третій фактор – важіль. Це простий механізм, який використовують для підйому вантажу, поворотів або подолання перешкод. Скелет людини під впливом сили тяги м'язів долає певний опір і приводить в рух вузли, що оточують. Тут у наявності в певному сенсі схожість його з важелем, тому і вживають термін «кістковий важіль». Коефіцієнт корисної дії важеля визначають лінійним виміром співвідношення плеча дії до плеча протидії (Байгулов Ю.П., Романин А.Н., 1980).
Силу підрозділяють на два види – статичну і динамічну. Будь-який рух під час грі в настільний теніс носить динамічний характер. Поняття динамічної сили вказує на те, що сила розтягування м'яза під час роботи не змінюється, проте змінюється його довжина при скороченні – так зване скорочення перед натягуванням. Термін «статична сила» вказує на те, що під час скорочення м'яза його довжина не змінюється, змінюється сила розтягування м'яза – скорочення перед розтягуванням.
Існує й інша класифікація: відносна сила, абсолютна сила і сила прискорення. У настільному тенісі більше застосовують відносну силу, силу прискорення і значно рідше – абсолютну. Якщо тенісист астенічної статури має потужний удар, це означає, що сила прискорення і відносна сила у нього досить високо розвинені. Утой же час у штангіста-важкоатлета дуже хороша абсолютна сила, а справжнього удару у нього не виходить. Відносна сила залежить від тренувань. Сильніші спортсмени меншої ваги мають гарну відносну силу, і навпаки у менш сильних спортсменів, але більш важкої ваги відносна сила менше. Сила прискорення, або так звана вибухова сила, – це здатність м'язів миттєво скорочуватися. Абсолютна сила характеризується здатністю долати зовнішній опір, наприклад, для переміщення тяжкості м'язи скорочуються, проявляють вкрай велике напруження.
Швидкісні якості та здатність їх використання є необхідним елементом для будь-якої гри, а для швидкого атакуючого стилю, характерного для китайського настільного тенісу, він має особливе значення. Від швидкості у значній мірі залежить результат зустрічі. 
Спритність має безпосереднє відношення до швидких змін положення тіла або його частини. Всі види швидкості потребують добре розвинену реакцію. Під час змагань спортсмен повинен швидкими, спритними діями відреагувати на зовнішні подразники. При відпрацюванні спеціальних технічних прийомів розвиток спритності сприяє поліпшенню координації рухів. Якщо у спортсмена не розвинена у належній мірі ця якість, то навіть при наявності інших добре розвинених якостей у нього не буде хорошої реакції. Якщо спортсмен не володіє своїм тілом і не може чітко контролювати свої дії – це теж свідчить про те, що у нього слабо розвинена реакція.
Удосконалення навичок оцінки тактичного задуму суперника і розвиток здатності швидко і своєчасно реагувати на них сприяють ефективному розвитку спритності. Кращим методом вдосконалення реакції є відпрацювання цих дій у протиборстві з суперником при неодноразовому повторенні їх у високому темпі. Розвиток спеціальних видів координації – важливий шлях розвитку спритності.
Бистротою називають здатність людини в найкоротший відрізок часу здійснювати той чи інший рух. В основі своїй це є результатом застосування сили по відношенню до тіла. Під час руху тіло людини або його частина представляють масу, а скорочення м'язів – силу. Рух відбувається у тому випадку, якщо сила більше, ніж опір. Зі збільшенням сили пропорційно зростає швидкість руху даного тіла.
Бистрота має багато форм прояву. З точки зору фізіології бистрота – це швидкість реакції на зовнішні подразники і швидкість скорочення м'язів. З точки зору кінематики бистрота має три форми прояву: нециклічну швидкість (швидкість руху частин тіла людини), швидкість бігу на короткі дистанції (прискорення), циклічну швидкість (найвища швидкість бігу). Бистрота руху частин тіла неоднакова: у дорослої людини найбільш швидкі рухи роблять кінцівки, швидкість руху голови і тулуба відносно невелика, а найбільша швидкість руху суглобів ліктів, щиколоток і зап'ястя.
Розвиваючи бистроту, слід звертати увагу на збільшення сили дії і зменшення сили протидії. Зростання сили дії відбувається завдяки збільшенню швидкості скорочення м'язів і їх потужності, поліпшення узгодженості їхньої роботи і більш ефективному використанню дії важеля.
Швидкість руху і швидкість скорочення м'язів знаходяться у прямій залежності, тоді як інші умови залишаються без змін. Так, якщо швидкість скорочення м'язів збільшиться на 5%, то і швидкість руху збільшиться на 5%.
Під час руху потрібно обов'язково долати опір. Цим опором є вага власного тіла. При порівняно великому опорі сила скорочення м'язів надає досить великий вплив на швидкість.
На початковому етапі підготовки тенісистів на спеціальну фізичну підготовку виділяється 20% від загального часу тренувального процесу. Поступово, при зростанні професійного рівня тенісистів, кількість часу, який виділяється на спеціальну фізичну підготовку зростає до 40% від загального часу тренувального процесу. Вправи або комплекси вправ для розвитку спеціальної фізичної підготовки добирають з урахуванням особливостей ігрових дій у настільному тенісі.
При проведенні тренувань, спрямованих на розвиток швидкості і спритності, потрібно мати на увазі наступне: у юнаків спостерігається досить висока чутливість кори головного мозку, що сприяє швидкому розвитку у них швидкісних якостей і спритності. Тому слід приділяти більше уваги виробленню в них вправності у всіх видах рухів.
Тренування, які спрямовані на розвиток цих якостей, слід планувати на початку заняття, коли спортсмени ще не втомилися. Втома є фактором, який негативно позначається на бистроті, швидкості, реакції, на силі й координації рухів. Такі тренування повинні також проводитися у певній послідовності – навантаження і кількість тренувань збільшуються поступово.
При виборі методів розвитку швидкості і спритності і, по-перше, потрібно звертати увагу на те, щоб зміст тренування відповідав характеру нервово-м'язової діяльності і структурі спеціальних рухів, рівню володіння технікою, в іншому випадку не можна досягти бажаних результатів. Під час відпрацьовування окремих найбільш важливих технічних прийомів слід чергувати типові стандартні прийоми з нестандартними. 
Вплив навантаження на організм спортсмена. Коли навантаження перевищує фізичні можливості, організм виснажується. Поява повного виснаження пов’язана з комплексом різноманітних факторів наприклад: порушення теплового балансу організму, нестача запасів вуглеводів в організмі, незадовільна робота серця через надмірне підвищення пульсу.
Під впливом в’язевої втоми відбувається хімічні (накопичення молочної кислоти у м’язових волокнах) і фізичні (напруження кліткових мембран) зміни.
У центральній нервовій системі найшвидше виснажуються нервові клітини кори головного мозку (подають імпульс подразнення) та рухомі пластинки (передають сигнал подразнення). Нервові клітини є чуттєвими до браку кисню, дефіцит якого заважає повноцінній роботі.
Коли врахувати те, що настільний теніс є технічним видом спорту, де надзвичайне велике значення мають зібраність, концентрація уваги, швидка реакція, то неможливість зосередитись через надмірну втому є невигідним для тенісиста. Таким чином, спортсменові потрібно створити такий запас потужності, який необхідний для підтримки на високому рівні здатності зосереджуватись і швидко реагувати на дії суперника.
Чим менше енергії затрачає тенісист для досягнення потрібного результату, тим вищий ступінь ефективності роботи м’язів. Заняття з настільного тенісу підтверджують той факт, що багато дітей–початківців затрачають чимало енергії для виконання технічного елемента. Під час недостатньо скоординованих рухів задіюються такі групи м’язів, які не є обов’язковими з точки зору цієї ситуації, більше того, вони є перепоною для правильного його виконання. Ефективність роботи м’язів підвищують шляхом інтенсивних тренувань. Як наслідок рухові дії стають більш організованими і скоординованими.
Тільки у взаємозв'язку з технікою і тактикою можливо успішне вдосконалення фізичної підготовки тенісистів. Дослідженнями останніх років доведено, що максимальний рівень розвитку спеціальних фізичних якостей можна досягти, тільки застосовуючи тренувальні вправи, які за своєю структурою і біомеханічними характеристиками близькі до змагальних. У зв'язку з цим розвиток фізичних якостей слід розглядати в єдності з формуванням технічної та тактичної майстерності.

[bookmark: _Toc99365906]Технічно-тактична підготовка. Навчання грі в настільний теніс – досить складне завдання. На відміну від інших видів спортивної діяльності ця гра майже повністю ґрунтується на знову придбаних, а не раніше засвоєних рухах і діях. 
У процесі вікового розвитку розвиваються і удосконалюються рухові якості спортсменів. Від термінів дозрівання рухових і психофізіологічних функцій і рівня розвитку рухових якостей залежить можливість виконання рухів і ефективність спортивної діяльності.
У настільному тенісі навчання техніці гри ускладнено ще й тим, що дії гравця в певній мірі залежать від дій противника. У зв'язку з цим неможливо заздалегідь підготувати гравця до незліченних варіантів дій противника. Тому сьогоднішній процес навчання ведеться таким чином, щоб підготувати спортсмена до виконання певних груп стандартних дій у найбільш типових ситуаціях.
Коли ж спортсмена навчають стандартним діям у типових ситуаціях, він відвикає шукати рішення самостійно. Це одна з основних труднощів в методиці тренування. Адже ігрова діяльність вимагає миттєвого самостійного рішення ігровий ситуації.
При навчанні юних спортсменів нерідко пропонується орієнтуватися на послідовне освоєння технічних прийомів. Так майстерність спортсмена як би поступово «укомплектовується», добудовується новими технічними прийомами або тактичними комбінаціями.
Але комплексне вивчення техніки виявляється більш плідним, ніж роздільне або послідовне. Виділяють наступні завдання технічної підготовки: 
· оволодіння основою техніки гри; 
· міцне оволодіння технічними прийомами; 
· вдосконалення техніки з урахуванням індивідуальних особливостей тенісиста і стилю гри;
· забезпечення надійності технічних прийомів в тренуваннях і в важких умовах змагань.
Засобами технічної підготовки є:
· підготовчі вправи, спрямовані на розвиток здатності узгоджувати рухи з урахуванням напрямку і швидкості польоту м'яча;
·  підвідні вправи; 
· вправи з техніки гри; 
· двостороння гра; 
· контрольні ігри та змагання.
Навчання спортивній техніці – це свідоме формування рухових дій. Як би глибоко навички не були б автоматизовані, вони завжди залишаються свідомими людськими діями.
При навчанні спортивній техніці слід дотримуватись наступних напрямів:
1. відразу навчати тій техніці руху, яка є найбільш раціональною;
2. приділяти значну увагу теоретичним заняттям;
3. створити такий рівень спеціальної фізичної підготовки, щоб це могло попередити технічні помилки;
Вивчаючи спортивну дію, необхідно досягти стабільної техніки, хоча абсолютно точне повторення всіх складових частин руху неможливо, бо м'яч у грі може бути коротким або довгим, високим або низьким, швидким або повільним. Висока стійкість спортивної техніки може бути досягнута, якщо навички виробляються в умовах, що змінюються – ігрових умовах.
У процесі навчання спортивній техніці виділяють наступні стадії:
1. стадія, в якій створюється перше уявлення про рухову дії (перший місяць роботи);
2. стадія формування первинного вміння (2-ий - 4-ий місяці);
3. стадія, в якій відбувається більш докладне формування рухової дії4 рух сприймається у свідомості повніше (5-ий- 6-ий місяці тренування);
4. стадія повного відтворювання навички (1-ий рік навчання).
5. стадія досягнення гнучкого змінюваного досвіду та його застосування в змагальній обстановці (2-ий рік навчання).
6. стадія навчання переходить в стадію вдосконалення дій (3-ий рік навчання).
В основі індивідуальної техніко-тактичної майстерності лежать тактичні знання, вміння, навички і якість тактичного мислення, а засобами його прояву служать рухові дії , тобто технічні прийоми.
Зростання спортивного результату в настільному тенісі можна досягти шляхом організації власних рухів так, щоб максимально використовувати свій постійно зростаючий моторний потенціал для вирішення рухового завдання. Іншими словами, спортивна техніка – елемент спортивної майстерності, що удосконалюється з плином часу. Таке вдосконалення може бути ефективним тільки в тому випадку, якщо воно передбачає формування біомеханічно доцільної структури рухів, що відповідає реальному рівню підготовленості спортсмена.
Як вже було вказано, сучасний етап розвитку настільного тенісу характеризується зростанням темпу гри, його активним наступальним характером. Застосовується тактика активного нападу та контрнападу, котра поєднується з короткочасним активним захистом – допоміжним засобом для досягнення перемоги. Гравці високого класу володіють великим арсеналом технічних прийомів, які варіативно й активно використовують залежно від виникнення ігрової ситуації. Розігруючи м'ячі, тенісисти намагаються якомога більше використовувати роботу ніг, корпусу і руки з ракеткою для того, щоб надати м'ячу різноманітні потужні обертання. Відбувається боротьба за ініціативу в грі. Потужність і гострота атакуючих техніко-тактичних дій надають грі у настільний теніс динамічний, напружений характер, а введення у 2002 році правила гри до 11 очок і зміна чергування подач (кожен спортсмен подає по дві подачі) зробила гру більш короткою та динамічною.
Аналіз змагальної діяльності в настільному тенісі дозволив визначити завдання тактичної підготовки: 
· створення передумов для успішного навчання тактиці гри (розвиток необхідних здібностей і якостей); 
· формування тактичних умінь у процесі навчання технічним прийомам; 
· формування вміння ефективно використовувати технічні прийоми і тактичні дії в залежності від умов; 
· розвиток здатності до швидких перемикань (від нападу до захисту і від захисту до нападу).
Засобами тактичної підготовки є:
1. підготовчі вправи, спрямовані на розвиток швидкості реакції, орієнтування, швидкості перемикання з одних рухів на інші;
2. рухливі і спортивні ігри, спеціальні естафети;
3. вправи з тактики (індивідуальні, парні);
4. двостороння гра;
5. контрольні ігри та змагання.
У процесі тактичної підготовки застосовують ті ж методи, що і при вирішенні завдань технічної підготовки. При цьому, враховується специфіка тактики. При використанні сполученого методу умови проведення вправ і дозування сприяють удосконаленню тактичної підготовки.
При закріпленні вивчених тактичних дій застосовується метод аналізу дій (своїх і противника). Для цього використовують відеомагнітофон, магнітофон. Специфічний для тактичної підготовки метод – метод моделювання дій супротивника.
На кожному новому етапі розвитку настільного тенісу його тактика вимагає і передбачає нові засоби, способи та форми ведення гри.

[bookmark: _Toc99365907]Психологічна підготовка. Одним із вирішальних факторів успіху при відносно однакових рівнях фізичної і техніко-тактичної підготовленості гравців у настільний теніс є психологічна готовність тенісиста до змагань. 
Психологічна підготовка допомагає створювати такий психологічний стан, який сприяє, з одного боку, найбільшому використанню фізичної і техніко-тактичної підготовленості, а з другого – дозволяє протистояти змагальним факторам і тим, які цьому перешкоджають (невпевненість у своїх силах, страх до поразки, скованість, перезбудження тощо).
Спортивне досягнення є результатом взаємодії зовнішніх (фінансових, матеріальних) і внутрішніх (ставлення до тренувань, наявність генетичних передумов) факторів, які можуть бути взаємозумовлюючими. При цьому зовнішні детермінанти тільки опосередковано впливають на успіх, викликаючи у спортсмена суб’єктивні стани, які визначають його поведінку.
Для успішних виступів у настільному тенісі необхідно мати комплекс психологічних якостей і здібностей, з яких слід виділити наступні найбільш важливі: рухова реакція (проста і складна), м'язово-рухова чутливість, стійкість, інтенсивність й обсяг уваги, рухово-координаційні здібності, емоційна стійкість, висока мотивація на досягнення спортивних успіхів. 
На різних етапах підготовки гравців у настільний теніс вирішуються різні завдання психологічної підготовки. На етапі початкової підготовки стоять завдання формування у гравця стійкого інтересу до занять настільним тенісом, виховання почуття необхідності занять фізичною культурою і спортом, бажання стати здоровим, бадьорим, сильним, витривалим. 
У процесі занять слід відзначати найбільш дисциплінованих, рухово обдарованих, активних, швидких, спритних, з хорошою координацією рухів, уважних, що вміють оцінювати ігрову ситуацію та швидко приймати рішення, які прагнуть бути лідерами. 
На етапі початкової базової підготовки вирішуються такі завдання: формування установки на змагальну діяльність, підвищення надійності і стійкості техніко-тактичних дій до тренувальних і змагальних навантажень.
Для практичного вирішення цих завдань можуть бути застосовані наступні методи: створення ситуацій з негативними факторами (фізична втома, неспортивна поведінка супротивника, глядачів і ін.), введення ситуацій вибору відповідних дій, прийняття самостійних рішень в умовах дефіциту часу. 
На етапі спеціалізованої базової підготовки проводиться робота по формуванню установки на вдосконалення, підвищення рівня надійності ігрових дій, стійкості до тренувальних і змагальних навантажень. Завдання цього етапу:
· досягнення високого рівня стійкості психофізіологічних показників у стресовій ситуації; 
· прояв вольових якостей у найбільш відповідальні моменти змагань; 
· настрій на досягнення високих спортивних результатів;
· виховання емоційної стійкості; 
· виховання надійності дій в стресовій ситуації; виховання свідомості, почуття обов'язку і відповідальності перед спортивним колективом, командою і країною; 
· виховання високої мотивації занять настільним тенісом.
Психологічна підготовка юних гравців в настільний теніс складається з загальної психологічної підготовки (протягом року), психологічної підготовки до змагань й управління нервово-психічним відновленням спортсменів.
Загальна психологічна підготовка передбачає формування особистості спортсмена і міжособистісних відносин, розвиток спортивного інтелекту, спеціалізованих психічних функцій і психомоторних якостей. 
Психологічна підготовка до змагань складається з двох розділів: загальна психологічна підготовка до змагань, яка проводиться протягом усього року, і спеціальна психічна підготовка до виступу на конкретних змаганнях. 
У процесі загальної психологічної підготовки до змагань формуються високий рівень змагальної мотивації, змагальні риси характеру, передзмагальна та змагальна емоційна стійкість, здатність до самоконтролю та саморегуляції у змагальній обстановці. 
У процесі підготовки до конкретних змагань формується спеціальна (передзмагальна) психічна готовність спортсмена перед виступом, що характеризується упевненістю в своїх силах, прагненням до обов'язкової перемоги, оптимальним рівнем емоційного збудження, стійкістю до впливу внутрішніх і зовнішніх перешкод, здатністю довільно управляти діями, емоціями та поведінкою, умінням негайно й ефективно виконувати під час виступу дії та рухи, необхідні для перемоги. 
У процесі управління нервово-психічним відновленням спортсмена знімається нервово психічне напруження, відновлюється психічна працездатність після тренувань, змагань навантажень, розвивається здатність до самостійного відновлення. 
Нервово-психічний відновлення здійснюється за допомогою словесних впливів, відпочинку, перемикання на інші види діяльність інших засобів. З цією метою також використовуються: раціональне поєднання засобів ЗФП у режимі дня, засоби культурного відпочинку і розваги, система аутогенних впливів. 
Настільний теніс відрізняється складністю техніко-тактичних засобів і тому вимагає особливого підходу до інтелектуальної сфери спортсменів, пізнавальних процесів, зокрема пам’яті, в плані збереження та відтворення відчуттів і перцептивних образів, накопичення знань та умінь ведення змагань за екстремальних умов діяльності.
Психологічна підготовка здійснюється в процесі багаторічної підготовки гравця протягом усіє спортивної діяльності та спрямована на досягнення розвитку та удосконалення мотивації до тренувальної й змагальної діяльності, спрямованої на досягнення максимально високих результатів.


3.3. [bookmark: _Toc99365908]Контроль за спортивною підготовкою спортсменів у настільному тенісі

Планування і контроль є важливими умовами вдосконалення всієї системи тренування. В основі планування роботи з фізичного виховання повинен лежати контроль за фізичним станом спортсменів, рівнем технічної і тактичної підготовленості і рівнем навантаження, яку вони виконують. Важливе значення має також і облік таких факторів, як матеріальне забезпечення тренувального процесу, умови навколишнього середовища і ін.
Переважна спрямованість тренувального процесу по роках навчання визначається з урахуванням сенситивних періодів розвитку фізичних якостей у спортсменів. Разом з тим не можна залишати без уваги розвиток тих якостей, які в цьому віці не вдосконалюються.
Особливо дотримується пропорційність у розвитку загальної витривалості і швидкісних якостей, в розвитку загальної витривалості і сили, тобто тих з них, які мають під собою різні фізіологічні механізми.
На кожному етапі спортивної підготовки є певні вимоги до результатів тренувального процесу, виконання яких дає підставу для переведення особи, що проходить спортивну підготовку до наступного етапу спортивної підготовки.

Таблиця 3.1
Вплив фізичних якостей і статури на результативність в настільному тенісі
	Фізичні якості
	Рівень впливу

	Швидкісні здібності
	+++

	М'язова сила 
	++

	Вестибулярна стійкість
	+++

	Витривалість
	++

	Гнучкість 
	++

	Координаційні здібності
	+++

	Статура
	+


Умовні позначення: +++ - значний вплив; ++ - середній вплив; + - незначний вплив.

На кожному етапі спортивної підготовки є певні вимоги до результатів тренувального процесу, виконання яких дає підставу для переведення особи, що проходить спортивну підготовку до наступного етапу спортивної підготовки.
На етапі початкової підготовки:
- формування стійкого інтересу до занять спортом;
- формування широкого кола рухових умінь і навичок;
- освоєння основ техніки з виду спорту настільний теніс;
- всебічний гармонійний розвиток фізичних якостей;
- зміцнення здоров'я спортсменів;
- відбір перспективних юних спортсменів для подальших занять з виду спорту настільний теніс.
На тренувальному етапі (етапі спортивної спеціалізації):
- підвищення рівня загальної та спеціальної фізичної, технічної, тактичної і психологічної підготовки;
- придбання досвіду та досягнення стабільності виступу на офіційних спортивних змаганнях з виду спорту настільний теніс;
- формування спортивної мотивації;
- зміцнення здоров'я спортсменів.
На етапі вдосконалення спортивної майстерності:
- підвищення функціональних можливостей організму спортсменів;
- вдосконалення загальних і спеціальних фізичних якостей, технічної, тактичної та психологічної підготовки;
- стабільність демонстрації високих спортивних результатів на регіональних і всеукраїнських офіційних спортивних змаганнях;
- підтримання високого рівня спортивної мотивації;
- збереження здоров'я спортсменів.
Контроль включає в себе наступні розділи:
- контроль змагальної діяльності;
- контроль тренувального процесу;
- контроль за станом спортсменів.
Контроль за змагальною діяльністю здійснюється безпосередньо в процесі змагань з наступних розділів:
- контроль за ставленням спортсменів до змагань;
- контроль за переносимістю займаються змагальних навантажень;
- контроль за виконанням спортсменом тактичного плану гри і ефективністю тактичних дій;
- контроль за техніко-тактичними і технічними показниками ігрових дій.
Ставлення спортсменів до змагань оцінюють до початку змагань у процесі гри і після її закінчення. Критерієм оцінки служить ступінь прояву спортсменом дисциплінованості, ініціативності й активності у всіх ігрових діях, витримки і самовладання, волі до перемоги.
Переносимість змагальних навантажень визначають за такими ознаками як скарги на втому, зниження ефективності ігрових дій, погіршення поведінки спортсмена, нервозність, дратівливість, а також за даними лікарської експертизи.
Контроль за виконанням тактичного плану гри і його ефективністю здійснюється за допомогою відеозапису, іноді аудіозапису, коли тренер наговорює на диктофон хід гри, рахунок і окремі тактичні дії спортсмена. Досить широко і ефективно використовують стенографічну запис гри з подальшим розшифруванням на комп'ютері.
Якість виконання технічних прийомів оцінюють за ефективністю та результативністю їх виконання на підставі комп'ютерної та аналітичної записи ігор.
Загальна оцінка за гру команди і окремих гравців складається з оцінок, одержуваних за всіма чотирма розділами контролю, і враховується при оцінці рівня змагальної підготовленості спортсмена і служить критерієм для відбору до головних змагань або відбору в збірну команду.
Контроль тренувального процесу здійснюється за наступними напрямками:
- контроль за відношенням спортсменів до тренувального процесу;
- контроль за застосовуваними тренувальними навантаженнями (обсяг, інтенсивність, характер і спрямованість навантажень).
Контроль за відношенням спортсменами до тренувань здійснюється за оцінкою їх поведінки.
Критерієм оцінки є дані про відвідуваність занять, ступінь прояву спортсменами активності і самостійності у виконанні вправ і вимог тренера, працьовитість і наполегливість у подоланні труднощів, зосередженість, увага і дисциплінованість.
Дані про відвідуваність занять і оцінку поведінки займаються на кожному занятті тренер вносить в журнал або щоденник.
Контроль за обсягом тренувальних навантажень ведеться за даними про тривалість кожного тренування і часу, що витрачається на окремі вправи і розділи підготовки. Інтенсивність оцінюється за темпом гри – кількості техніко-тактичних дій в одиницю часу (темп ударів у хв).
Внутрішнє, фізіологічне навантаження характеризується реакцією організму на виконану м'язову роботу і виражається в показниках ЧСС, частоти дихання, споживання кисню, кисневого боргу та ін.
Енергетичну спрямованість вправ можна визначити за ЧСС після виконання навантаження. ЧСС 130-150 уд/хв характеризує навантаження аеробного характеру, 150- 180 уд/ хв – змішаний аеробно-анаеробний вплив, а при ЧСС 180 ударів і вище – навантаження анаеробного впливу.
Технічну підготовленість перевіряють за допомогою контрольних вправ на точність, швидкість і якість виконання.
Контроль за тактичною підготовкою здійснюється за допомогою педагогічного спостереження і експертних оцінок, отриманих спортсменами в процесі ігрових вправ, тренувальних і змагальних ігор.
Теоретичну підготовленість перевіряють за допомогою співбесіди з заданих тем. Критерієм оцінки є ступінь знань спортсменів.
Контроль стану спортсмена здійснюється за наступними розділами:
- стан здоров'я спортсменів;
- функціональний стан організму й відповідність його етапу підготовки;
- контроль рівня розвитку фізичних якостей;
- ступінь переносимості великих тренувальних і змагальних навантажень.
Стан здоров'я і функціональні можливості організму оцінюються за допомогою медико-біологічного контролю.
Тестування фізичної підготовленості проводиться на всіх етапах річного циклу з виявленням рівня розвитку фізичних якостей, що виходять із завдань фізичної підготовки кожного етапу.
- контроль рівня розвитку фізичних якостей;
- ступінь переносимості великих тренувальних і змагальних навантажень.
Для визначення підготовленості спортсмена і його функціонального стану використовується лікарсько-педагогічний контроль. Його основна мета – всебічне сприяння позитивному впливу спорту на стан здоров'я, фізичний розвиток і підготовленість спортсменів.
Проводяться поглиблені медичні обстеження: попередні при вступі до Установи і періодичні (етапний контроль) два рази на рік.
Особливу увагу при лікарському контролі спортсменів звертають на стан здоров'я і функціональні системи організму.
При контролі стану здоров'я вирішуються наступні завдання:
- можливість за станом здоров'я розпочати або продовжити заняття настільним тенісом;
- виявлення в момент обстеження протипоказань до занять настільним тенісом і необхідності корекції тренувальної або змагальної діяльності, а також необхідність медичної або фізичної реабілітації;
- перевірка відповідності умов занять і способу життя спортсмена (приміщення, одяг, обладнання, харчування), навчального режиму і умов відпочинку основним гігієнічним нормам і вимогам.
При контролі за функціональним станом організму спортсменів вирішуються наступні питання:
- чи відповідають їхні функціональні можливості в даний час і в перспективі вимогам настільного тенісу, і чи відповідає функціональний потенціал спортсмена планованим спортивним результатам (виносяться наступні висновки: «відповідає / не відповідає», «проблематичний», «вимагає подальших спостережень»);
- чи відповідає рівень функціонального стану організму модельному на даному етапі спортивної підготовки;
- чи відповідають тренувальні та змагальні навантаження можливостям функціонального стану організму спортсмена.
Інформація про стан спортсмена може бути представлена комплексом показників, які відображають рівень його фізичної, технічної, тактичної і вольової підготовленості. Тренер повинен прагнути до цілеспрямованої зміни цих показників за рахунок управління тренувальними навантаженнями. У практичній роботі йому доводиться враховувати наступні види стану спортсмена: стійкий, поточний і оперативний.
Стійкій стан зберігається протягом тривалого проміжку часу – кількох тижнів або навіть місяців. Показники, що характеризують стійкий стан, повинні бути основою для перспективного планування тренувального процесу.
Поточний стан – це стан, в якому знаходиться спортсмен після одного або серії тренувальних занять. Відомо, що будь-яке тренувальне заняття залишає «сліди», які зберігаються іноді декілька днів. Якщо в цей момент зареєструвати діяльність основних систем організму, то можна побачити, що одні показники ще не досягли «робочого» рівня, а інші вже знаходяться в стадії так званого сверхвідновлення. Глибина і характер цих зрушень характеризують поточний стан спортсмена і є основою для планування навантаження на наступне тренувальне заняття. Наприклад, спортсмен провів тренування, спрямовану на розвиток спеціальної витривалості. Наслідком виявився високий рівень накопичення продуктів анаеробного розпаду. З огляду на це, тренер повинен планувати на наступне заняття таку роботу, яка сприяла б швидкому усунення всіх проявів втоми.
Оперативним називається такий стан, який характеризує організм спортсмена після однієї вправи або серії вправ. Оперативний стан дуже мінливий, але результати контролю за ним повинні бути основою для управління тренувальним навантаженням у процемі заняття. Оцінюючи їх, тренер та спортсмен можуть або змінити інтенсивність тренування, або взагалі припинити її, або визначити інші інтервали відпочинку і ін.
Контроль може здійснюватися суб'єктивно, коли спортсмен оцінює своє самопочуття. Однак суб'єктивні відчуття не завжди вірно відображають справжній стан організму. 
Для оцінки трьох видів стану в практиці рекомендують використовувати різні види контролю. Найбільше поширення отримав періодичний контроль. На початку і наприкінці кожного періоду тренування у спортсменів реєструють певні показники фізичного стану, технічної майстерності і ін, на підставі яких тренер перевіряє правильність планування навантаження в минулому і може приблизно розподілити навантаження на майбутнє. 







































[bookmark: _Toc99365909]СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ

1. Амелин А. Н. Настольный теннис / А. Н. Амелин, В. А. Пашинин [Азбука спорта, издание 2-е, дополненое]. – М. : Физкультура и спорт, 1985. – 112 с.
2. Байгулов Ю.П. Исследование методов отбора и прогнозирования процессов развития способностей юных спортсменов (настольный теннис) : автореф. дис. … канд. пед. наук. – М., 1981. – 23 с. 
3. Байгулов Ю.П. Настольный теннис: вчера, сегодня, завтра. – М. : ФиС, 2000. – 128 с. 
4. Бакшеев К.С. Соревновательная нагрузка сильнейших игроков в настольный теннис. – М. : Изд-во РГУФК, 2005. – 37 с.
5. Барчукова Г. В. Теория и методика настольного тенниса / Барчукова Г. В., Богушас В. М., Матыцин О. В. – М. : Академия, 2006. – 528 с. 
6. Барчукова Г. Настольный теннис / Барчукова Г. – М. : Физкультура и спорт, 1990. – 174 с. 
7. Белиц-Гейман С. П. Теннис / Белиц-Гейман С. П. – М. : Физкультура и спорт, 1989. – С. 75-87. 
8. Белиц-Гейман С. П. Теннис [учеб. для инст. физ. культуры] / С. П. БелицГейман. – М. : Физкультура и спорт, 1977. - 224 с. 7. Белиц-Гейман С. П. Теннис для родителей и детей / С. П. Белиц-Гейман. – М. : Педагогика, 1988. – 224 с. 
9. Бубка С. Н. Социально-экономические аспекты развития олимпийского спорта в ХХI веке / С. Н. Бубка // Sportul Olimpic єi sportul pentru toюi : material. Congres. Єt. Intern. / col. red.: V. Manolachi, S. Danail. – Ch. : USEFS, 2011. – Vol. 1. – 2011. – P. 37–41. ISBN 978-9975-4202-4-2.
10. Булатова М. М. Фізична підготовка спортсмена : [навч. посіб.] / Булатова М. М., Платонов В. М. – К. : Олімпійська література, 1995. – 320 с. 
11. Келлер В. С. Теоретико-методичні основи підготовки спортсменів / Келлер В. С., Платонов В. М. – Л. : Українська Спортивна Асоціація, 1993. – 269 с. 
12. Команов В. В. Настільний теніс очима тренера: практика і методика / В. В. Команов. – М. : Інформпечать, 2012. – 192 с. 
13. Кондратьева Г. Теннис в спортивных школах / Г. Кодратьева, А. Шокин. – М. : Физкультура и спорт, 1975. – 160 с. 
14. Коник Г.А. Учебные занятия по видам спорта как средство формирования мотивации к здоровому образу жизни у студентов высших учебных заведений / Г.А. Коник, В.А. Темченко, Т.Е. Усова //Физическое воспитание студентов творческих специальностей. – 2006. – № 4. – С. 108–114. 
15. Корбут З. Е. Теннис : 10 уроков техники и тактики / Корбут З. Е. – М. : МО, 1987. – С. 43. 
16. Кривопальцев В. Я. Бадмінтон для всіх / Кривопальцев В. Я. – Київ, 1985. - 64 с. 
17. Кушнір В. В. Настільний теніс: Методичні вказівки / В. В. Кушнір. – Івано-Франківськ: факел, 2013. – 80 с.
18. Ландик В. И. Методология спортивной подготовки: настольный теннис / Ландик В. И., Похоленчук Ю. Т., Арзютов Г. Н. – Донецк : Норд-Пресс, 2005. – 612 с. 
19. Линець М. М. Основи методики розвитку рухових якостей / Линець М. М. – Л. : Штабар, 1997. – 208 с.
20. Маліков М. В. Функціональна діагностика у фізичному вихованні і спорті: Навчальний посібник для студентів ВНЗ / М. В.Маліков, А. В.Сватьєв, Н. В.Богдановська. – Запоріжжя: ЗДУ, 2006. – 227 с.
21. Марусін В.Ю. Настільний теніс для всіх / Марусін В.Ю. – Київ : Здоров’я, 1991. – 112 с. 
22. Настільний теніс: метод. посіб. / А. А. Ребрина, Г. А. Коломоєць, В. В. Деревянко. – К.: Літера ЛТД, 2010. – 144 с. 
23. Настільний теніс. Правила змагань. – Київ : ФНТУ, 2005. – 60 с. 
24. Настільний теніс : навч. прогр. для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ / Л. Г. Гришко. – К. : б. в., 2000. − 86 с.
25. Ормаи Л. Современный настольный теннис / Ормаи Л. – М. : Физкультура и спорт, 1990. – 175 с. 
26. Платонов В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и ее практические приложения : [учебник для студ. высш. учебн. заведений физ. воспитания и спорта] / В. Н. Платонов. – К. : Олимпийская литература, 2004. – 808 с.
27. Ребрина А. Настільний теніс. Перший рік навчання: методичний посібник / А. Ребрина, Г. Коломоєць, В. Деревянко. – К. : Літера ЛТД, 2010. – 144 с. 
28. Ребрина А. Настільний теніс. Другий рік навчання: метод. посіб. / А. А. Ребрина, Г. А. Коломоєць, В. В. Деревянко. – К. : Літера ЛТД, 2010. – 144 с. 
29. Сюй Яньшэн. Настольный теннис / Сюй Яньшэн. – М. : Физкультура и спорт, 1987. – 320 с. 
30. Теніс. Правила гри в теніс. – Київ : ФТУ, 2000. – 76 с. 
31. Теоретическая подготовка юных спортсменов : пособие для тренеров ДЮСШ / Ю. Ф. Буйлин, З. И. Знаменская, Ю. Ф. Курамшин, Б. Ф. Романов, С. Б. Тихвинский, В. В. Трунин, Г. Д. Харабуга, А. В. Хордин. – М. : Физкультура и спорт, 1981. – 192 с.
32. Усачов Ю.О. Фізичне виховання. Настільний теніс: практикум / Ю.О. Усачов, Т.В. Тарнавська. – К.: НАУ, 2013. – 48 с.
33. Шиян Б. М. Теорія і методика фізичного виховання: [підруч. для студ. вищ. навч. закл. фіз. виховання і спорту] : у 2 ч. / Б. М. Шиян. – Т. : Навчальна книга – Богдан, 2004. – Ч. 1. – 272 с. ; Ч. 2. – 248 с.

2

image4.emf

image5.jpeg
-9 %9¢ ©




image6.jpeg




image7.jpeg




image8.jpeg




image9.jpeg




image10.jpeg




image11.jpeg




image12.jpeg
NE L




image13.jpeg
] @
. N

7




image14.jpeg




image15.jpeg




image16.jpeg




image17.jpeg




image18.jpeg
SR




image19.jpeg
i




image20.jpeg




image21.jpeg




image22.jpeg
ik =272




image23.jpeg




image24.jpeg




image25.jpeg




image26.emf

image27.jpeg
BB
B B
B





image28.jpeg




image29.gif




image30.gif




image31.gif




image32.gif




image33.gif




image1.jpeg




image2.jpeg
Tlepuuni mpeswnerT MpxHApOTHO! heneparii
HacTiHOro Tesicy Affsop MorTerso (Ivor
Montgu 1904-1984)





image3.jpeg




