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Вступ
Настільний теніс належить до найбільш популярних спортивних ігор. Чим же ця гра так притягує людей різного віку? Настільний теніс розвиває координацію рухів, спритність, гнучкість, бистроту, швидкість реакції, увагу, мислення, емоційну стійкість. Під час гри можна легко регулювати фізичні і психічні навантаження, визначати кожному для себе, залежно від віку, підготовленості, стану здоров'я, ступеня інтенсивності занять, їх тривалість і регулярність. Все це плюс нехитрий інвентар, можливість використовувати для тренування навіть невеликі приміщення і роблять настільний теніс одним з найулюбленіших і доступніших для систематичних занять видів спорту. У нашій країні в настільний теніс в спортивних секціях займаються багато людей, а число тенісистів-любителів не піддається обліку. В світі він також вважається одним з найбільш масових видів спорту. Міжнародна федерація настільного тенісу (ІТТФ) - одна з найбільших спортивних об'єднань, до якої входить більше 130 країн. Наприклад, в чемпіонаті світу, що відбувся в далекому 1989 році в Дортмунді (ФРН), брали участь представники близько 100 країн. Про зростаючу популярність настільного тенісу свідчить і включення його в програму XXIV Олімпійських ігор (Сеул, 1988 рік). Із зростанням числа любителів цього виду спорту підвищується і попит на літературу з настільного тенісу. Багатьом цікаво знати його історію, сьогоднішній стан, отримати інформацію про проведення змагань високого рангу. Та далеко не всі ентузіасти займаються в секціях і тому хотіли б мати посібник для самостійного вивчення. Дана робота допоможе школярам - початківцям та іншим людям в засвоєнні основних прийомів гри, познайомить їх з історією розвитку настільного тенісу. Для тих же, хто прагне пізнати секрети майстерності в цьому виді спорту, приводяться більш поглиблені відомості з техніко-тактичної, фізичної і психологічної підготовки. Велика роль в розвитку масового настільного тенісу належить вчителям-тренерам. Для них даються практичні рекомендації з організації тренувального процесу та змагань. 
ІСТОРІЯ РОЗВИТКУ

НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ
Батьківщиною ігор з використанням ракетки, фігур, куль, що проводяться на спеціальних майданчиках, вважається Східна Азія. У Китаї на стінах літньої резиденції імператорів, в Літньому палаці, можна побачити зображення, які свідчать про те, що в середні віки там грали в гру, яка нагадує настільний теніс. Дослідники японського спорту стверджують, що в ті ж часи в Японії існувала народна гра, яку можна вважати за примітивну форму настільного тенісу. Великого розвитку гра з м'ячем набула в епоху Відродження в містах і селищах Європи, перш за все в Італії. Там же, в Італії, зародився прообраз сучасного великого тенісу. Ця гра швидко стала популярною у Франції і Англії. Спочатку м'яч перекидався через сітку долонею, потім для пом'якшення удару наділи рукавички. Пізніше в рукавички почали вшивати дерев'яні тарілочки. Їм на зміну прийшли дерев'яні ракетки, які через деякий час почали обтягувати пергаментом. І лише в XVI столітті на ракетках з'явилися струни. Приблизно такий же первинний шлях розвитку пройшли і ракетки для настільного тенісу, правда, це відбулося значно пізніше. А в сучасній Франції і понині в багатьох селищах грають в гру, схожу на теніс, ракетками, на яких натягнутий пергаментний папір. Довгий час теніс мав два різновиди: одна гра велася на відкритому повітрі, інша - в закритому приміщенні, в спеціально пристосованих для цього залах. В Англії найбільший розвиток отримав лаун-теніс, тобто теніс на відкритому повітрі на трав'яних майданчиках. Цей різновид тенісу і переміг. В кінці 70-х років XIX століття в неї почали грати в Європі, у тому числі і в Росії та Україні. А на зміну грі в теніс в закритому приміщенні прийшла гра в настільний теніс, яка отримала розвиток в Англії на початку минулого століття. Тоді м'ячем служила пробка з-під шампанського, потім - гумовий м'ячик. Ракетки були дерев'яні, покриті пергаментом, з довгою рукояткою, нерідко інкрустованою золотом, слоновою кісткою, цінними породами дерева. Нова гра користувалася популярністю в аристократичних колах, в середовищі прихильників гри в крикет. Крикет раніше вважався за дитячу забаву, оскільки він не побудований на фізичному протиборстві, не вимагав великих зусиль. Грати в нього можна було в найвишуканішому одязі. І в той же час гра в крикет забезпечувала потребу в русі і розвазі. Такою достойністю володіла і нова гра, яка дістала доступ в знатні клуби джентельменів. Поворотним моментом в історії настільного тенісу, за словами першого президента Міжнародної федерації настільного тенісу Айвора Монтегю, стало застосування целулоїдних кульок, які в 90-х роках XVIII сторіччя англієць Д. Гіббс привіз з Америки для своєї сім'ї. Його друг, торговець спортивними товарами, Жак, придбав патент і почав виготовляти столи, ракетки, м'ячі. В Англії виникла «пінг-понгова лихоманка» (гра отримала звуконаслідувальну назву «пінг-понг», ймовірно, із-за характерного стукоту від удару м'яча об ракетку і стіл). Ця гра швидко розповсюдилася в Європі і потім у всьому світі. В неї було прийнято грати в кафе, в ресторанах, в Берліні відкрилося кафе з такою ж назвою. Пізніше ігрові заклади з'явилися в інших містах Европи. «Пінг-понгова лихоманка» охопила і Східну Європу. Про це свідчила картинка в одному з номерів петербурзького журналу «Нива», що вийшов на початку XX століття. На ній зображені люди, що грають в пінг-понг у великому житловому будинку - в кожній його кімнаті, в підсобних приміщеннях і навіть на горищі і в підвалі. У той час в Росії були створені любительські клуби, схожі до англійських, в яких вже російські аристократи вдавалися до цієї спортивної розваги. Відомо, що грою в пінг-понг захоплювався Лев Толстой. 

Поступово визначалися правила гри. Спочатку рахунок вівся до 30, 50 або 100 очок. Система рахунку була уніфікована в 1926 році. Саме з того часу і до 2000 року партія велася до 21 очка, з 2000 року – до 11 очок. Спочатку в настільному тенісі подачі проводилися, як і у великому, над головою. Прийнятий нині спосіб подач, коли м'яч прямує, перш за все, на сторону що подає, вперше знайдений в Угорщині, де в ту пору були дуже сильні гравці, серед яких найлегендарніший Віктор Варна - рекордсмен по кількості звань чемпіона світу. Велика популярність цієї гри привела до необхідності створити Міжнародну федерацію настільного тенісу, що і було зроблено в 1926 році. З цього ж року почали проводитися і чемпіонати світу. Їх організатори зіткнулися з проблемою тривалості зустрічей, оскільки ті могли продовжуватися в сумі по 20 годин. Через десять років Міжнародна федерація скоротила час однієї партії до 20 хвилин. За сучасними правилами зустріч може продовжуватися не більше 10 хвилин, після чого вводиться правило «13 ударів». Суть його полягає в наступному: якщо гравець, що приймає, 13 разів безпомилково поверне м'яч на сторону супротивника, той, що подавав, програє очко. Черговість подачі тоді міняється після розіграшу кожного очка. Найбільший вплив на розвиток настільного тенісу надавав і надає до цих пір безперервний процес вдосконалення матеріалу ракеток. Угорський дослідник настільного тенісу, доктор Л. Орман в цьому процесі виділяє чотири періоди: 
· становлення – ракетки, обтягнуті пергаментом, дерев'яні, а також з пробковими і іншими накладками; 
· класичний - ракетки з накладками з жорсткої гуми; 
· перехідний (короткий) - накладки з м'якої губчастої гуми; 
· сучасний - ракетки з двошаровими накладками типу «сендвіч». 

Класичний період, як розповідає Л. Орман, починався з легендарного випадку: «Ще на початку XX століття, в епоху ракеток, обтягнутих пергаментом або з пробковою накладкою, англійський спортсмен Гуд напередодні якогось змагання зайшов в аптеку купити порошок від головного болю. Здачу, що належала йому, поклали на лист пухирцевої гуми (такі листи використовували в аптеках вже з десяток років). Рухомий миттєвим осяянням, Гуд купив гуму, наклеїв її на свою ракетку і наступного дня з великою перевагою виграв зустріч». Проте ракетка з гумовою накладкою розповсюдження тоді не отримала. Для цього повинно було пройти ще декілька років. За короткий час характер гри змінився, став більш атлетичним, різноманітнішим по техніці. З розважальної гра перетворилася на спортивну, і за нею назавжди затвердилась назва «Настільний теніс». Застосування накладок з губчастої гуми дозволило набагато збільшити силу обертання м'яча, але одночасно і заповільнювало гру, роблячи її одноманітною. Найбільш прогресивними виявилися покриття, придумані японцями. Вони складаються з двох шарів - верхнього гумового, пухирцями вгору або вниз і шаруючи прокладку з губчастої гуми. Така ракетка дає можливість вести швидку гру і додавати м'ячу різноманітні сильні обертання, а також відбивати м'яч. З 1959 року двошарові і жорсткі ракетки, тобто ракетки без прокладок, вважаються офіційно єдино можливими варіантами ракеток для настільного тенісу. Нові матеріали для ракеток дозволили істотно просунути вперед розвиток технічних засобів настільного тенісу. Найбільшу роль в цьому процесі зіграв винахід нового елементу – «топспіну». У 1961 році на чемпіонаті світу японці, користуючись ракетками з накладками пухирцями всередину (такі накладки називаються також «софтвер»), почали виконувати удар справа з дуже сильним верхнім обертанням. Сильно закручений м'яч летить до суперника дещо сповільнено але, відскакуючи, дуже швидко і несподівано рухається убік. Без тренування узяти такий м'яч просто неможливо. Новий удар, що отримав назву «Диявольський м'яч з Токіо» або «топспін», був відразу ж відзначений у всьому світі. Хоча його винахідники тримали ракетку хваткою «пером», виявилось, що топспін особливо зручно робити європейцям, причому не тільки справа, але і зліва. Саме топспін зліва представляє зараз головний аргумент у протистоянні представників європейської школи з гравцями азіатського стилю. У перший ряд висувалися тенісисти, що володіють цим ударом - фізично розвинені, з міцною мускулатурою, рухливі, витривалі. Завдяки топспіну настільний теніс став одним з найтехнічніших і складних видів спорту, осягнути секрети якого можна тільки інтенсивно і тривало тренуючись. Топспін не тільки збагатив гру нападаючих, але і змусив істотно змінити тактику гравців захисного стилю. Щоб відбивати топспіни підрізуванням, потрібно уміти так само могутньо обертати м'яч у зворотному напрямі, дуже швидко пересуватися по майданчику, своєчасно переходити від захисту до атаки і навпаки. Для нейтралізації зверхсильних м'ячів, що обертаються, застосовуються накладки типу «антитопспін». Матеріал для них є жорсткішою гумовою поверхнею, ніж звичайний гладкий «сендвіч», по своїй структурі більш рихлий, дірчастий. Цією ракеткою добре захищатися, але важко нападати, оскільки доводиться прикладати великі зусилля. Щоб мати можливість атакувати, захисники почали використовувати різнотипні накладки. Уміло і непомітно міняючи в руці ракетку сторонами, такі гравці почали ставити в безвихідь суперників, які повинні були весь час пристосовуватися до різних відскоків м'яча від різних накладок. По цьому ж шляху пішли не тільки захисники, але і деякі нападаючі, і гравці змішаного стилю. Щоб поставити всіх спортсменів в рівні умови Міжнародна федерація ухвалила рішення про зміну кольору накладок ракеток. Тепер за Міжнародними правилами одна накладка ракетки має бути червоною, інша чорною. Якщо у гравця накладки з різними властивостями, то супротивнику видно в який момент застосована та або інша накладка. Який не грізний топспін, він складає тільки частину багатства прийомів цієї гри, що переконливо демонструють китайські спортсмени, відмінною рисою стилю яких є застосування не топспінів (хоча вони ними володіють досконало), а швидких, плоских ударів, розрахованих на випередження суперників. Китайські тенісисти дебютували на світовій арені в 1953 році. Незабаром вони були визнані кращими в світі, але «культурна революція» на певний термін перервала їх сходження. В цей час світовим п'єдесталом оволоділи гравці, головним прийомом яких був топспін. Серед них найбільш відомі імена європейців: угорців І. Йонера, Т. Клампара, Р. Гергей; шведів Ч. Юхансона і С. Бенгтсона; югославів Д. Шурбека і А. Стипанчича. Повернувшись в 1971 році на світову арену, китайські спортсмени були вимушені вирішувати проблему надсильних верхніх обертань. І вони вирішили її своєрідно. Нічого в принципі не міняючи в грі, китайці частину своїх численних тенісистів навчили європейській манері, і, таким чином, вона стала для них звичною. Вони багато експериментували з накладками і стали творцями оригінальної ігрової поверхні, що отримала назву в спортивному вжитку «трава». Накладка виконана з синтетичного матеріалу, покритого довгими пухирцями, які додають відскакуючому м'ячу абсолютно несподівані траєкторії. Але найголовніше в тому, що китайські тенісисти стали ще більш продумано розвивати і використовувати свої швидкісні якості, одночасно збагачуючи свою гру всіма новими елементами. При такій надшвидкій грі повільний топспін суперника стає зручною мішенню для удару, а також для обманного руху. Знову ставши сильними в світі в 1981 році, китайські спортсмени продовжують старанно вчитися всьому новому, переймають будь-який цінний досвід, всіляко розвивають наукові дослідження в цій області. І нагорода Спорткомітету КНР не так давно була вручена за наукову працю «Закономірності обертання м'яча і швидкості гри в настільний теніс». 

На Україні настільний теніс утворився як під впливом китайської манери гри, так і під впливом європейської школи. Давні традиції мають республіки Прибалтики, Закавказзя, відомі спортсмени виросли в нас на Україні, в Білорусії, в багатьох містах Росії. Останнім часом бурхливо розвивається настільний теніс в республіках Середньої Азії. Все це додає неповторну своєрідність і нашій школі гри. Кращі її представники відрізняються силовою манерою гри, потужністю, прагненням до імпровізації, нестандартністю тактичного мислення. 
Дорогі читачі!
Якщо Ви ще не залучилися до занять цим прекрасним видом спорту, то не втрачайте часу, беріть ракетку і виходьте до стола. Починати вчитись грати в настільний теніс ніколи не пізно. Він подарує Вам багато радісних хвилин, укріпить здоров'я, підвищить розумову і фізичну працездатність. Для початку необхідно ознайомитися з основами техніки настільного тенісу.
ОСНОВИ ТЕХНІКИ НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ 
При грі в настільний теніс застосовується безліч ударів і їх різновидів, але цю різноманітність можна звести до трьох основних видів ударів: плоскому (без обертання), з верхнім і нижнім обертаннями м'яча. Засвоєння техніки настільного тенісу прийнято починати з розучування ударів без обертання м'яча – поштовхів, а потім відпрацьовуються удари з обертаннями м'яча. Часто можна почути питання: яке обертання – верхнє (накати) або нижнє (підрізування) – потрібно розучувати першим, які спочатку застосовувати удари – зліва чи справа? Однозначної відповіді на ці питання немає. Бажано якнайшвидше оволодіти всіма основними рухами. Якщо ж спочатку якому-небудь удару приділити особливу увагу, то це може завдати збитків іншим видам ударів. Крім того, велика різноманітність ударів відмінно розвиває загальну координацію рухів, дає навички зміни темпу, ритму, позиції, збагачує тактичне мислення. Після оволодіння основним мінімумом техніки з'ясовується, що гравець починає віддавати перевагу тому або іншому виду удару, певним тактичним комбінаціям. Ці улюблені рухи і слід удосконалювати насамперед, а останні наполегливо підтягувати до рівня кращих. Тенісист сьогодні повинен володіти всією сучасною технікою гри, але перш за все він повинен мати свій стиль, що не схожий на інший, відповідає його індивідуальності. До засвоєння ударів треба визначити свою хватку ракетки і оволодіти основними способами пересування біля стола. 
Хватка ракетки
Розрізняють дві найбільш поширені хватки ракетки: європейську й азіатську – «пером» (мал. 1). При хватці ракетки по-європейськи три пальці охоплюють рукоятку, а великий палець і вказівний лежать біля нижніх країв ракетки. При хватці «пером» ракетка (вона, як правило, менших розмірів) тримається в своєму положенні вертикально, а пальці стискають її так само, як тримають олівець. Основні види хватки мають багато індивідуальних різновидів. При європейській хватці вказівний палець може зміщуватися до центру ракетки або, навпаки, з'єднуватися з пальцями, що тримають рукоятку. Середній палець також може бути рухомим. 
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Мал. 1. Хватка ракетки:
а - європейська; б - азіатська.

Найбільш динамічний великий палець. Він переміщується по різних траєкторіях, супроводжуючи політ м'яча. Дуже важливо якомога раніше знайти відповідний для себе різновид хватки, щоб його не довелося змінювати. Часто буває, що спортсмен спочатку грає, в основному, тільки одним прийомом, наприклад, накатом справа. У нього формується хватка, зручна для цього удару, але не зручна для інших ударів, особливо накату зліва. Змінити хватку надзвичайно важко, і гравець внаслідок цього вимушений обмежитися переважно грою справа. Таким чином, це ще один аргумент на користь початкової універсалізації навчання. Вивчаючи різні удари обома сторонами ракетки, спортсмен звикає тримати ракетку так, щоб було зручно проводити будь-які удари. Хватка «пером» також має багато варіантів. Так японці з’єднують пальці навколо рукоятки ракетки, а китайці тримають не стільки рукоятку, скільки лопать ракетки. Цим здійснюється більший тиск на ракетку, що дозволяє краще відчувати м'яч. А японський варіант хватки дає можливість виконувати більш розмашисті рухи. Вважається, що азіатська хватка сприяє удару справа, а європейська більш універсальна: нею зручно грати і справа, і зліва. Але зараз все більше азіатських гравців тримають ракетку по-європейськи. В той же час в Європі були і є видатні гравці, що володіють хваткою «пером». Разом з вибором правильної індивідуальної хватки необхідно підганяти ракетку за будовою своєї кисті. Конфігурація рукоятки повинна повторювати контур кисті. Відомий угорський тренер Л. Ормаї вказує, що властивості відпочилої кисті і спітнілої в грі різні. Тому слід підганяти рукоятку ракетки не по спокійній, відпочилій кисті, а безпосередньо в процесі змагань. Так, наприклад, його вихованець, багаторазовий чемпіон світу І. Іонер, возив на змагання цілу «столярну майстерню», щоб постійно шліфувати рукоятку своєї ракетки. Засвоюючи хватку ракетки, одночасно потрібно вчитися відчувати м'яч, а це виробляється за допомогою жонглювання. М'яч підкидається і ловиться ракеткою, спочатку однієї її стороною, потім зворотною. При цьому можна стояти на місці, пересуватися кроком, бігти, виконувати стрибкові рухи. Ці вправи розвивають специфічну координацію рухів тенісиста. 

Вихідне положення
Вихідне положення гравця визначається його анатомічною будовою, стилем гри, спортивною кваліфікацією і навіть своєрідною модою на наслідування чемпіонам. Воно характеризує положення тіла гравця і його місцезнаходження щодо центру стола та ігрової площі перед прийомом подачі і при переході під час гри від одного руху до іншого. Вихідне положення особливо виразно виявляється при прийомі подачі. По відношенню до ігрової площі стола розрізняють лівобічну і правосторонню стійку. Ті гравці, які вважають за краще приймати подачі справа, злегка повертаються лівим боком до стола і зміщуються до лівого кута стола. Таке положення забезпечує швидкий вихід для удару справа. Якщо ж м'яч йде глибоко наліво, можна з цієї стійки провести бекхенд, тільки він виконуватиметься без великого замаху. Гравці, що вважають за краще відбивати подачі, а також подальші бекхенди, розташовуються ближче до центру стола, злегка обернувшись до стола правим боком. Вони відповідно можуть приймати м'яч і справа в цій стійці, але без великого замаху. Тіло гравця у момент прийому подачі і ударів сильно нахилене вперед. Деякі гравці ніби нависають над столом. Щоб зберегти рівновагу, ноги мають бути сильно зігнуті в колінах. Крім того, на зігнутих ногах легко переміщуватися в різних напрямах, а також з низького присіду можна додати рухам більший силовий характер. Але низька стійка вимагає відмінної фізичної підготовки - сили, витривалості, координації рухів. Тому недостатній розвиток фізичних якостей несприятливо позначається на основній стійці тенісиста і затруднює технічне вдосконалення всіх елементів гри. Для відпрацьовування «вихідного положення» рекомендується багато переміщуватися в основній стійці не тільки біля стола, але і під час розминки, в імітаційних вправах. Корисно в положенні присіду стрибати на скакалці, жонглювати м'ячем, проводити естафети, виконувати стрибки в різних напрямах. Специфічне вихідне положення повинно стати природним для тенісиста, найбільш зручним для гри. Єдиний негативний момент: при довгому знаходженні в вихідному положенні тенісист набуває деякої сутулуватості. Щоб її уникнути, необхідні коригувальні вправи для постави, вправи для поліпшення рухливості суглобів і м'язів. 

Пересування біля стола
Гравець повинен легко і швидко рухатися біля стола, щоб вийти в якнайкращу позицію або просто дістати м'яч. Тенісист високого класу настільки своєчасно і випереджаючи пересувається по ігровому майданчику, що за ним важко встежити і створюється враження, що не спортсмен йде назустріч м'ячу, а м'яч незмінно прямує туди, де його вже чекає суперник. Заслужений тренер СРСР С. Д. Шпрах вважає, що здібність до випереджаючої роботи ніг є най-важливіша якість тенісиста і по цій особливості можна проводити набір в школах. Він виділяє наступні раціональні способи сучасних пересувань: 
· однокроковий - найближчою до м'яча ногою виконується крок убік, іншу підтягують ковзаючим рухом до вихідного положення. Цей спосіб використовується у грі в ближній зоні, і у багатьох випадках, в середній; 
· двокроковий - спочатку виконується перехресний крок більш дальньою від м'яча ногою, після чого вона стає опорною, іншою ногою виконується крок, як при однокроковому способі. Двокроковий спосіб застосовується при відбиванні косих м'ячів з середньої зони і при грі в дальній зоні;
· інші способи - стрибки, приставні кроки - є менш раціональними, вони містять багато зайвих рухів, не забезпечують швидкого пересування, подолання великих відстаней.

Пересуватися гравець повинен так, щоб вийти у вихідну позицію для нанесення удару. Ця позиція характеризується, перш за все, розвертанням ступнів ніг відносно осі (мал. 2). Коли м'яч прямує на праву половину стола, ступні ніг з умовно паралельного положення розвертаються вправо так, щоб тіло гравця знаходилося за передбачуваною траєкторією польоту м'яча після його відскоку. Одночасно з поворотом ступнів, тулуб повертається в поясниці, а рукою виконується замах. Аналогічні дії проводяться, коли м'яч направлений на ліву половину стола. Ступні ніг і тулуб тенісиста розвертаються вліво. Після удару ступні ніг, тулуб і рука повинні повернутися в початкове положення. Але при сучасних швидкостях гри повернення в початкове положення в його класичному варіанті практично не відбувається. Після удару тенісист негайно починає вихід в позицію для наступного удару. Початкове положення, таким чином, під час розіграшу очка означає повернення в основну стійку тенісиста, розслаблення м'язів, утримування рівноваги. Щоб утримати рівновагу, необхідно в кінці приставного кроку, стрибка, ривка застосовувати гальмування. Тому у тенісиста мають бути сильні, міцні м'язи ніг і добре працююча вільна від ракетки рука, яка у момент гальмування рухається в напрямі, зворотному первинному. Гравцеві в настільний теніс слід приділяти значний час вправам, що підвищують силу ніг, а також вільної руки. Окрім поліпшення силових характеристик, це сприяє підвищенню загальної координації рухів.
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Мал. 2. Позиція ніг для нанесення удару:
А - в вихідному положенні; Б - при ударі справа;
В - при ударі зліва.
ВИДИ УДАРІВ
Удари в настільному тенісі, як вже мовилося, можна розділити по характеру і ступеню обертання. Окрім цього, їх можна розрізняти по моменту зіткнення з м'ячем після його відскоку. Можна відзначити декілька основних точок на траєкторії м'яча після відскоку (мал. 3). 

Однією з основних вважається вища точка зльоту 2. Біля неї приймають-ся більшість м'ячів. При гостроатакуючих і коротких ударах використовується точка зльоту 1. По м'ячі, що опускається, 3, 4, 5 проводять удари захисного плану і з великою силовою спрямованістю. Для початкового засвоєння корисно чітко визначити точки прийому засвоюваних елементів гри: поштовх слід вивчати у вищій точці зльоту, накати до верхньої точки, підрізування - після верх-ньої точки польоту м'яча. 
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Мал. 3. Різні моменти удару по м'ячі:
1 - м'яч на зльоті; 2 - вища точка зльоту м'яча; 3 - м'яч, що знижується;
4 - м'яч на рівні стола; 5 - м'яч нижчий за рівень стола.
Поштовх
У своїй елементарній формі поштовх - це дуже простий удар. Ним можна оволодіти протягом одного заняття, тому часто початківці нехтують цим ударом і бажають швидше приступити до засвоєння складніших і виграшних елементів. Але поштовх обгрунтовано вимагає до себе тривалої уваги з багатьох причин. По-перше, цей елемент служить фундаментом для засвоєння не тільки певних рухів рук, але і всіх компонентів гри. Вивчаючи поштовх, можна засвоїти всі ігрові принципи, технічні і деякі тактичні комбінації, відпрацьовувати правильне пересування, повернення в початкове положення і так далі. Крім того, поштовх входить як компонент в багато видів ударів. Це і сильні завершальні удари, і обманні рухи, що вважаються особливо складними. Досконале володіння поштовхом показує високорозвинуте відчуття м'яча, загальну високу культуру рухів. Проте дуже затримуватися на вивченні поштовху не варто, оскільки в первинному варіанті він практично не використовується. Вивчення поштовху слід починати з найбільш зручної сторони. Звичайно, це поштовх зліва. Але для деяких початківців зручніше вивчати поштовх справа. Для удару поштовхом зліва потрібно обернутися (можна заздалегідь) трохи правим боком до стола, дочекатися, коли м'яч опиниться у верхній точці траєкторії відскоку, і штовхнути його на іншу половину стола. Щоб м'яч не потрапив в сітку, площину ракетки слід трохи «відкрити», тобто розвернути до себе верхній край. При оволодінні поштовхом необхідно навчитися правильно тримати ракетку. Постійно звертайте увагу на те, щоб пальці не дуже міцно стискали рукоятку ракетки, щоб великий і вказівний пальці знаходилися на ракетці у вільному стані. Для цього паралельно з грою біля стола корисно імітувати рухи з ракеткою і переміщення (біля стола, біля дзеркала). Присунувши стіл боком до стіни, можна кожну його половину використовувати для відпрацьовування поштовхів, а в подальшому і підрізувань. Одночасно з ударом слід розучувати подачі поштовхом справа і зліва, приділяючи увагу правилам їх виконання, з якими я познайомлю вас трохи пізніше. Коли початківці зможуть кілька разів вдарити поштовхом зліва або справа в грі з партнером, можна продовжити навчання в груповій грі під назвою «Дзига». Суть її полягає в наступному. Гравці розташовуються по обидві сторони стола. Кількість учасників не обмежена. Обумовлюється шлях оббігання стола - за годинниковою стрілкою або навпаки. Якщо учасники грають поштовхом зліва, то краще рухатися за годинниковою стрілкою, якщо поштовхом справа - проти годинникової стрілки. Подача проводиться з того боку, де більше учасників. Але це правило не обов'язкове. Зате треба запам'ятати учаснику, що знаходиться один на якій-небудь стороні, не подавати. Подавши м'яч, гравець оббігає стіл і виявляється на іншій його половині. Гравець, що в цей час стояв за ним, подає йому м'яч і також біжить навколо стола. Відбивши м'яч на іншій половині, гравець знову оббігає стіл і так до помилки. Можна грати з вибуванням після однієї або декількох помилок. Двоє учасників, що залишилися, розігрують звання переможця. «Дзигою» грають тільки поштовхом зліва або тільки поштовхом справа, можна при цьому оббігати не один, а два столи. Гру можна ускладнити різними видами переміщень - боком, на одній нозі, двох ногах разом, з поворотами на 360° і так далі. Після засвоєння поштовхів можна переходити до відпрацьовування навичок, необхідних тенісистові під час гри. Він повинен: 

· знаходитися в основній стійці під час всього розіграшу очка; 

· навчитися якомога раніше визначати, куди піде м'яч і з якою швидкістю, щоб краще підготуватися до його прийому; 

· приймати м'яч в правильній позиції (ступні ніг знаходяться за уявною лінією траєкторії польоту м'яча, тулуб і коліна повернені боком до стола); 

· перш ніж провести удар, зробити замах рукою з ракеткою (для цього потрібно завжди мати місце і час для замаху); 

· стежити, щоб в кінці удару вільна рука рухалася в напрямі, зворотному первинному руху; 

· після удару розслабити м'язи і повернутися в початкове положення. 

На ударах поштовхом можна засвоїти всі основні технічні схеми (мал. 4). Це удари по діагоналі стола, удари вздовж бічної лінії - по прямій, «трикутники» - один партнер відправляє м'ячі з одного кута або центру стола, його партнер - з двох, трьох точок, «вісімки» - один партнер грає по діагоналі, інший відповідає по прямій. Якщо є можливість навчатися з досвідченішим гравцем, то слід вивчити варіант поштовху проти накату - підставку. Вона відрізняється від поштовху відсутністю замаху. 

Ракетка при цьому нахиляється вперед, ніби закриваючи м'яч, не даючи йому піти за межі стола. Проти підрізування застосовується інший варіант поштовху - відкидка, в цьому випадку ракетка також «відкривається». Підставка і відкидка знаходяться в арсеналі всіх гравців будь-якого стилю. Вивчення їх дозволяє познайомитися з найважливішими елементами техніки настільного тенісу - кутами нахилу ракетки при обробці м'яча з різними обертаннями. Гра підставками і відкидками чудово тренує реакцію на м'яч, тактичне мислення, дозволяє гравцеві менш високого рівня чинити опір сильнішому партнерові. Після засвоєння варіантів поштовху, переходите до удосконалення підрізувань і накатів. 
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Мал. 4. Основні технічні схеми для удосконалення

елементів гри в настільний теніс
Підрізування
При підрізуванні «відкрита» ракетка підводиться під м'яч, завдяки чому виникає можливість закрутити м'яч, додати йому зворотного обертання ракеткою, яке прийнято називати нижнім обертанням. Підрізування справа і підрізування зліва дуже схожі по малюнку удари. Замах починається на рівні плеча. Лікоть опущений, але не притиснутий до тіла. Площиною ракетки проводиться удар по нижній частині м'яча, він отримує обертання і потім супроводжується ракеткою до сітки. Після цього рука, тулуб і ноги повертаються в початкове положення. Оскільки м'яч при підрізуванні летить достатньо поволі, новачкові легко підготуватися до його наступного прийому. Тому доцільно починати відпрацьовування обертань з підрізувань. Найважче при оволодінні будь-яким ударом - навчитися його неодноразово повторювати. Для цієї мети можна використовувати простий тренажер: до стола підставити щит від іншого стола під кутом 90°. При грі з щитом м'яч потрібно подавати, накидаючи його собі на стіл. Виконуючи підрізування, його направляють відразу в щит, а виконуючи накати - на іншу половину стола. Підрізування, в цьому випадку, виходить дещо повільнішим, ніж рух в реальній грі. Але це невеликий недолік, який компенсується швидким придбанням необхідної координації рухів при ударі підрізуванням. У грі зі щитом можна відпрацьовувати, як окремо бекхенди, так окремо підрізування справа і в їх поєднанні. Щит - відмінний засіб і для спеціального тренування подач. 
Накати
Накати - найпоширеніші удари в настільному тенісі. При них використовується велика швидкість м'яча, а спортсменові цей прийом дозволяє тримати ініціативу в своїх руках. При накатах м'яча додається так зване верхнє обертання. При зустрічі з м'ячем відносно «закрита» ракетка стикається з його верхньою частиною. М'яч отримує і поступальний, і обертальний хід по ходу ракетки, і для того, щоб встигнути супроводжувати м'яч, ракетка повинна зробити значне прискорення. Теоретично накат зліва і накат справа по малюнку удару мало відрізняються один від одного. Але на практиці дуже часто помітна їх розбіжність, і це, звичайно, створює гравцеві певні незручності. При накаті справа, зазвичай, виконується широкий розмашистий рух з поворотом тулуба і акцентованим перенесенням центру ваги тіла з однієї ноги на іншу, а при накаті зліва відбувається невеликий поворот плечей, але кисть повинна працювати інтенсивніше. Проте останнім часом накат справа, і як його варіант, топспін справа стали швидшими, а накат і топспін зліва - більш розмашистими. При цих двох видах удару тулуб і ноги тепер грають помітнішу роль. Для тренування накатів створюються різні тренажери. З простих, окрім згаданого щита, застосовується колесо від дорослого або підліткового велосипеда. Воно встановлюється на підставці або прикріплюється до стола так, щоб легко оберталося. По ходу руху по ободу колеса проводяться накати зліва і справа поодинці або в поєднанні. Є і складніші тренажери. Наприклад, робот-автомат (виробництво Швеція). У нього закладається сто кульок, і за певною програмою їм можна додавати і верхнє, і нижнє обертання. Подібні тренажери випускаються і у нас. Деякі спортивні ентузіасти роблять їх самі. Але жоден з тренажерів, навіть найкращий, не замінить партнера: адже тренажер може допомогти у вдосконаленні тільки окремих елементів гри. 

Подачі
Одночасно з вивченням поштовхів починається вивчення подач. Необхідно відразу ж з перших тренувань навчитися правильно подавати м'яч. Для цього потрібно прийняти відповідне положення, аналогічне початковому: для бекхендів або справа руку з ракеткою тримати вище за рівень стола, м'яч підкидати з відкритої долоні з розімкненими пальцями. Спочатку м'яч повинен ударитися на своїй половині стола, а потім, не зачепивши сітку, відскочити на іншій половині стола. При вивченні основних рухів - накатів, підрізувань - одночасно засвоюються і подачі накатом, підрізуванням. У подачах використовується ще один вид обертання м'яча, який в інших ударах прийнято вважати за додатковий. Це бокове обертання. У подачах воно застосовується в комплексі з іншими обертаннями, але може використовуватися і в чистому вигляді. Для цього рука з ракеткою рухається паралельно сітці. Якщо ж в подачах робити напівколові рухи рукою, то залежно від того, на якому відрізку шляху ракетка стикається з м'ячем, можна отримати при одному русі мінімум три різних обертання м'яча. Одна з таких подач нагадує рухи руки при протиранні дзеркала. Важливо навчитися посилати м'яч на іншу половину стола в певне місце. Дуже часто очки або ініціатива при подачі виграються завдяки не стільки обертанню м'яча, скільки попаданню в незахищене місце стола. Щоб впевнено посилати м'ячі в задумане місце, потрібно багато разів проводити подачі в різних напрямах. Для цього розкреслите протилежну половину стола на квадрати і послідовно посилайте туди м'ячі.
ПОДАЧА - СПРАВА СЕРЙОЗНА

Але тільки безпомилково переправити м'яч через сітку, виявляється, мало. Адже торкнутися стола на стороні суперника він може по-різному: і так, що супротивник насилу прийме його, а то і не прийме зовсім, і так, що відразу слідує чарівний у відповідь удар. Недосвідчені глядачі, спостерігаючи за поєдинком досвідчених тенісистів, бувають деколи розчаровані: 

· «вони навіть подачу взяти не можуть...»

· «чується в залі».

Якби тільки одну подачу! Трапляється, з десяти не беруть більше половини. Але для фахівців нічого дивовижного в цьому немає. Навпаки, чим вище клас гравців, тим менша вірогідність, що їм вдасться безпомилково приймати подачі. Подача - справа серйозна. Вміло і обачливо виконана, вона дозволяє з першого ж удару захопити ініціативу, обмежити дії суперника. А останнім часом подача стала і таким грізним атакуючим прийомом, який відразу дозволяє виграти очко. Представляєте - дві подачі, і рахунок вже 2:0! Звичайно, таке трапляється не часто, але прагнути до цього потрібно, кожного разу продумано і технічно грамотно вводячи м'яч в гру. Майстри настільного тенісу розробили безліч різних варіантів подач. Більш того, кожен досвідчений гравець має в своєму арсеналі якісь особливі, властиві лише йому прийоми. Як приклад, можна привести шведського тенісиста Ян-Уве Вальднера, який настільки віртуозно володіє технікою подач, що при їх виконанні відразу йде в своєрідний відрив, досить часто в співвідношенні 6:2 на свою користь. Вальднер володіє добре відпрацьованою подачею справа, дістає можливість легко вигравати очки за рахунок ударів по м'ячах, що повертаються після їх подачі, або, в усякому разі, захоплювати ініціативу, що також забезпечує певну перевагу. Тут доречно відзначити, що можна чудово закручувати м'ячі або володіти могутнім завершальним ударом, але все це виявиться даремним, оскільки не виникне випадку для їх застосування із-за невмілого прийому подачі суперника, що дозволяє тому, що подає, випереджувати того, хто приймає. Подача оточена таємничістю. Недаремно говорять, що спортсмени над нею «чаклують». Той, що подає, прагне збити суперника з пантелику, обдурити, замаскувати свої дії. На ефективність подачі може впливати безліч дрібних рухів майстра. От чому дуже важко знайти дві однакові подачі. Набір засобів для цього обширний. Можна, наприклад, імітувати обертання м'яча, а послати його плоским ударом або створити ілюзію одного виду обертання, а виконати інший. Можна при ударі зробити миттєвий рух ракеткою в протилежному напрямі (вгору-вниз або вправо-вліво), залишаючи супротивника в невіданні про те, в якій фазі був контакт з м'ячем і, яке він отримав обертання. Проте найбільшу складність для суперника представляють подачі, в яких м'ячу додається змішане обертання. А якщо ще і витримана довжина подачі! Подача і не коротка, і не довга - зупинити м'яч коротко біля сітки неможливо, гостро атакувати теж. Правда, грати м'ячами, що не «зіскакують» надалі зі стола, під силу тільки тенісистам, що добре відчувають м'яч. Особливо важко так подавати в умовах напруженого змагання. Виняткова точність, мається на увазі довжина траєкторії подачі, вдається лише холоднокровним, чітко контролюючим свої дії спортсменам. Приклад кращих гравців світу показує, що цього можна досягти лише постійними тренуваннями. А зараз - трохи арифметики. Подавати, так само як і приймати подачі, за одну партію доводиться в середньому 11-12 разів. І якщо у тебе є переваги для виконання своєї серії подач 6:2, у гіршому разі 5:3 на свою користь, то чи не тут ключ до перемоги? Та все ж відмінною рисою виконання всіх подач є постійність початкових зусиль. Той, що подає, може не поспішаючи зайняти біля стола будь-яке положення і прийняти будь-яку стійку. Одна тільки ця умова вже зумовлює, по суті справи, широкий вибір варіантів подач. Для зручності ознайомлення з ними розділимо їх на групи. Вони визначаються стійкою гравця, особливістю руху руки з ракеткою, положенням ракетки у момент удару по м'ячі (закритою або відкритою стороною). Цікаві характеристики руху м'яча з ракеткою. Саме вони грають вирішальну роль при ударі. Що тут можна виділити? Наприклад, прямий рух. Удару по м'ячі завдається прямо або під вельми невеликим кутом. У першому випадку м'яч не матиме обертання, зате швидкість його польоту може стати граничною для можливостей того або іншого гравця. У другому випадку м'яч обертатиметься не дуже швидко, але якщо врахувати, що і сила удару при такій подачі достатньо велика, то прийняти його буде непросто. При виконанні даної подачі можна робити своєрідні паузи вичікування, всім своїм виглядом дезінформуючи супротивника про їх дійсні наміри. Дуже часто спортсмен зрушує або розсовує ступні ніг під час прийому подачі, тим самим на якісь соті долі секунди спотворюється початкове положення. У цей момент подачі такого напряму можуть мати максимальний ефект. Ну і, звичайно, такою подачею може атакуватися «незахищений» кут того, що приймає, тобто вільна сторона стола. Серійно - два, три рази підряд цю подачу виконувати не можна, оскільки спортсмен вже готуватиметься до даного виду подач.
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Мал. 5.Подача «маятник» зліва
На мал. 5 показано виконання подачі «маятник» європейською хваткою. Тут рука описує півколо, йде спочатку вниз убік, потім вгору убік. Так само, як і при прямій подачі, стійка гравця залежить від того, відкритою або закритою стороною ракетки завдається удар. Крім того, є спортсмени, що грають лівою рукою. І як зручніше стояти, визначає кожен сам для себе. Назву «маятник» подача отримала від самого руху. Адже передпліччя і кисть з ракеткою рухаються дійсно як маятник: зліва направо - при виконанні подачі закритою стороною ракетки, справа наліво - при виконанні подачі відкритою стороною ракетки. Слід сказати, що права маятникоподібна подача в даний час придбала домінуюче положення при виконанні всіх видів подач. Виконується ця подача, як правило, з лівого кута по діагоналі, як з високим підкиданням м'яча, так і стандартна, на ліву сторону супротивника. Створення комбінації обертань з різною довжиною траєкторії польоту м'яча озброїло сучасних тенісистів дуже могутнім початком атаки. Багато європейських тенісистів для звільнення кисті при виконанні подачі «маятник» перехоплюють ракетку таким чином, що великий і вказівний пальці розташовуються майже паралельно рукоятці. Три останніх пальці абсолютно вільні. Таке «звільнення» кисті дає можливість швидшому її руху при виконанні подачі.
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Мал. 6.Подача «човник» справа

Якщо проти гостроатакувальних гравців у великій стінці виконується правий «маятник», то проти гравців захисного варіанту незаслужено забуті такі подачі, як «човник» (мал. 6) і «віяло» (мал. 7). Треба пам'ятати тільки одне, що розширення арсеналу подач - це розширення насамперед технічних навичок. Для подачі «човник» характерні зворотньо-поступальні рухи. Десь у середній фазі руху відбувається миттєва зупинка ракетки, після чого починається її переміщення в протилежну сторону. Удару по м'ячі завдають або до зупинки, або ж відразу після неї. Залежно від цього м'ячу може бути додано одне з протилежних по напряму обертань.

А якщо врахувати, що захисник, як правило, краще приймає «довгі» м'ячі, то коротка траєкторія подачі «човник» створює для того, що подає певний виграш в часі. Бокове обертання м'яча при подачі «човник» створює передумову для швидкої атаки. Ще одна подача - «віяло» (мал. 7). Рука описує півколо, направлене опуклою стороною вгору. Удару по м'ячі завдають у висхідній частині траєкторії, у верхній точці або в кінці руху. Це і зумовлює верхнє, бокове або нижнє обертання. Тренування сучасних подач вимагає в більшості своїй таких великих витрат часу і зусиль на тренуваннях, що багато тенісистів відмовляються від спеціальних тренувань подач. Таке рішення помилкове. Цілком допустимо, що завжди знайдеться спортсмен, якому вона дається легше, ніж іншим, і його подача стане грізною наступальною зброєю. Ще скажемо про подачу «бумеранг», коли сильно закручений м'яч повертається на сторону, що подає: виконується дуже швидкий замах і підрізують вниз так, що м'яч набуває стрімке зворотнє обертання. 

[image: image9.jpg]F§
Pt




Мал. 7. Подача «віяло»
Є і інші види подач, але навряд чи всі їх варто описувати. В основі своєї вони опираються на ті подачі, про які ми розповіли і відрізняються тільки деталями. Це ви зрозумієте самі, приступивши на тренуваннях до вивчення подач. Мета тієї або іншої подачі може бути різною: відразу виграти очко, не дати супротивникові почати атаку, ввести в гру свої улюблені, сильні прийоми. Тут багато що залежатиме від того, з яким суперником ви зустрічаєтеся. Але в будь-якій грі, з будь-яким суперником потрібно урізноманітніти подачі, несподівано переходити від однієї до іншої. Тому тренувати їх треба постійно, збагачувати їх арсенал новими прийомами. Це багато в чому визначить ваш успіх на змаганнях. Має сенс виробити систему послідовності різних подач. Наприклад, виправдовує себе такий варіант: зовні однакові подачі «маятник» в лівий кут стола супротивника, але з різною комбінацією обертання. Тут тільки треба не втрачати часу, діяти якнайшвидше, щоб у суперника було в пам'яті свіже враження від попередньої подачі. Ну а як поступити самому, якщо суперник, той, що подає, застосував подібну тактику? Треба уважним чином, стежити за рухами руки і ракетки. Це вдається не відразу. Щоб навчитися цьому, треба викрою-вати час і спостерігати, як виконують подачу інші спортсмени. Адже способи прийому подачі в основному зводяться до тих же технічних умінь-прийомів: удар, накат, підрізування, поштовх, підставка. Якщо тенісист не володіє вищезгаданими прийомами, то виникнуть великі труднощі при прийомі подач. Силу обертання м'яча можна визначати навіть по звуку удару ракеткою по м'ячу. Але для цього треба дивитися і аналізувати. Звичайно, це спочатку не дуже цікаво. Куди привабливіше грати самому! Але нічого не поробиш. Такі уроки (я б сказав - уроки спостереження) необхідні. Настільний теніс - гра швидка, м'ячик літає нестримно, прийоми виконуються майже невловимими рухами руки і ракетки. Треба уміти «вихоплювати» їх і міцно закріплювати в пам'яті. По такій схемі ефективно вивчати також і різні удари. Оволодівши подачами, основними елементами гри - поштовхами, підрізуваннями, накатами, - вивчивши правила гри, можна брати участь в будь-яких масових змаганнях. Для зміцнення здоров'я, збереження працездатності, отримання задоволення від гри, придбаних умінь і навичок цілком достатньо, проте треба добре запам’ятати дев’ять принципів виконання удару.

ДЕВ'ЯТЬ ПРИНЦИПІВ ВИКОНАННЯ УДАРУ
Загальноприйнято вивчати удари провідних гравців по фонограмах, кінограмах, відеозаписах. Але всі ці «грами» дають уявлення тільки про зовнішній малюнок удару, але надзвичайно важливих ігрових нюансів на подібних фото,- кіно - відеограмах показати неможливо. Нижче викладаються принципи виконання ударів, які не видно або погано видно в зображенні, але які багато в чому визначають результативність ударів в настільному тенісі. Ці принципи справедливі для будь-якого виду атакуючого або захисного удару. Удар, виконаний з дотриманням цих принципів, найбільш надійний в сенсі точності, є небезпечний для супротивника за такими ознаками - швидкістю польоту м'яча, силою і швидкістю обертання:

· Спочатку зайняти ударну позицію, а тільки потім виконати удар.

· Кожен удар виконується попереду тулуба.

· Кожен удар має бути виконаний у вищій точці відскоку м'яча.

· Рух ракетки має бути максимально направлений вперед.

· Кожному м'ячу необхідно свідомо додати обертання.

· При контакті ракетки з м'ячем важлива не абсолютна швидкість руху руки і ракетки, а величина прискорення.

· Вага тіла під час удару має бути перенесена з ноги, що знаходиться ззаду, на ногу, що попереду.

· Перенесення ваги тіла і прискорення ударного руху повинні збігтися за часом.

· Кожен удар повинен мати замах.

Ці принципи міцно зв'язані один з одним. Тільки точне дотримання всіх цих основних моментів гарантує дійсне володіння технікою. Якраз зовнішній малюнок удару одного спортсмена може відрізнятися від зовнішнього малюнка того ж удару в іншого, адже у кожного свої і морфологічні, і швидкісні особливості. Знання, розуміння, засвоєння основних принципів виконання удару забезпечує формування індивідуальної, стійкої техніки гри.

У технічному аспекті гра якраз і полягає в тому, щоб супротивникові «не дати» можливості провести удар в ідеальних умовах, з дотриманням всіх головних принципів, а собі максимально таку можливість забезпечити.
Принцип перший: спочатку зайняти позицію для виконання удару і тільки тоді виконати удар
Удар, по суті, завжди починається з ніг, а не з рук. Таке, взагалі-то, не дуже характерне явище для звичайних дій людини в побуті і вимагає виховання спеціальної навички. Звичайно, точне дотримання першого принципу вимагає високої якості роботи ніг: і технічно бездоганної, і дуже швидкої. Якість удару різко знижується, якщо виконується він на ходу. Виконання ударів під час пересувань, прагнення дотягнутися рукою або тулубом до косих м'ячів - це все порушення цього першого принципу. 
ПРИНЦИП ДРУГИЙ: кожен удар слід виконувати попереду тулуба гравця
Саме попереду, а не збоку, не ззаду. Дотримання цього принципу забезпечує активність всіх ударів, полегшує максимальне просування ракетки вперед, дозволяє послати м'яч вперед, по найкоротшій траєкторії.
ПРИНЦИП ТРЕТІЙ: кожен удар має бути виконаний у вищій точці відскоку м’яча
У всякому разі, до цього слід прагнути, тому що:

· у вищій точці відскоку м'яч обертається набагато повільніше, ніж на зльоті і обертання менше впливає на удар;

· удар по м'ячі, виконаний у вищій точці його відскоку, забезпечує максимальний поступальний хід ракетки вперед (мал. 8 - точка А). 
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Мал. 8

ПРИНЦИП ЧЕТВЕРТИЙ: рух ракетки має бути максимально направлений вперед
Подовживши, розтягнувши контакт м'яча з ракеткою (особливо, при прийомі подач), можна надійніше нав'язати м'ячу «своє» обертання. Мова йде зовсім не про розтягування удару за часом, а лише про збільшення протяжності шляху взаємодії м'яча і ракетки, але за мінімальний проміжок часу.
ПРИНЦИП П'ЯТИЙ: кожному м’ячу необхідно свідомо додати обертання
Дотримання цього принципу забезпечує політ м'яча по надійній, вигнутій траєкторії - і в сітку не потрапиш, оскільки м'яч має запас висоти над сіткою, і на стіл вірніше потрапиш, ніж при прямолінійному польоті м'яча. До того ж, навіть коли спізнюєшся з пересуваннями, навіть коли не вдається повністю дотримати решту всіх принципів виконання удару, додавання м'ячу обертання ускладнює для супротивника виконання гострих ударів. 
ПРИНЦИП ШОСТИЙ: при контакті ракетки з м’ячем важлива не абсолютна швидкість руху руки і ракетки, а величина прискорення
Початкова швидкість підведення ракетки до м'яча зростає під час грамотного удару у багато разів. Ще в 70-х роках дослідження мінського ученого А.Л. Вайнштейна показали, як зростає швидкість у висококваліфікованих гравців в ході удару. Наприклад, при знаменитому ударі справа шведа Ч. Юхансона, що «гримів» в сімдесятих, швидкість руху ракетки збільшувалася під час удару в 128 (!) разів, при виконанні не менш знаменитого атакуючого бекхенда С.Гомозкова - в 26 разів. Прискорення (зростання кінцевої швидкості удару по відношенню до початкової) може вийти на високу цифру не тільки за рахунок збільшення кінцевої швидкості, але і за рахунок розумного зниження початкової, адже можливості збільшення кінцевої швидкості небезмежні. До речі, відносно невелика початкова швидкість ударного руху дозволяє спокійно, без метушні оцінити ігрову ситуацію і позицію супротивника і якщо виникає необхідність в останню мить активно управляти напрямом, швидкістю і характером обертання. У всіх випадках швидкість руху руки і ракетки має бути така, щоб до неї можна було істотно додати прискорення.
ПРИНЦИП СЬОМИЙ: вага тіла під час удару має бути перенесена з ноги, що знаходиться ззаду, на ногу, що попереду
Вагу тіла потрібно перенести вчасно, або, як кажуть, «на упорі» передньої ноги виконувати удар.
ПРИНЦИП ВОСЬМИЙ: перенесення ваги тіла і прискорення ударного руху повинні збігтися по часу
Саме таке тимчасове поєднання дозволить виконувати швидкі і одночасно сильні, кручені удари. Ззовні в грі такі удари мають характерний звук, виглядають легкими і невимушеними. Якщо ж перенесення ваги тіла і прискорення руху не співпадають, удари виглядають важкими і незграбними. 
ПРИНЦИП ДЕВ'ЯТИЙ: кожен удар повинен мати замах
Дотримання цього принципу дозволяє при кожному ударі мати початкову швидкість, яку надалі можна нарощувати. І вже зовсім не годиться удар без замаху (в іншому випадку ударом без замаху намагаються «замаскувати» свої дії). Гра без замаху приводить до того, що швидкість руху ракетки на початку удару близька до нуля, і її важко збільшити, а удари виконуються, в основному, тільки за рахунок запасу енергії м'яча, що прилітає. Замахи можуть бути найрізноманітнішими за формою (зовнішньому вигляду), величиною і швидкостями. Важливо, щоб були забезпечені правильні кути і швидкість при контакті м'яча і ракетки. 

Тим же, хто хоче підвищити свою спортивну майстерність, необхідно детальніше познайомитися з технікою і тактикою, зайнятися фізичною і психологічною підготовкою.
СЕКРЕТИ МАЙСТЕРНОСТІ
Піднімаючись по сходинках майстерності, тенісист ще глибше осягає закони польоту м'яча, розкладає «по поличках» техніку ударів, вивчає гру суперників і формує власний ігровий стиль. Тому зупинимося дещо докладніше на закономірностях обертань і траєкторій польоту м'яча, на деталях техніки ударів, на типах ігрових стилів тенісистів.
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Мал. 9. Траєкторії польоту і відскоку м'яча:
а - без обертання;
б - з верхнім обертанням;
в - з нижнім обертанням;
г - з боковим (лівим) обертанням

На мал. 9 показані траєкторії польоту і відскоку м'яча. Плоский (без обертання) м'яч летить по якійсь середній траєкторії. М'яч з верхнім обертанням - по порівняно низькій траєкторії, але відскакує від стола високо і, якщо йому додано бокове обертання (воно створюється рухом ракетки, яка під час удару проходить по м'ячу збоку), рухається вбік. М'яч з нижнім обертанням, навпаки, летить по достатньо високій траєкторії, а відскакує від стола низенько. Всі ці особливості відскоку м'яча на половині суперника з успіхом використовуються перш за все в подачах.
Складні подачі
Гравці високого класу виконують виключно складні подачі. Такі подачі важко приймати, оскільки вони точні, сильні, несподівані. При цьому часто проводяться два обертання м'яча, наприклад верхнє і бокове, бокове і нижнє і так далі.Неодноразовий чемпіон Росії А. Амелін, що дослідив подачі в настільному тенісі, виділяє по малюнку їх виконання на чотири типи: з поступальною ходою руки з ракеткою, «маятник», «човник» (зворотно-поступальний рух) і «віяло» (віялоподібний рух). Перший тип подач характеризується майже горизонтальним рухом руки з ракеткою вперед. Він використовується, коли гравець займає дуже близьку від стола позицію або зміщується при прийомі подачі в кут. При подачах другого типу рука з ракеткою описує півколо навколо ліктя, причому рух можна виконувати різними сторонами ракетки. Завдяки вмінню виконувати цей рух надається можливість поєднання верхніх і нижніх обертань м'яча з боковими. При великій швидкості замаху у виконанні подач такого типу дуже важко розпізнати характер обертання м'яча, необхідні для захоплення ініціативи. 

Подачу «човник» можна виконувати і в горизонтальному напрямі, і у вертикальному. Суть її полягає в тому, що у момент контакту м'яча з ракеткою наступає миттєва зупинка, а потім ракетка рухається у зворотному напрямі. Щоб така подача була ефективною, потрібно багато часу тренуватись, при цьому зміна обертання м'яча повинна залишатися непомітною. Віялоподібні подачі аналогічні маятникоподібним, але відрізняються лише тим, що рука описує півколо не зверху вниз, а від низу до верху. При цій подачі тенісист приймає можливо нижчу стійку або навіть опускається на одне коліно. Залежно від тактичних завдань подачі розділяють на короткі, середні і довгі. Короткими подачами обмежують поступальну активність суперника, не дають провести нападаючий удар. Коли наступила ера довгих розмашистих топспінів, саме короткі подачі виявилися дуже дієвим засобом захисту від цього грізного прийому. Але з часом гравці навчилися нападати і з таких коротких подач. Останнім часом набули поширення довгі стрімкі подачі з високим підкиданням м'яча. Високе підкидання дає можливість добре розмахнутися, додати м'ячу сильний і поступальний, і обертальний рух. Крім того, замах із-за спини допомагає маскувати характер подачі, а високо підкинутий м'яч мимоволі відволікає увагу приймаючого. Такі подачі сковують ініціативу суперника, змушують його витрачати багато сил. Все це і зумовило очевидний успіх подач з високим підкиданням м'яча. Як вже наголошувалося, велике значення має зона попадання м'ячів при різних подачах. Для тренування коротких і довгих подач можна порекомендувати спочатку розділити протилежну половину столу на три рівні зони: ближню, середню і дальню. У міру зростання точності попадання в ці зони проміжну, середню зону слід розширювати, зменшуючи ближню і дальню зони до меж можливостей того, що подає. В межах кожної зони потрібно відпрацьовувати подачі в різних напрямах. 
Топспіни
Топспін - це удар, що додає м'ячу надсильне обертання. Топспін справа по техніці виконання дуже схожий на рух дискобола, що посилає закручений диск. Тіло спортсмена повертається навколо осі - виставленою трохи вперед лівою ногою - у напрямі удару. Є декілька варіантів його виконання. Так, Л.Ормаї виділяє п'ять основних: повільний (що зависає), власне топспін, швидкий, боковий і контртопспін. Розглянемо коротко кожен з них. 
Повільний (що зависає) топспін проводиться у верхній точці відскоку м’яча або по мячі, що опускається. Замах при цьому великий, рука з ракеткою випрямляється якомога більше вгору. Цей спосіб застосовується проти того, хто грає пасивно. З одного боку, досягається висока траєкторія польоту м'яча, а з іншого - прийом цей ніби підтягує до стола суперника, охочого грати в дальній зоні. Ефективність цього удару зростає, коли він несподівано застосовується після серії швидких топспінів. Проте для суперників, звиклих до таких повільних топспінів, вони представляють зручну мішень для завершальних ударів. 

При швидкому топспіні кут нахилу ракетки в межах 30-50°. Для польоту м'яча визначальною є швидкість, а не сила його обертання, яка може бути менша, ніж при звичайному топспіні. Швидкий топспін проводиться на зльоті м'яча або у верхній точці його відскоку. 
Топспіни зліва мають в основному такі ж варіанти, що і топспіни справа. Але складніша координація роботи рук, тулуба, ніг під час руху зліва обмежує застосування силових топспінів. Дуже поширені швидкі топспіни зліва. Цьому прийому більшою мірою властива гра кистю, що робить топспіни зліва підступнішими, ніж топспіни справа. 
Контртопспін належить до найбільш складних ударів. Він є атакуючим варіантом відбивання топспінів. Контртопспін виконують довгим, розмашистим рухом руки, часто на нисхідній ділянці траєкторії польоту м'яча, а також у верхній точці. Широко відомим прийомом топспіну є підставка. Тут головне - вибрати правильний кут нахилу ракетки. Ракетка підставляється перед м'ячем, що летить. Він об неї ударяється і за рахунок власного обертання летить на іншу сторону стола. Але така підставка достатньо зручна для подальшої атаки, і тому зусилля гравців мають бути направлені на відпрацьовування контртопспінів і найактивнішого прийому - сильного накату проти топспіну. Його потрібно проводити приблизно в тій же точці, що і підставку, тобто на зльоті, коли м'яч після відскоку ще не почав різко йти убік. Для того, щоб встигнути зробити всі підготовчі дії, необхідні швидка реакція і досконале виконання всіх деталей прийому: пересування до м'яча, вихід в позицію, замах, вибір кута нахилу ракетки, швидкості руху і прискорення ракетки з м'ячем, співвідношення поступального і обертального руху м'яча і так далі. Тільки в цьому випадку атакуючий варіант відбивання топспіну може відбутися. Такий удар володіє особливою потужністю і, як правило, завершує розіграш очка. 
Свічки
Удар з дуже високою траєкторією польоту м'яча називається свічкою. Він проводиться з дальньої зони. М'яч високо підкидається вгору, при цьому йому додається сильне верхнє обертання, часто додається і бокове. Відповідно удар по свічці є гранично розмашистим рухом ракетки по дуже крутій траєкторії з тривалим супроводом м'яча, щоб він не вийшов за межі стола. Крім того, в удар вкладається багато сили, при його виконанні активно бере участь все тіло спортсмена. Свічка використовується в основному як елемент захисту. Коли гравець не справляється із запропонованим йому темпом або обертанням, він відходить назад і посилає м'яч по дуже крутій дузі. Тим самим послаблюється темп гри і з'являється можливість утримати м'яч на столі. Але в дальній зоні різко зростають вимоги до роботи ніг. Крім того, якщо свічка недостатньо висока або закручена, то вона досить легко «гаситься». Все вищесказане обмежує застосування свічки на змаганнях. Свічка і удар по ній найбільш поширені як тренувальні елементи. З їх допомогою дуже ефективно тренувати силу удару, уміння якомога довше супроводжувати м'яч, рухливість, координацію, витривалість. Проте є тенісисти, в грі яких свічка займає одне з провідних місць і є коронним ударом. Особливо прославився її виконанням швед X . Альсер, неодноразовий чемпіон світу і Європи. Він повністю «вимотував» суперника серіями свічок, посилаючи їх в найбільш незручне місце і чергуючи несподівано з іншими ударами. З гравців наступного покоління найвинахідливіше захищався свічками Ж. Сентьєн. На чемпіонаті Європи в Москві публіка часто нагороджувала оплесками цього французького майстра. На одному чемпіонаті світу перемогу отримав швед Ян-Уве Вальднер, який однаково упевнено грав і поблизу, і далеко від стола. Від захисту свічками він може миттєво перейти в атаку в ближній зоні. Така гра вимагає високої технічної майстерності і неабияких фізичних здібностей. Універсальний стиль особливо важкий для гравців, звиклих до гри із спортсменами, що дотримуються одного якогось стилю, - що атакують чи захищаються. Тепер перейдемо до розділу тактичної підготовки, яка дозволяє раціонально використовувати набір технічних засобів, що є у тенісиста, і рівень фізичної підготовки. 
ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА
Тактичну підготовку умовно можна розділити на дві частини. Одна з них стосується самого спортсмена. Це вироблення індивідуального тактичного стилю. Спортсмен повинен, перш за все, добре знати свої здібності, можливості, рівень розвитку фізичних якостей, бути обізнаним у своїх індивідуальних особливостях - типу нервової системи, ступеня розвитку психічних функцій: уваги, пам'яті, мислення і т. д., знати особливості своєї емоційної сфери та багато іншого. Тому спортсменові потрібні знання з психології, педагогіки, теорії й методики фізичного виховання. Йому необхідна спостережливість в різних ситуаціях і прогнозування своїх дій. До іншої ж частини тактичної підготовки відноситься вивчення індивідуальних стилів своїх суперників. Все це разом можна назвати загальною тактичною підготовкою. Крім того, виділяється конкретна тактична підготовка, яка включає відпрацьовування певних тактичних комбінацій, уявне або практичне моделювання майбутніх ситуацій на змаганнях. 

Розглянемо коротко різні сторони тактичної підготовки. Індивідуальний стиль діяльності багато в чому заснований на типі нервової системи. Кожна людина неповторна і немає двох людей з абсолютно однаковим типом нервової системи. Але в кожної людини певні риси характеру можуть переважати і тому можна говорити про силу або слабкість нервової системи, про її рухливість або інертність. У спорті видатних успіхів досягають представники як сильного, так і слабкого типу. Тільки шляхи до успіху у них різні. Спортсмени із слабким типом нервової системи, що характеризується великою чутливістю, реактивністю, краще можуть проявляти себе в грі в ближній зоні: у швидкому нападі, а також в захисті підставками, підрізуваннями. Тенісистам з сильним типом нервової системи більш підходить гра в середній або дальній зонах. У цих спортсменів успішно виходитиме контратакуюча гра, гра з тривалим розіграшем м'яча, оскільки вони здатні довго витримувати напруження. Тип нервової системи може розрізнятися за ступенем її рухливості. Рухливість нервової системи характеризується легким переходом від збудження до гальмування, від одного виду діяльності до іншого. Як показали дослідження, всі тенісисти високого класу володіють рухомим типом нервової системи. Спортсмени з менш рухомим типом нервової системи, вибирають собі стиль з обмеженим набором ігрових засобів - переважно напад або чистий захист. Гравцям з рухомішим типом властивий універсальний стиль - швидкий перехід від одного виду удару до іншого, від однієї тактики до іншої. Крім того, як зафіксовано майстром спорту, кандидатом педагогічних наук СРСР Галиною Барчуковою, усередині кожного стилю гри тенісисти розрізняються по частоті застосування прийомів справа або зліва. Є правосторонні тенісисти, тобто що грають переважно справа, є лівобічні, а є рівносторонні. Можна припустити, що серед гравців, що однаково упевнено грають і зліва, і справа, більшість спортсменів з дуже рухомим типом нервової системи. Готуючись до гри з конкретним супротивником, необхідно проаналізувати його слабкі сторони, переваги і недоліки. Багато спортсменів і тренерів заводять, свого роду, досьє на суперників і періодично поповнюють і змінюють зібрану інформацію. Один з сильних гравців, поляк А. Грубба був немало здивований, коли йому показали китайський спортивний журнал, в якому був опублікований докладний звіт, практично, про всі його виступи з показом фотографій і комплектом слайдів. Це свідчить про те, наскільки серйозно відносяться китайські спортсмени до всіх своїх суперників. Можна заздалегідь підготуватися до можливих ігрових ситуацій, відпрацьовуючи ті чи інші тактичні комбінації, прийоми, зв'язки на тренуваннях. 

Дуже корисно відпрацьовувати короткі зв'язки, так звані двоходівки, наприклад, топспін із завершальним накатом (мал.10), триходівки. Число подібних зв'язок велике. Для початку потрібно відібрати ті, які виходять вдало, і багато разів повторювати їх в процесі тренувань. Перевірка удосконалення тієї або іншої комбінації пройде на змаганнях. Поступове число домашніх «заготівок» збільшується, і мистецтво полягає в тому, щоб застосовувати їх в потрібний момент. Майстер спорту міжнародного класу А. Амелін радить насамперед відпрацьовувати наступні комбінації: 
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Мал.10. Двоходівка (1- топспін; 2 - зворотна підставка;

3 - завершальний накат)
Комбінації, які використовує нападаючий проти нападаючого
З середньої зони відповідати на удари несильними накатами. Потім вибрати зручний момент і виконати удар справа або зліва з швидким обертанням м'яча прямо в супротивника. Якщо супротивник відповідає короткими накатами, то слід несподівано підбігти до стола і завдати гострого удару по м'ячі. Після сильного удару глибоко вправо дати «укорочений» м'яч (близько до сітки), а потім ударом справа перевести м'яч в лівий кут супротивника. Відповідати на удари супротивника короткими контрударами або підставкою, прагнучи направити м'яч в супротивника, поки він не дасть високий м'яч, зручний для завершального удару. 

Комбінації, які використовуються нападаючим проти захисника
Після сильних топспінів за допомогою «укороченого» м'яча підтягнути супротивника до стола і виконати удар по м'ячі прямо проти нього. Провести серію топспінів справа зі свого лівого кута в лівий кут супротивника, після чого зробити завершальний удар по прямій в правий кут супротивника. Чергуючи удари накатом з «укороченими», виконати їх кілька разів підряд, щоб втомити супротивника. Коли той після відбивання м'ячів біля сітки не встигне або не захоче відійти від стола, провести сильний удар по м'ячі прямо проти нього. Після серії повільних, але достатньо сильних топспінів виконати накат рухом, схожим на топспін. Серією топспінів, направлених в різні сторони стола, змусити захисника підняти м'яч, а потім зробити завершальний удар.

Комбінації, які використовуються захисником проти нападаючого
Після серії «низьких» м'ячів, направлених в місця, незручні для завершального удару, дати достатньо «високий» м'яч, що сильно обертається. Отримавши м'яч, зручний для удару, нападаючий часто помиляється, відбиваючи його в сітку. Серією м'ячів, що низько «підрізують», направлених в праву половину стола супротивника, змусити його для продовження атаки зміститися з середини стола, а потім зі свого лівого або правого кута нанести контрудар в залишену супротивником незахищену сторону. Контрудар може бути замінений підрізуванням, аби швидкість обертання м'яча була достатньо велика, змінюючи постійно силу обертання. Для цього після серії м'ячів, що сильно «підрізують», дати один низький майже без обертання. 
Комбінації, які використовуються захисником проти захисника
Після серії м'ячів, що низько «підрізують», відбити супротивникові високо м’яч, зручний для удару. Самому в цей час підготуватися для виконання у відповідь удару або надійного прийому м'яча. Мета комбінації - змусити суперника грати в незвичному для нього нападі. Після достатньо тривалих серій м'ячів, що однаково «підрізують», виконати сильний накат або топспін, направлений в незручне для супротивника місце (прямо проти нього, в незахищений кут і т. д.). Після серії м'ячів, що «підрізують», виконати декілька ударів з боковим обертанням. В цьому випадку суперник часто посилає м'яч, зручний для завершального удару. Конкретна тактична підготовка полягає в складанні плану майбутньої гри, в продумуванні варіантів тактичних ходів. Спортивний психолог А. В. Родіонов виділяє три типи мислення в спорті: 

· у спортсменів, що відносяться до першого типу мислення, переважає процес уявного створення готових тактичних моделей. Всі їх дії направлені на те, щоб знайти момент для виконання цих моделей. Вони роблять ставку на свої коронні прийоми. Таке тактичне мислення можна назвати запрограмованим. Тенісисти з цим типом мислення повинні складати дуже докладний, чіткий план своїх дій в матчі; 

· спортсмени, що відносяться до другого типу мислення, готують одночасно дві-три тактичні моделі на декілька ігрових дій супротивника. Всі ситуації зумовлюють відповідні тактичні рішення. Для тенісистів другого типу мислення характерне постійне співставляння конкретних супротивників і ігрових ситуацій з вже відомими. Такий тип мислення декілька спрощує дійсність, проте дозволяє добре орієнтуватися в різноманітті тактичних дій і скорочує час вибору раціональної відповіді на атаку суперника; 

· спортсмени третього типу мислення майже не передбачають можливих конкретних рішень, а тільки замислюють загальну дію, деяку ідею гри, яка отримає свій вираз залежно від дій суперника. Така гра «від супротивника» найбільш властива представникам ігрових видів спорту. 

Але поєдинок почався, і кожен з партнерів прагне втілити свій план в життя, нав'язати свою тактику іншому. Обопільний опір приводить до прикрих помилок. Недаремно говорять, що тенісист грає настільки добре, наскільки йому дозволяє його суперник. Але у будь-якому випадку, прагнучи до перемоги, не можна втрачати пошану до себе і до свого супротивника. Відомий литовський фахівець настільного тенісу В. Богушас зібрав думки про цей вид спорту з різних джерел - книг, життєвих спостережень, рекомендацій майстрів спорту і виклав їх в афористичній формі. Пропоную декілька його порад гравцям: 

ПОРАДИ ГРАВЦЯМ

· будь спокійний і стриманий. Невдача - невід'ємна частина гри, не бери близько до серця невдачі; 

· коли публіка аплодує супротивникові, змусь себе вірити в те, що вона підтримує слабкого; 

· поважай вирішення судді; 

· при своїй помилці не давай волю емоціям. Втрачаючи очко, не втрачай разом з ним зібраності, уваги; 

· користуйся магічною дією потрібного слова. Шукай для себе організуючі слова; 

· умій вибирати момент для відпочинку, розслаблення - використовуй паузи на підбір м'яча перед своєю подачею, а іноді і відповідний момент в грі; 

· подолай страх помилки, страх перед успіхом або невдачею, коливання духу ведуть до поразки; 

· у критичні, кульмінаційні моменти умій «запалити» себе, завестися всіма клітинками організму, вирвати перемогу; 

· із слабким супротивником грай коректно, серйозно і запам'ятай, що біля стола все видно - його упевненість, зарозумілість або паніка, його культура; зумій програвати і вигравати теж умій. 

Таку ж велику увагу, як технічній і тактичній підготовці, слід приділяти і фізичній підготовці, поліпшенню свого функціонального стану, розвитку відсутніх якостей. 
СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА
У настільному тенісі визначальною фізичною якістю є спритність. Це якість комплексна, об'єднує всі інші фізичні якості. Тому тенісист має бути всесторонньо фізично розвиненим: сильним, швидким, гнучким, витривалим. Йому потрібно постійно тренуватися, розвиваючи кожну якість окремо і в комплексі. Для цього використовуються вправи як загальнофізичного характеру - біг, стрибки, метання, гімнастика, плавання і т. д., так і вправи із спеціальною фізичною спрямованістю - імітація ударів з пересуванням, спеціальні ігрові завдання, застосування обтяжень, амортизаторів, тренажерів. Загальнофізична підготовка, окрім розвитку фізичних якостей, має ще і коригувальне значення. Адже настільний теніс, як і будь-який інший вид спорту, не розвиває всі м'язи однаково: одні - більше, інші - менше. З віком загальнофізична підготовка набуває все більшого значення, дозволяючи підтримувати високий рівень психофізіологічних функцій. Однією з найважливіших якостей, необхідних для гри в на-стільний теніс, є гнучкість. Вона розділяється на активну і пасивну. 

Пасивну гнучкість можна розвивати за допомогою партнера, снаряду, обтяжування. Вона служить основою для розвитку активної гнучкості. У настільному тенісі найзручніше розвивати пасивну гнучкість, виконуючи парні вправи, коли партнер своїми обережними зусиллями може допомогти розтягнути м'язи тулуба, ніг, рук. Зразковий комплекс парних вправ даний на (мал. 11). Активна гнучкість виявляється при скороченні м'язів без участі сили тяжіння. Вона визначається анатомією суглобу, еластичністю зв'язок і м'язів і, значною мірою, силою м'язів. М'язи порівняно мало розтягуються. Якщо їх спробувати розтягнути один раз, то збільшення їх довжини буде незначним. Але якщо розтягування багато разів повторювати, то ефект стає помітним. Тому вправи на розтягування рекомендується виконувати серіями по декілька разів. Можна розвивати активну гнучкість, займаючись ритмічною гімнастикою, оскільки в її основі лежить ритмічне повторення одних і тих же вправ. Засоби ритмічної гімнастики дозволяють зробити багаторазове повторювання вправ менш одноманітними і втомливими. Це і незвичайні початкові положення, різноманітні рухи руками, пересування, переходи, повороти. Особливу роль грає музика. Завдяки музиці вправи не тільки краще запам'ятовуються, але і фізичне навантаження стає менш відчутним. Крім того, бадьора, приємна мелодія викликає емоційний підйом, який також сприяє збільшенню гнучкості. 
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Мал. 11. Парні вправи для розвитку пасивної гнучкості

Для розвитку активної гнучкості можна використовувати комплекс ритмічної гімнастики, складений польськими гімнастами (мал. 12). Його можна виконувати під час розминки перед тренуванням, включивши в нього силові, стрибкові елементи, або в завершальній частині заняття, доповнивши вправи на розтягування в повільному темпі вправами на розслаблення. Велике значення в настільному тенісі має удосконалення швидкісно-силових якостей. Для їх розвитку фахівці рекомендують широке застосування вправ з обтяжуваннями. За рахунок варіювання вагою, швидкістю і темпом руху, а також паузою відпочинку удосконалюється нервово-м'язовий апарат, поліпшується техніка рухів. 

Швидкісно-силові якості, як вважають майстри спорту СРСР Г. В. Барчукова і А. С. Біляков, найефективніше можна тренувати, застосовуючи колове тренування. Вони пропонують комплекс колового тренування, що складається з шести серій. У кожній - від 10 до 12 вправ. Кожна вправа триває 30 секунд, після, 30 секунд - відпочинок. Після проходження всіх «станцій» двічі виконується 15-хвилинна перерва, потім знову виконуються дві серії і знову перерва. Звичайно, таке інтервальне тренування під силу тільки добре підготовленому спортсменові. У комплекс вправ колового тренування входять: жим лежачи зі штангою, підтягування на перекладині, присідання зі штангою вагою 30-40 кг, стрибки зі штангою вагою 25 кг на плечах, стрибки в упорі лежачи на руках і ногах одночасно, опускання ніг за голову з положення лежачи на спині, «складання» з положення лежачи - одночасне підняття рук і ніг, вправи з диском від штанги вагою 10 - 15 кг - випрямлення рук від грудей вперед, вгору, вправо, вліво. 
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Мал.12. Комплекс вправ ритмічної гімнастики
Наступний комплекс колового тренування допускає менше навантаження. Він включає: згинання і розгинання рук в упорі лежачи від підлоги, ноги при цьому знаходяться на гімнастичній лавці; обертання ніг в положенні лежачи на спині; переміщення в 4-метровій зоні (мал. 13), при переміщенні можлива імітація ударів справа і зліва; вистрибування вгору з глибокого присіду; біг на місці з високим підняттям стегна; нахили вперед і назад з діставанням стегна і п'ят ніг; стрибки через лавку боком. Кожна вправа виконується з завданням повторити її якомога більше разів. У спеціальній фізичній підготовці значне місце слід приділяти імітаційним вправам. Ті ж автори рекомендують наступний комплекс імітаційних вправ: 10 різних ударів по 30 секунд з коротким інтервалом відпочинку, причому 30 секунд вправа виконується у високому темпі або 15 секунд - в звичайному темпі, а подальші 15 секунд - в максимальному темпі; або 10 секунд - в нормальному темпі, 10 секунд - в швидкому темпі і останні 10 секунд - на межі швидкісних можливостей. Імітацію можна виконувати як стоячи на місці, так і у поєднанні з роботою ніг. Рекомендується імітація зусиль: два удари середньої сили, імітація ударів по свічці, імітація подач з гантелями.
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Мал. 13. Схема переміщення в 4-метровій зоні способом «вісімка»

(напрям руху спортсмена вказаний стрілками, точки дотику 1, 2, 3, 4 розташовані на відстані довжини (300 см) і висоти (76 см) стола для настільного тенісу)

Добре підготовлений фізично учень-тенісист повинен виконувати контрольні нормативи (для учнів 13-14 років): 

Таблиця 1. Контрольні нормативи
	Зміст вправ
	Хлопці
	Дівчата

	10 хв біг, км
	3
	2

	Біг 3X30 м з паузою 10 сек
	13,8
	15,2

	Біг 10 м, сек
	1,8
	2,0

	Стрибок в довжину з місця, см 
	220
	200

	Стрибки через лавку боком по 15 сек 2 серії, з інтервалом між серіями 10 сек, раз 
	48
	38

	Переміщення в 4-метровій зоні боком: 

· по 15 сек 4 серії - хлопці, 

· по 15 сек 2 серії - дівчата з інтервалом між серіями 15 сек, раз 
	50
	35

	Метання диска «ігровою» рукою, м: 

· ударом справа 
· ударом зліва
	17

14
	11

8

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи від підлоги за 30 сек, раз 
	20
	15

	«Складання» рук і ніг з положення лежачи за 30 сек, раз 
	25
	15


Будь-який рух є чергування напружування і розслаблення м'язів. Але дуже часто спортсмени, приділяючи велику увагу напружуванню м'язів, мало займаються їх розслабленням. А цьому потрібно спеціально вчитися. Комплекс вправ, що приводиться мною, на розслаблення, пропонується виконувати регулярно в кінці занять по настільному тенісу. 
Вправа 1
Вихідне положення (в. п.) - ноги нарізно, руки опущені. 

1 - глибокий вдих, руки вгору в сторони, пальці випрямити; 

2 - напружити м'язи всього тіла, затримати дихання;

3 - 5 - затримати дихання і напружити м'язи; 

6 - перейти з в. п. в положення низького присіду, голову опустити - повний видих, потім декілька вдихів і повних, тривалих видихів. Легкі підстрибування. 
Вправа 2
В. п. - ноги нарізно, руки опущені. 

1 - глибокий вдих, руки підняти в сторони, зігнути в ліктях; 

2 - напружити м'язи рук і шиї, затримати дихання; 

3 - 5 - затримати дихання і напружити м`язи; 

6 - руки, голову розслаблено упустити - повний видих, потім декілька вдихів і повних, тривалих видихів. 

Повторити вправу, виконуючи спочатку однією рукою, потім іншою. 
Вправа 3
В. п. - ноги нарізно, руки опущені. 

1 - глибокий вдих, руки перед грудьми, лікті опущені, пальці і кисті злегка зігнути; 

2 - напружити м'язи грудей, спини, живота, шиї і рук, затримати дихання; 

3 - 5 - затримати дихання і напругу м'язів; 

6 - руки, голову розслаблено упустити - глибокий видих, потім декілька вдихів і глибоких, тривалих видихів, легкі підстрибування. 
Вправа 4
В. п. - ноги нарізно, руки опущені. 

1 - одну руку зігнути і напружити її м'язи, іншу руку тримати розслаблено і трусити нею секунд десять; 

2 - розслабити м'язи обох рук. 
Вправа 5
В. п. - ноги разом, тулуб нахилений вперед, руки в сторони. 

1 - напружити м'язи рук; 

2 - передпліччя вільно опустити вниз, плечі напружені; 

3 - плечі вільно опустити вниз, випрямитися; легко підстрибуючи, дати можливість м'язам рук повністю розслабитися. 
Вправа 6
В. п. - ноги нарізно, руки опущені. 

1 - вдих, напружити м’язи плечей, руки в сторони, зігнути в ліктях; 

2 - напружити м'язи грудей, шиї, рук; 

3 - видих, розслабити напружені м'язи, зробити присід, руками впираючись в коліна; 
4 - 6 - виконати три пружинисті відштовхування руками від колін і пружинисті напівприсіди, встати, потрясти руками і ногами. Зробити глибокий вдих, видих, встановити спокійне дихання. 
Вправа 7
В. п. - ноги нарізно, тулуб злегка нахилений вперед, руки опущені. 

Вільно змахувати обома руками одночасно (амплітуда помаху широка), старатися, щоб рухи здійснювалися не за рахунок м'язових зусиль, а за інерцією.
Вправа 8
В. п. - ноги разом, руки вгору. 

1 - кисті розслаблено опустити; 

2 - розслаблено опустити зігнуті руки; 

3 - розслаблено нахилити голову і тулуб вперед; 

4 - руки дугами відвести назад вгору і прийняти в. п. (старатися, щоб рухи вниз здійснювалися тільки за рахунок сили тяжіння рук, без м'язових зусиль). 
Вправа 9
В. п. - ноги нарізно, тулуб злегка нахилений вперед, руки вільно опущені вниз. 

1 - руки розслаблено підняти вгору, використовуючи інерцію тулуба, що відхиляється назад, злегка потягнутися, підвестися на носках - вдих; 

2 - упустити руки вниз, тулуб злегка нахилити вперед - видих; 

3 - вільний перехресний рух руками. 

Повторити вправу, але без нахилу тулуба на рахунок 2 і з рухом рук вперед-назад. 
Вправа 10
В. п. - ноги разом, руки опущені. 

1 - підняти вверх руки і ліву ногу, зігнуту в коліні - вдих; 

2-3 - руки і ногу вільно відвести назад - видих, приставити ногу. 

Повторити вправу, але з іншої ноги. 
Вправа 11
В. п. - ноги разом, руки на пояс. 

1 - підняти ліву ногу, зігнуту в коліні; 

2 - 3 - відвести ліву ногу назад з найбільшою амплітудою. 

Повторити вправу, але з іншої ноги. 

Вправа 12
В. п. - ноги разом, руки на пояс. 

Стоячи на одній нозі, вільно похитувати іншою ногою вперед, назад, убік і назад. 
Вправа 13
В. п. - ноги нарізно, руки опущені. 

1 - руки вгору в сторони, потягнутися - вдих; 

2 - розслаблено опуститися в положення повного присіду, голову упустити на груди, руками опертися об коліна (лікті в сторони) видих; 

3 - злегка напружити м'язи ніг і рук, пружинисто відштовхнутися руками від колін і потім знову розслаблено опуститися в положення, відповідне рахунку 2; 

4 - пружинисто відштовхнутися руками від колін і прийняти положення, відповідне рахунку 1. 
Вправа 14
В. п. - ноги разом, руки опущені. Вдих - руки вгору в сторони, потягнутися. 

Видих - руки вільно опускаються вниз з одночасним нахилом тулуба і голови. 

Повторити вправу, але в русі. 
Вправа 15
В. п. - ноги нарізно, руки опущені. 

1 - підняти плечі; 

2 - відвести плечі назад, звести лопатки - вдих; 

3-4 - плечі і голову опустити - розслаблений видих. 

Вправа 16
В. п.- ноги нарізно, руки опущені. 

1 - кисті розслаблено підняти до ключиць (лікті вниз), тулуб злегка відвести назад - вдих; 

2-3 - руки вниз назад і потім вперед - видих. Слідкувати, щоб рухи і дихання були ритмічними. 
Вправа 17
В. п. - ноги нарізно, плечі злегка подано вперед, руки опущені. 

Виконувати розслаблені рухи обома руками з одного боку в інший, що супроводяться ритмічним диханням: 

1 - 2 - вдих; 

3 - 5 - видих. 

Повторити вправу, але з невеликими поворотами (скручуванням) тулуба і рук. 
Вправа 18
В. п. - ноги разом, руки опущені. 

Спокійне переступання з ноги на ногу, одночасно нахили тулуба з одного боку в інший, що супроводяться ритмічним диханням: 

1 - 2 - вдих; 

3 - 5 - видих. 
Вправа 19
Спокійна ходьба (темп - 60 кроків за хвилину). 

Заняття повинні давати тренувальний ефект. Навантаження від тренувань забезпечує перебудову функціональних систем на більш високий рівень, що дозволяє підвищити спортивні результати. Із зростанням тренованості необхідно збільшувати об'єм та інтенсивність занять, координаційну складність вправ, психічне напруження тренувань. Але навантаження має бути оптимальним, відповідно до можливостей спортсмена. Треба врахувати, що до навантаження, власне спортивного, додається ще навантаження навчальне. 

Якщо рівень навантаження недостатній, то тренувального ефекту не буде, якщо ж її рівень завищений, то працездатність різко знижується. Заняття потрібно правильно чергувати з відпочинком. Якщо ж постійно тренуватися на фоні втоми (перетренованості) організму, то це приводить до перенавантаження. Необхідно знати симптоми перенавантаження (таблиця. 2), щоб вчасно прийняти заходи до їх усунення. З появою таких симптомів тренувальне навантаження істотно скорочують або припиняють до повного відновлення сил організму. Після відпочинку і лікування обережно підвищують спочатку об'єм, а потім інтенсивність навантаження. Лікувальні заходи приведені в таблиці 3. 

Таблиця 2. Симптоми перенавантаження (по Харре)
	Психічні
	В сфері досягнень
	Сомато-функціональні

	підвищена збудливість
	координація рухів
	безсонниця

	перешкодостійкість
	знижена перешкодостійкість
	втрата апетиту

	схильність до істерики
	поява помилок, які раніше легко долались
	втрата ваги

	підвищена сварливість
	невпевненість в собі, порушений ритм і динаміка руху
	порушення в роботі кишково-шлункового тракту

	недостатній контакт з тренером та партнерами
	недостатня концентрація уваги
	піддатливість організму до одержання травми

	слабкість бажань
	знижена витривалість, сила і бистрота
	піддатливість організму до інфекцій

	депресія
	боязнь змагань
	довгий час на відновлення ЧСС

	невпевненість в собі
	наростаюча схильність до відказу від боротьби
	знижена ЖЄЛ


Таблиця 3. Лікувальні заходи для подолання

перетренованості (по С. Ізраелю)
	При переважанні процесів збудження 
	При переважанні процесів гальмування 

	Лікувальне харчування 

	Збудження апетиту, перевага лужної їжі (молоко, овочі, фрукти).

Скорочення споживання яєць

Відмова від збуджуючих засобів, що містять кофеїн (у певних обставинах можливі малі дози тонізуючих напоїв за призначенням лікаря)

Вживання вітамінів (перш за все груп В, С, А), синтетичних препаратів
	Перевага в харчуванні: м`яса, сиру, яєць, борошняних продуктів

Вживання вітамінів груп В і С

	Фізіотерапія

	Плавання на відкритій воді

Ванни (15 - 20 хв, 33 - 37°С): увечері із спецрозчинами (наприклад, сосновий екстракт, екстракти хмелю і валер’янки, вуглекислі).

Холодне обмивання або душ з розтиранням тіла

Заспокійливий масаж

Заспокійлива ритмічна гімнастика 
	Змінні ванни і душ

Парова лазня середньої температури      з холодним душем

Глибокий масаж
Інтенсивна гімнастика з швидкісно-силовими вправами

	Кліматерапія

	Змінне перебування в спокійній місцевості (ліс, середньогір`я)
Несильне ультрафіолетове випромінювання (так зване гірське сонце). 
	Перебування в збудженому кліматі (на морському березі)


РЕЖИМ ТЕНІСИСТА

Режим тенісиста включає і організацію раціонального харчування. Енергетичні витрати в настільному тенісі достатньо великі. Вони складають при грі до 540 ккал, що в перерахунку на кілограм ваги спортсмена дає 9,1 ккал, - це відповідає витратам лижника-гонщика. Скільки ж потрібно споживати калорій, щоб зберегти в організмі енергетичний баланс? Відомий пропагандист здорового способу життя К. Купер радить людям, що проявляють велику фізичну активність, при якій щодня витрачається не менше 500 ккал, помножити свою ідеальну вагу на 20 незалежно від віку. Ідеальна вага обчислюється по наступній формулі: мужчина бере свій ріст в дюймах (1 дюйм рівний 0,0254 метра), множить цю цифру на 4 і віднімає 128. Жінці треба помножити своє зростання в дюймах на 3,5, потім відняти 108. Якщо у людини широка кістка, до остаточної цифри додається ще 10%. Припустимо, що вам потрібно споживати 2 тисячі ккал в день. Рекомендується розподіляти калорії, що витрачаються, щодня так, щоб 50% доводилося на вуглеводи, 30 - на білки і 20%-на жири. Якщо врахувати, що 1 грам жиру містить 9 ккал, 1 грам білків або вуглеводів - 4 ккал, то ви повинні з'їдати за день 250 грам вуглеводів, 100 грам білків і приблизно 66 грам жирів. Вуглеводи заряджають енергією організм найбільшою мірою. Вони містяться в овочах, фруктах, соках, кашах, хлібі. Білкова їжа збагачує організм резервними енергетичними ресурсами. Білки містяться в м'ясі, рибі, горіхах, молоці, яйцях. Жири відносно малоємне джерело енергії. Їх споживання має бути обмежене. Тепер про підтримку водного балансу організму. В результаті досліджень лабораторії Центрального інституту фізичної культури під керівництвом Л. Іоффе з'ясувалося, що існувала довгий час серед спортсменів і тренерів думка про те, що пити під час тривалих інтенсивних фізичних вправ шкідливо, помилково. Вважалося, що відчуття спраги у спортсмена перебільшене і викликається сухістю слизових оболонок рота. Насправді причина спраги внутрішня - дефіцит рідини в тканинах організму. Тому перед стартом рекомендується навіть пити більше, ніж потрібно. Наприклад, марафонцям перед стартом (за 20 хвилин) потрібно випити 300-600 мл рідини. Під час проходження дистанції ні прийом сольових розчинів, ні прийом глюкози не ефективний. Коли жарко, краще всього пити звичайну воду, охолоджену до 5 градусів. Така охолоджена вода швидко поступає в кров. Цим вирішується два завдання - скоротити вологовтрату до мінімуму за рахунок максимального можливого прийому рідини і добитися її якнайшвидшого засвоєння. Отже, тенісистам при грі, особливо в літній час, коли в залах буває дуже задушливо, необхідно також багато пити, дотримуючись наведених вище рекомендацій. Враховуючи, що основну частину тренувального і змагального часу тенісист проводить в приміщенні, слід використовувати будь-яку можливість для перебування на свіжому повітрі. Корисний біг підтюпцем, їзда на велосипеді, плавання у відкритих водоймищах, лижі - взимку. Навіть розминку треба, по можливості, проводити на вулиці. 
ПРО ЗДОРОВИЙ ДУХ
У здорових спортсменів високий рівень розвитку психічних функцій, сформовані вольові якості і мотивація до досягнення успіху. Вони уміють протистояти стресовим діям, можуть в потрібний момент мобілізуватися і показати всю свою майстерність, розкрити внутрішні резерви. Заняття настільним тенісом дозволяє всесторонньо і комплексно удосконалювати рівень розвитку психічних процесів, оптимізувати стан. Все це відноситься до розділу загально-психологічної підготовки. Розглянемо деякі її моменти. Пам'ять лежить в основі психічної діяльності. Для тенісиста особливо важливо розвивати зорову і рухову пам'ять. Ці види пам'яті дають можливість швидко і міцно засвоювати технічні елементи, тактичні комбінації. Проведені дослідження показують, що починаючи з 1-го розряду, у всіх тенісистів дуже хороша зорова пам'ять і дещо гірша слухова. Це свідчить про те, що зорова пам'ять постійно тренується. Рухова пам'ять дозволяє оволодівати складними рухами. Повторюючи імітацію копіювання ударів відомих майстрів, тенісист створює на їх основі свою техніку, формує свій ігровий стиль. Так само розвивається уява як психічний процес. Представляючи ідеальне виконання елементів гри, спортсмен має можливість в процесі тренування і змагання постійно коректувати свій реальний рух, зіставляючи із зразковим або необхідним. Можна навіть тренуватися тільки в думках. Таке уявне відтворення рухів називається ідеомоторним тренуванням. Із спеціальних сприйнять у тенісистів за найбільш важливе вважається відчуття м'яча. Воно забезпечується взаємодією зорового, слухового, шкірного і м'язово-рухового аналізаторів. У сприйняття, так само як і в будь-який психічний процес, органічно включається мислення. Які об'єкти сприймає тенісист під час гри? Він повинен враховувати обертання, швидкість, напрям м'яча, що приходить, положення суперника до, під час і після удару, фіксувати також його психологічний стан і свій власний.

Окрім мислення, в ході самої гри спортсменові доводиться дуже багато спостерігати, роздумувати, аналізувати, зіставляти, не знаходячись безпосередньо біля стола. Така робота розуму складає базу оперативного мислення тенісиста, яке можна представити як синтез попередньої аналітичної роботи і безпосереднього мислення під час гри. Дуже важлива швидкість оперативного мислення. Правильний хід, але знайдений із запізненням, стає програшним. Швидкість мислення повинна поєднуватися зі швидкістю реакції. У настільному тенісі роль реакції дуже велика: швидкість польоту м'яча часто наближається до межі можливої реакції відбивання, тому психомоторна обдарованість тенісистові необхідна. Але якщо реакція тільки імпульсивна, то вона не може бути точною і складною. Тому хороша реактивність повинна поєднуватися із здатністю до антидії, тобто здатністю діяти з просторово-часовим випередженням, що дозволяє своєчасно прийняти м'яч і вибрати якнайкращу відповідь. Тут в антидійову реакцію вплітається ще один складний думаючий акт - вирогідне прогнозування: уміння бачити на один або на декілька ходів вперед. Весь комплекс психічних процесів виражається в увазі. У настільному тенісі до таких властивостей уваги, як об'єм, переключення, розподіл, інтенсивність, стійкість, концентрація, пред'являються підвищені вимоги. Спеціальне тренування уваги допоможе підняти весь рівень психічної діяльності. Насамперед увага тренується в ігрових умовах. Завдання якнайшвидше визначити, куди і який піде м'яч, примушує уважно придивлятися до дій партнера, суперника. Тут найголовніше - спостерігати не стільки за самим ударом, скільки за підготовчими діями - пересуванням, початковим положенням, замахом. Досвідчений гравець ще до удару отримує основну інформацію про м'яч, що приходить. Хорошу тренуючу дію надають підвищення темпу гри, відпрацьовування техніки в ближній зоні, особливо, якщо тенісист грає в основному в середній і дальній зонах. Ніде не вимагається такої уваги від гравця, як на прийомі подач. Але це на змаганнях. А на тренуванні часто буває так, що з двох партнерів в повну силу трудиться той, що виконує подачі, а той, що приймає, просто підставляє ракетку, не намагаючись відбити м’яч найбільш складним прийомом, що примушує до межі напружувати свою увагу. Добре розвиває увагу гра в штучно ускладнених умовах. Це може бути гра двома м'ячами, одного проти двох суперників, лівою (або у лівші правою) рукою, при погіршеному освітленні, на столі з нерівною поверхнею, «крутка», дзеркальна гра - повторення того, що робить партнер, але у зворотному напрямі, поставлене завдання не виконувати в процесі гри на рахунок окремі рухи, гра з одночасними додатковими діями, наприклад, з арифметичним рахунком і так далі. Як додаткові засоби для розвитку уваги можна використовувати заняття іншими видами спорту - баскетболом, футболом, гандболом, легкою атлетикою, стрілецьким спортом. Увага в процесі тренування не залишається постійно на одному рівні: воно то знижується, то підвищується. Щоб ефективність тренувань була максимальною, слід приймати спеціальні заходи для підтримки високого рівня уваги. Психологи рекомендують: 

· розподіл тренувального часу на заняттях і паузи, бажано музичні; 

· створення чіткого уявлення про те, навіщо і для чого виконується та або інша вправа; 

· встановлення поетапних цілей замість нескінченного повторення одних і тих же дій; 

· об'єднання дрібних завдань в більші; 

· збільшення темпу рухів при ознаках втоми, нудьги; 

· часта зміна вправ, чергування гри біля стола з загальнорозвивальними вправами і спецфізпідготовкою. 

У спорті високий рівень розвитку психічних процесів сам по собі не може забезпечити успіх, оскільки він повинен виявлятися в складних умовах - на тлі всіляких перешкод, відволікаючих чинників, стресових ситуацій. Не рідко трапляється, коли добре підготовлений тенісист, вийшовши до стола на змаганнях, немов забуває багато чого з того, що знає і вміє, він неуважний і розсіяний, робить все невлад, у нього втрачається координація рухів, стає невпізнанною поведінка. Під впливом екстремальних чинників відбувається тимчасове різке пониження стійкості психічних і психомоторних процесів. Все це наслідок психічної напруженості. Як же з нею боротися? Перш за все потрібно знати, які ситуації змагань можуть негативно вплинути на психіку. З цією метою рекомендуємо познайомитися з опитувальником доктора Р. Фрестера (Німеччина), в якому він приводить 21 ситуацію змагання, що робить сильний вплив на спортсменів. Кожна думка в ній висловлена в балах. Перша думка оцінюється в 1 бал, друга - в 3, третя - в 2, четверта - в 4, п'ята - в 5, шоста - теж в 5, сьома - в 8, восьма - в 6, дев'ята - в 9 і десята - в 7 балів. Чим вище бал, тим гірше на спортсмена діє та або інша ситуація змагання. Основну увагу потрібно звернути на ситуації, що отримали 7 балів і більше. Вони є стресовими факторами, що викликають стан психічної напруженості. Серед них є такі, які повністю залежать від самої людини. Наприклад, на багатьох спортсменів негативний вплив викликає пункт «Конфлікти з вчителем, товаришем по команді або в сім'ї». Потрібно пам'ятати, що дратівливість в умовах змагань може сильно зростати, і бути готовим до цього. Тут потрібний постійний контроль за собою. Напружена поза, міміка, засмикані рухи, зайва розбещеність або соромливість свідчать про порушення емоційного стану. У таких випадках необхідно спробувати розслабити м'язи, встановити ритмічне дихання (видих тривалий), зняти усмішкою напругу м'язів особи, додати їй вираз упевненості. Все це сприятливо відіб'ється на вашому внутрішньому стані, допоможе зняти зайве збудження. Спочатку такий самоконтроль і саморегуляція емоційного стану можуть погано вдаватися, але в результаті багаторазових тренувань, спочатку в спокійному стані перед дзеркалом, а потім і в емоційній ситуації формується стабільна навичка, що розряджає майже будь-яку ситуацію, пов'язану з боротьбою на змаганнях. До деяких ситуацій, що виникають під час змагань, потрібно поступово звикати. Наприклад, спортсмени можуть погано переносити шум в залі, реакцію глядачів. Значить, потрібно частіше тренуватися в таких умовах і навіть створювати їх штучно. Підвищене хвилювання і, як наслідок, поганий сон перед стартом властивий багатьом спортсменам. Це симптоми так званої передстартової лихоманки, яка починається за день або за декілька днів до старту і може періодично виникати під час змагань. Як правило, з початком ігор спортсмен заспокоюється, і зайва емоційна напруженість знімається. Тому стан передстартової лихоманки - коли організм готується до важкої і складної роботи - явище нормальне і корисне, якщо воно не відхиляється від оптимального рівня. Нерідко емоції починають «захльостувати» спортсмена, він в очікуванні старту витрачає нервову енергію в таких великих кількостях, що на змагання її просто вже не хватає. У цих випадках кажуть, що спортсмен «перегорів». Щоб уміти справлятися з неадекватним хвилюванням, необхідно оволодіти методами аутотренінгу, розробленими І. Шультцем. Аутогенним тренуванням потрібно займатися систематично, щоб мати позитивні результати. Добре тренований спортсмен може привчити себе проводити сеанс аутотренінгу за декілька секунд безпосередньо перед грою. Р. М. Найдіффер, американський спортивний психолог, дає рекомендації: щоб оволодіти мистецтвом аутогенного тренування, необхідно насамперед навчитися викликати у себе відчуття тяжкості в руках і ногах, відчуття тепла в руках і ногах (розслаблення, що нагадує, коли ви пообідали), відчуття тепла в області живота і прохолоди на поверхні лоба. Крім того, слід навчитися контролювати частоту серцевих скорочень (ЧСС) і регулювати її. З метою формування і закріплення даних відчуттів необхідно проводити короткочасні сеанси самонавіювання по три рази на день. У перший день той, що навчається, прагне концентрувати свою увагу на відчутті тяжкості в ігровій руці (у лівші - лівою) і утримувати увагу на цьому відчутті від 60 до 90 секунд. При цьому він може спокійно сидіти або лежати із закритими очима, в думках повторюючи: «Моя права рука важка. Я спокійний...» Потім він випрямляє руку легким напруженням м'язів на рахунок «раз», робить глибокий вдих на рахунок «два» і розплющує очі на рахунок «три». Через хвилину процедура повторюється, і так три рази. Відчувши, що відчуття стало виразним і виникає достатньо швидко, той, що навчається, переключає увагу на ліву руку, а після декількох днів успішних занять концентрує увагу на виникненні відчуття тяжкості в нижніх кінцівках (не забуваючи при цьому повторювати вправи для рук). За подібною схемою слід переходити до концентрації уваги на відчутті тяжкості в інших частинах тіла. Нарешті, приблизно через чотири місяці тренувань, можна виконувати стандартний комплекс вправ з переключенням уваги на різні групи м'язів. Весь цей комплекс триває 90 секунд. Навчившись викликати відчуття тяжкості, той, що навчається, переходить до концентрації уваги на виникненні відчуття тепла в тих же органах і частинах тіла. Для цього він займає зручну позу для розслаблення всіх м'язів, закриває очі і в думках повторює: «Мої руки і ноги важкі і теплі, моє серце б'ється спокійно і ритмічно, моє дихання глибоке і повільне, в порожнині живота я відчуваю тепло, а на поверхні лоба - легку прохолоду». Аутогенним тренуванням можна знімати стан не тільки передстартової лихоманки, але і передстартової апатії. Цей стан виникає при дуже сильному збудженні і характеризується сонливістю, байдужістю до того, що оточує, небажанням змагатися. У таких випадках після заспокійливих фраз аутогенного тренування слід дати собі стимулюючі команди, наприклад: 

· «Відчуття тяжкості йде від м'язів» 

· «Йде відчуття розслаблення» 

· «М'язи стають легкими і пружними» 

· «Відчуваю себе бадьоро, наповнений енергією» 

· «Я весь напружений» 

· «Я готовий діяти» 

· «Встати !» . 

Своєчасне регулювання емоцій приводить до появи стану «бойової готовності», який, з одного боку, загострює увагу, сприйняття, пам'ять, мислення, а з іншого - дозволяє проявити свої кращі особисті якості. Для досягнення успіху необхідний хороший розвиток вольових якостей: цілеспрямованості, наполегливості і завзятості, витримки і самовладання, сміливості і рішучості, ініціативності і самостійності. На думку професора А. Ц. Пуні, цілеспрямованість є якістю, що цементує всю структуру вольових якостей. Дуже важливо поставити собі важкі, але реально досяжні цілі, які повинні весь час ускладнюватися у міру їх виконання. Ці цілі у різних гравців, звичайно, різні, але об'єднує їх те, що вони повинні сприяти становленню і розвитку особи, виробленню справжнього спортивного характеру, викорінюванню недоліків як фізичних, так і моральних. Хтось неодмінно хоче стати чемпіоном, і у нього є можливості для цього, але на шляху до мети йому доведеться боротися зі своїм невмінням, слабкостями, лінню, втомою, йти на певні жертви в особистому і суспільному плані. Інший займається для свого здоров'я, за допомогою спорту хоче відмовитися від шкідливих звичок, і для досягнення цієї мети він повинен витратити нітрохи не менше вольових зусиль. У настільному тенісі високих результатів досягають наполегливі спортсмени. Приклад тому, спортивна біографія однієї з кращих тенісисток Угорщини Б. Кишхазі. Як розповідає її тренер, вона пізно почала грати в настільний теніс і, окрім старанності і ентузіазму, не мала в своєму розпорядженні ніяких особливих даних. Але колосальна завзятість дозволила їй обігнати багато талановитих, здавалося б створених для настільного тенісу, спортсменок. Надзвичайно цінуються в настільному тенісі рішучість і сміливість. Ці вольові якості полягають в своєчасності виконання певної дії, в умовах риску без боязні. Їх потрібно уміти проявляти в самі різні моменти тенісного матчу: не «розкисати», коли супротивник веде в рахунку, але не менш важливо проявляти рішучість і сміливість при рахунку на свою користь. Ще двадцять років тому С. Іванов (Росія), аналізуючи міжнародні зустрічі, писав: «...характерно, що наші тенісисти добре грали до появи переваги в очках, а потім у них з'являвся страх. Вони боялися втратити перемогу». Фахівці відзначають подібні явища і у сьогоднішніх молодих гравців. Досвідчені ж гравці уміють долати страх. Величезну силу волі демонструвала Зоя Руднова. Вона нерідко вигравала, здавалося б, безнадійні партії. А причина цих успіхів - у вмінні долати себе, в роботі через «не можу». Вона згадує: «Застосовувати понад зусилля доводилося досить часто. Настільки часто, що і конкретні приклади наводити немає потреби. Чи нога болить, чи рука, чи простудилася - я знала, що повинна вийти до стола. Напевно, в екстремальних ситуаціях і виявляється сила волі. Кажуть, її можна навіть виховувати. Цілком допускаю. В той час, коли я виступала, не було в настільному тенісі ні лікарів - психологів, ні комплексних наукових груп. Я сама для себе винайшла спосіб налаштовуватися на гру. Перед зустріччю без кінця повторювала одне і те ж: «Виграю, виграю, виграю...» З погляду науки, мабуть, це нісенітниця. Напевно, нісенітниця. А знаєте, мені допомагало. До стола я виходила відчужена від зовнішнього світу. У мені жив тільки гравець. А головне, мені здається, все-таки в тому, що я нікого не боялася. Мені було все одно, хто з суперників переді мною, якими титулами хтось володіє. Я твердила своє: «Виграю, виграю, виграю». І, уявіть собі, вигравала. Тут у мене інше питання виникає. Чому про силу волі ми згадуємо тільки під час змагань, та ще й у момент якихось кризових ситуацій? А хіба в повсякденному житті, на кожному тренуванні вона не потрібна? Як змусити себе працювати у поті чола? Без вольового зусилля тут не обійтися». Так, шлях до справжнього успіху лежить через щоденні вольові зусилля та надзусилля, як показує приклад російської кращої тенісистки, тільки тоді можна досягти високих результатів. 
ПОРАДИ ВЧИТЕЛЯМ-ТРЕНЕРАМ
Настільним тенісом можуть займатися люди будь-якого віку і найрізноманітніших професій, будь-якого ступеня фізичної підготовленості. Єдина умова - для занять необхідно отримати дозвіл лікаря. Таким чином, вчителю-тренерові, що працює з початківцями, треба враховувати їх вік, стать, спортивну кваліфікацію і фізичну підготовленість, ступінь зацікавленості у вдосконаленні гри. Індивідуальний підхід до того, хто займається, - основа спільної успішної діяльності вчителя і учня. Починати регулярні тренування слід з виявлення рівня техніко-тактичної, фізичної і психологічної підготовки. Виходячи з схильності до того або іншого ігрового стилю, потрібно з'ясувати, які технічні елементи засвоєні добре, і розвивати їх далі. Потрібно також визначити, які елементи, без яких не можна обійтися на змаганнях, засвоєні погано. Крім того, вчителю спільно з підопічними потрібно вирішити, які ще з незасвоєних ударів і комбінацій слід вивчити найближчим часом. Потім розподілити тренувальний час так, щоб на початку заняття вивчати нові елементи, а потім удосконалювати прийоми, що добре виходять і відпрацьовувати недостатньо засвоєні, що залишились. Якщо вдосконаленню елементів можна приділяти багато часу підряд без перерви, ставлячи перед гравцем все нові завдання, що ускладнюються, то удари, що погано виходять, слід виконувати по декілька хвилин, але часто, можна кілька разів за тренування, щоб не допускати втоми спортсмена і по можливості полегшити виконання таких вправ. Слід проаналізувати і рівень розвитку фізичних якостей. Для цього пропонуємо ознайомитися із зразковим комплексом вправ. 
Для визначення координації рухів
1. По черзі піднімати руки в сторони і опускати вниз. Вправа виконується з підскоками на обох ногах. 

2. Виконувати вправу 1, але із стрибками ноги нарізно - ноги разом. 

3. Кола руками в різні боки з присіданнями на обох ногах. 

4. Рухи руками і ногами в різній площині і послідовності. 

5. Ходьба і зіштовхування «супротивника» з гімнастичної лавки. 
Для визначення гнучкості (рухливості в суглобах)
1. Сидячи на підлозі, нахил тулуба вперед з торканням обличчям колін. 

2. Напівшпагат на будь-яку ногу. 

3. Піднімання рук вперед, вгору, назад. Вправа виконується з гімнастичною палицею, в залежності від хвату (відстані між кистями), вимірюється рухливість в плечових суглобах. 
Для визначення спритності
1. Змагання на влучність кидків тенісними м'ячами в квадрат на стіні 50X50 см з відстані 5-6 м однією рукою знизу, зверху, з місця або в русі. 

2. Подолання смуги перешкод: перекид вперед з розбігу, стрибок з брусів, лазіння по шведській стінці, по канату, ходьба по колоді. 

3. Приставні кроки по гімнастичній лавці, ходьба по колоді. 

4. Спеціальні вправи на жонглювання в ускладнених умовах - на ходу, в присіді, зі зміною рук, двома ракетками. 

5. Ігри «квачі», «колова гілка», «перестрілка», «третій зайвий». 

Якість виконання оцінюється за пятибальною системою для всіх вправ. При визначенні рівня розвитку таких якостей як сила, швидкість, витривалість, можна скористатися оцінками з тестування, нормативи яких розроблені відповідно до віку учнів з навчальної програми для 5-12 класів. Заняття фізичною підготовкою можна і потрібно включати їх в кожне тренування, а іноді виділяти дні для занять фізичною підготовкою. Вправи для розвитку фізичних якостей можуть широко використовуватися у всіх частинах тренувального уроку - від розминки до завершальної частини. Швидкість і спритність рекомендується розвивати на початку заняття, гнучкість як в підготовчій частині, так і в кінці уроку. Вправи для розвитку сили недоцільно проводити на початку заняття, оскільки вони можуть погіршити реакцію спортсмена. Силові вправи і вправи на витривалість краще всього виконувати в кінці основної частини заняття або виділяти для них спеціальний час, вільний від ігрової підготовки. Не слід забувати про вправи на розслаблення, які найбільш доречні в завершальній частині заняття. Якщо гравець прийшов на тренування пригнічений, то бажано включити їх в розминку, а також проводити в перервах між ігровими вправами. Декілька тренувальних занять об'єднуються в єдиний мікроцикл, в якому навантаження поєднується з відпочинком. Найчастіше це тижневий цикл. Динаміка навантаження в мікроциклі нагадує «хвилю»: спочатку навантаження відносно невелике, в середині досягає максимуму, а в кінці мікроциклу знижується. Чим коротший мікроцикл, тим швидше навантаження змінюється відпочинком. Мікроцикли, у свою чергу, об'єднуються в мезоцикл. Мезоцикл є по динаміці навантаження великою «хвилею»: «ударні» мікроцикли чергуються з меншими навантаженнями і активним відпочинком. Мезоцикли, у свою чергу, входять в піврічні чи річні плани. Річні плани – основа перспективних планів. Планування занять дозволяє обчислити об'єм, інтенсивність навантаження, розподілити її на той або інший період відповідно можливостям учнів, що займаються, контролювати хід тренувального заняття, внести до подальших тренувань необхідні корективи. Фахівці рекомендують для кваліфікованих спортсменів зразковий план та вправи спеціальної фізичної підготовки.
Річний календарний план:
· короткі подачі з підрізуваннями; 

· подачі з боковим обертанням м'яча; 

· подачі без обертання; 

· контрудари зліва в ближній зоні; 

· нападаючі удари зліва і справа проти захисту підрізуванням; 

· відпрацьовування елементів атакуючих ударів; 

· чергування накатів і укорочених ударів; 
· топспіни справа і зліва; 

· косі удари справа і зліва; 

· захисна свічка зліва і справа (кручена);

· бекхенди з відходом назад і підходом вперед;

· гра тільки бекхендами (для рухливості); 

· відпрацьовування тактичних комбінацій; 

· відпрацьовування технічних комбінацій; 

· метання набивного м'яча 1 і 2 кг; 

· біг на 30, 60, 100 м. 
Вправи:
· зі скакалкою довгою і короткою; 

· на колесі (топспін, підрізування і ін.); 

· з гумовим амортизатором;

· біля дзеркала в важкому поясі; 

· плавання на витривалість і швидкість; 

· гра двома м'ячами; 

· гра на відкритому повітрі; 

· ігрова розминка біля стола; 

· крос, біг з прискореннями, ходьба; 

· ранкова зарядка, комплекс;

· день фізичної підготовки; 

· контрольні і товариські ігри. 

У нього включені технічні і тактичні завдання, вправи з загальної і спеціальної фізичної підготовки. Передбачені також спеціальні дні фізичної підготовки, дні контрольних ігор і змагань. Кожне завдання має часовий показник, потім час підсумовується і визначається загальна тривалість занять. Фіксується також час відпочинку. Всі ці дані є основою для оцінки і контролю діяльності спортсмена, коректування його подальшої підготовки. Окрім планів, які складаються вчителем і учнем спільно, кожен, хто займається в секції, повинен мати свій щоденник, в якому він детально записує хід тренувань, дає оцінку своїй грі, а також фіксує дані самоконтролю, як об'єктивні, так і суб'єктивні. Об'єктивний самоконтроль включає вимірювання пульсу відразу після сну і за 5-10 хвилин перед сном, відразу після навантаження в першу хвилину відновлення і до навантаження. Такі дані дозволяють уточнювати величину тренувального навантаження і здатність організму до відновлення. Суб'єктивні дані, які не менш, а іноді і більш інформативні, наголошують на самопочуття, настрій, сон, апетит, бажання працювати. Вони дуже важливі для попередження перетренованості, для регуляції і саморегуляції емоційного стану, корекції психологічного клімату в колективі. Пропонуємо ряд суб'єктивних показників, які спортсмен може щодня відзначати в своєму спортивному щоденнику. Це показники настрою (модифікована шкала Уесмана - Рікса), показники, що визначають атмосферу в колективі (модифікована шкала Фідлера), показники мотивації до тренування і показники відношення до навколишніх умов, які можуть відчуватися на ефективності роботи. Всі показники для зручності і для можливості порівняння дані за  п’ятибальній шкалі. Вони заповнюються до тренування. Ще один показник - оцінка своєї роботи - ставиться після її закінчення. Ці параметри дозволяють спортсменові і вчителю - тренеру систематично контролювати емоційний стан, а також знаходити і усувати причини, що заважають високоефективним заняттям. Комплексна шкала оцінки емоційного стану представлена нижче. 

	Емоційний стан
	Оцінка

	відчуття благополуччя; упевнений; сильна потреба у дії; збуджений і в дуже хорошому розташуванні духу; дуже упевнений в своїх здібностях
	5

	в цілому упевнений і вільний від неспокою; відчуваю себе дуже добре, в запасі значна енергія, життєрадісний; відчуваю, що мої здібності достатні і мої перспективи хороші
	4

	ніщо особливо не турбує мене; відчуваю себе досить добре, більш менш невимушено, в міру бадьорим; відчуваю себе досить компетентним
	3

	дещо стурбований; відчуваю себе пригніченим, трохи стривожений; злегка втомився; енергії трохи не вистачає; відчуваю себе трохи пригнічено, «так собі»; відчуваю, що мої уміння і здібності дещо обмежені
	2

	хвилююся, роздратований; досить втомлений, апатичний (сонний); в запасі не дуже багато енергії; настрій пригнічений і дещо смутний; відчуваю себе досить нездібним
	1


Атмосфера в нашому колективі (дружелюбність, згода, захопленість, співпраця, теплота, взаємна підтримка, цікавість, продуктивна робота) мене задовольняє:
	повністю
	5

	у достатній мірі
	4

	дещо не задовольняє
	3

	не задовольняє значною мірою
	2

	повністю не задовольняє
	1


Відчуваю бажання тренуватися:
	дуже велике
	5

	велике
	4

	помірне
	3

	невелике
	2

	немає бажання
	1


Умови тренування (інвентар, санітарно-гігієнічні

і побутові умови) сприятливі для мене:
	комфортні
	5

	некомфортні в невеликому ступені
	4

	окремі умови затрудняють діяльність
	3

	некомфортні, перешкоджаючі діяльності
	2

	умови, що унеможливлюють ефективної діяльності
	1


Я оцінюю свою сьогоднішню роботу на:

	«відмінно»
	5

	«добре»
	4

	«задовільно»
	3

	«посередньо»
	2

	«погано»
	1


Рідко буває, коли вчитель - тренер працює з одним - двома учнями. В основному він веде групові заняття. Часто він організовує групи, складені із учнів - спортсменів приблизно однієї кваліфікації, віку, статі, і це, як правило, відповідає побажанням тих, що займаються. Так зручніше і простіше, але навряд чи такі заняття найбільш ефективні. Навіть такий підхід не може поки замінити індивідуальну роботу вчителя - тренера з учнем за столом. Але він не може приділити багато часу кожному підопічному. Якщо ж в групі є більш кваліфіковані гравці, вони на якийсь час стають помічниками вчителя - тренера і займаються під його керівництвом з менш підготовленими членами групи. Також добре виправдав себе метод ланцюжків. Учні - спортсмени об'єднані в групи однієї кваліфікації і час занять якби накладається один на інший. Наприклад, спортсмени групи 2-го розряду приходять на півгодини раніше і працюють із спортсменами 3-го розряду, що закінчують тренування. З учнями - спортсменами 2-го розряду будуть в кінці тренування працювати першорозрядники, що раніше прийшли, а з ними потім учні - спортсмени вищого розряду. При такому методі новачки засвоюють прийоми гри значно швидше, а для досвідчених гравців є також користь: по-перше, навчаючи інших, краще розумієш сам, а по-друге, з таких тимчасових помічників з числа молодих гравців, ймовірно, вийдуть і досвідчені тренери. Також сприятливе знаходження в групі представників різного віку, хоча це створює певні складнощі. Молодшим необхідний понад усе показ вправ: діти прагнуть наслідувати те, що на їх очах роблять інші. Для старших великого значення набуває словесне пояснення, проникнення в суть явищ. Вони в ніщо не хочуть повірити, їх треба переконати, довести їм необхідність і корисність тієї або іншої дії. Знаходячись в одній групі, старші і молодші ніби переймають один в одного досвід. Старші прагнуть не відставати в спритності і координованості від молодших, а у молодших швидше розвиваються процеси мислення, бажання самим знатися на питаннях техніки і тактики гри. Деякі вчителі - тренери неправильно розділяють групи тих, що займаються відносно статі із-за різного класу гри. Насамперед від цього страждає жіноча половина колективу. Якщо запитати будь-яку тенісистку, що досягла значних успіхів, хто були її партнери, то, напевно, вона відповість, що багато тренувалася з гравцями - хлопцями. Хлопці грають сильніше, різноманітніше. Але і хлопцям доцільно деяку частину тренування присвячувати грі з дівчатами, оскільки дівчата можуть грати дуже швидко, чудово відчувають ритм рухів, уважні, зібрані і тактично винахідливіші. Крім того, якщо хлопець не звик до характеру жіночої гри, то, зустрічаючись з суперницею в іграх змішаних пар, він зазнаватиме чимало труднощів. Різноманітні контакти між членами колективу створюють ту атмосферу доброзичливості і взаємної вимогливості, яка відрізняє успішні і перспективні колективи. Головна фігура в тренувальному процесі - це вчитель - тренер. Яким він має бути, щоб спортсмени йому довіряли? Ідеальний тренер, за даними з досвіду зарубіжних тренерів і спортсменів, має бути відкритою, товариською, емоційно стійкою людиною. У нього має бути достатньо високий інтелект, розвинені відчуття реальності, практичність і упевненість в собі. Йому необхідно уміти добре володіти собою і управляти спортсменами. Дослідження показали, що оцінка тренера спортсменами багато в чому залежить від їх кваліфікації, статі, стажу заняття спортом. Чим кваліфікованіший спортсмен, тим більші вимоги він пред'являє до кваліфікації тренера. Чоловіки критичніше оцінюють тренера як фахівця, ніж жінки. Однак жінки значно більше за чоловіків звертають увагу на особу тренера, на емоційну сторону ділових контактів. Чим більше часу спортсмен і тренер пропрацювали разом, тим вища оцінка компетентності тренера, при малому ж стажі сумісних занять, спортсменам важко охарактеризувати рівень професійної підготовленості тренера або оцінюють його недостатньо високо. З цього випливає, що тренер, прийшовши в новий колектив, набираючи собі нових учнів, повинен, насамперед, поклопотатися про придбання у них авторитету як фахівця з настільного тенісу. Важка професія вчителя - тренера, але така ж цікава і почесна. Скільки молодих людей вдячні своєму вчителеві - тренерові і за спортивні уміння, і за хороший фізичний розвиток, і за придбання необхідних якостей особи. Дуже часто, спортивний наставник стає Вчителем з великої букви, до порад якого прислухаються не тільки в процесі спортивної діяльності, але і протягом всього життя. І в цьому висока суспільна значущість професії вчителя - тренера. І щоб відповідати своєму призначенню, потрібне постійне самоудосконалення. Відомі тренери звертають увагу на різні сторони самопідготовки тренера. І. Огимура, вважає одним з головних завдань - постійний аналіз досвіду і знань, придбаних з власної практики. Але і вони недостатні. «Особливість, що відрізняє настільний теніс від інших видів спорту, - пише він, - полягає в тому, що техніка цієї гри заснована на тонкому м'язовому відчутті. Тому дуже нелегко бути тренером з настільному тенісу. Якщо якесь питання для вас недостатньо зрозуміле, потрібно пошукати відповідь в спеціальній літературі або прислухатися до поради досвідченіших колег». В. С. Іванов застерігає від одностороннього захоплення теоретичними знаннями і ігровою практикою: «Але буває і так, що тренер чудово знає теорію і абсолютно не займається питаннями організації навчального і тренувального процесу. В той же час хороший тренер-організатор часто приносить користі більше, ніж тренер-гравець і тренер- теоретик разом узяті. Адже всі благі наміри тренера, всі його відмінні, продумані плани залишаться на папері, якщо він не зуміє забезпечити для практичних занять спортивний зал, устаткування і інвентар». Ніби доповнює цей вислів Л. Ормаї: «Дійсно, найкраща організація, знання найсучасніших принципів не коштують нічого, якщо їх не вдається застосувати, якщо тренування уподібнюватимуться клубному дню відкритих дверей, коли до поставлених завдань відносяться несерйозно, абияк або коли кожен робить те, що підказує йому власна фантазія». І далі він дає конкретну пораду щодо організації тренування: «Я не прихильник тих тренерів, які на тренуванні лише мовчки спостерігають. Тенісисти майже кожну хвилину повинні відчувати присутність тренера; це навіть мимоволі дисциплінує їх дії, примушує краще зібратися. Тренерські зауваження, поправки або похвала - ні на що з цього переліку не слід скупитися - сприяють підвищенню інтенсивності та ефективності занять». Від себе додам, що я також не прихильник тренерів, які мовчать на змаганнях. Правда, є тренери, що спеціально усуваються від «секундування», вважаючи, що таким чином вони привчають підопічних до самостійності. Але навряд чи логічно, що тренери на тренуванні кожну хвилину зі своїми вихованцями, а на змаганнях їх спільна діяльність припиняється. При підрахунку кількості мовних дій тренерів на змаганнях з'ясувалося, що успішніше виступають спортсмени у тренерів, в цілому, більш товариських. Але інтенсивність їх дії залежно від ситуації змагань різна. При успішному перебігу боротьби їх вплив менший, але при невдачах воно стає ширшим і різноманітнішим. Адже навіть досвідчені і найбільш підготовлені спортсмени в певних випадках потребують дій, що управляють. При «секундуванні» тренери вважають за краще користуватися простими, такими, що виключають подвійне тлумачення словами, направленими на виконання конкретних практичних дій. Але тренери можуть не тільки допомогти, але і перешкодити спортсменам. Це відбувається в тих випадках, коли вони втручаються в успішний хід подій, дають непотрібні у цей момент вказівки, а також, коли намагаються навчати чому-небудь під час гри. Це порушує координацію рухів, знижує у того, що змагається упевненість в своїх силах. Спортсмен під час змагань дуже сильно орієнтований на тренера, ловить кожне його слово. А тренери іноді забувають про це, вигукують фрази, що не стосуються справи, які можуть неправильно тлумачити. В той же час досвідчені тренери начебто незначними зауваженнями сприятливо впливають на емоційний стан спортсмена, вселяють йому упевненість, налаштовують на перемогу, підказують правильні рішення. Потрібно відзначити, що правила змагань нечітко регламентують умови взаємодії тренера і спортсмена в період матчів, тому учасники змагань можуть бути поставлені в нерівні умови. У таких ситуаціях дотримання етичних норм тренерами не менш важливий, ніж дотримання їх спортсменами. Тренерові доводиться не тільки брати участь в змаганнях, але і дуже часто їх організовувати. Це ігри на рахунок в процесі тренувань, контрольні ігри, товариські зустрічі з місцевими і іншими спортсменами, офіційні турніри. Змагання, як правило, вимагають багато часу на їх підготовку. Тому під час тренувань доцільно застосовувати такі системи проведення змагань, які закінчуються достатньо швидко. При кількості учасників змагань не більше шести цілком доречно в тренувальний час зіграти турнір по коловій системі: на двох-трьох столах три - п'ять кіл змагання можна провести за годину. Але якщо кількість учасників більша, зустрічі по коловій системі проводити недоцільно. Можна зробити «половинчастий» турнір. Спочатку розподіляється учасників на маленькі підгрупи, а фінали (у них беруть участь не більше чотирьох чоловік), проводити по олімпійській системі. Або фінал може бути стиковими зустрічами між учасниками підгруп, що зайняли однакові місця. Найшвидше проходять змагання по олімпійській системі - тобто системі з вибуванням після поразки. Останнім часом особливу популярність мають турніри по олімпійській системі з вибуванням після двох поразок і «олімпійка» з розіграшем всіх місць. Такі системи повноцінніші, вони менш громіздкі, чим колові турніри, але в той же час в них постійно задіяні всі учасники і значно понижений елемент випадковості. Турніри по олімпійській системі з розіграшем всіх місць можна проводити для 8, 16, 32 і більше учасників. Для восьми учасників система розіграшу дана на мал. 14. 
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Мал. 14. Система розіграшу місць для восьми учасників змагань

(Цифри в середині малюнка позначають номери учасників змагань. Спортсмени, що виграли свою зустріч, переходять в праву половину ігрової схеми, які програли в ліву. Цифри по краях схеми - місця, зайняті учасниками змагань)
Всі ці системи застосовуються і для змагань в парах. Командні змагання в настільному тенісі поширені не менше, ніж особисті, і перемоги в них цінуються дуже високо. Командні турніри є в офіційних календарях змагань, також проводяться товариські зустрічі. У командному матчі, при складі кожної команди з трьох чоловік, - дев'ять особистих зустрічей. Проводиться такий матч до набору однією з команд п'яти очок. Позначемо умовно гравців однієї команди буквами: А, В, С, гравців другої - X, У, Z. 

Послідовність зустрічей в командному матчі буде такою: 
А-Х, В-У, С-Z, В-Х, А-Z, С-У > В-Z, С-Х, А-У.
При складі кожної команди з двох чоловік матч складається з чотирьох особистих і однієї парної зустрічі, проводиться до набору однією з команд трьох очок. В цьому випадку послідовність зустрічей буде такою: 
А-У, В-Х, пара, А-Х, В-У
де А, В - гравці однієї команди, X, У - іншої. Командні змагання проводяться як чоловічі, так і жіночі, можуть мати комплексний залік. Припустимо, що в команді троє чоловіків і дві жінки. Тоді чоловіки грають «три на три», а жінки - «дві на дві», після чого проводиться загальний матч і змішані ігри. За наявності парних зустрічей, змагання команд набувають особливої гостроти. Щоб всі учасники знали, за якою системою буде проведений той або інший турнір, хто буде допущений до участі в ньому, складається заздалегідь положення про змагання, де вказуються терміни, місце проведення, форма подачі заявок, система розіграшу, вікові обмеження і т.д. Як приклад, приведемо положення про проведення масових змагань у Борщівському районі - особистої першості загальноосвітніх шкіл. Положення складено районною суддівською колегією (РСК). 
Особиста першість учнів загальноосвітніх шкіл
Допускаються всі охочі по заявках загальноосвітніх шкіл, крім учнів ДЮСШ, студентів технікумів і ПТУ. Змагання проводяться окремо для хлопців і дівчат в два етапи: 

I етап – внутрішньошкільні змагання. Порядок проведення визначається положеннями внутрішньошкільних змагань. 

II етап - першість району, допускаються переможці внутрішньошкільних змагань (за умови представлення звітів з фінальними таблицями, завіреними директорами шкіл та вчителями фізичної культури). Учасники розподіляються на підгрупи (кількість підгруп визначається районною суддівською колегією), з яких у зональні змагання (півфінал) виходять по одному представнику з підгруп, а в свою чергу з зональних - по одному представнику у фінал. Система змагань може бути - з вибуванням після двох поразок (з визначенням чотирьох місць в попередніх підрупах і у фіналі), а якщо мало учасників – по коловій системі. Зустрічі проводяться з трьох партій. При жеребкуванні «розсіюють» спортсменів, враховуючи результати попередніх змагань (в даному випадку - минулорічних). Переможці і призери нагороджуються дипломами та грамотами відділу освіти.
Турнір на приз газети «Рідний край»
Допускаються хлопчики і дівчатка віком до 14 років по заявках ДЮСШ і загальноосвітніх шкіл. Проводиться тільки особиста першість (окремо для хлопчиків і дівчаток з трьох партій, система - колова. Турнір проходить у три етапи, структура визначається суддівською колегією з умовами, що в підгрупах попередніх етапів має бути не більше 6-7 чоловік, у фінальних групах - 8 чоловік. 

При жеребкуванні I етапу «розсіювання» проводиться за рекомендаціями тренерів, на решті етапів - по місцях, зайнятих в підгрупах попереднього етапу. Переможці нагороджуються призами газети «Рідний край», призери - грамотами. 

Враховуючи вищесказане, перейдемо до організації навчання школярів гри в настільний теніс у години позакласної роботи звичайної сільської загальноосвітньої школи.
Організація навчання дітей гри

в настільний теніс у позакласній роботі
Щоб організувати позакласну роботу з навчання дітей гри у настільний теніс, ми повинні врахувати декілька моментів:

· незначне фінансування загальноосвітніх шкіл;

· малокомплектність; 

· зайнятість дітей, що проживають у селі;

· у години позакласної роботи входить не тільки підготовка учнів до змагань з настільного тенісу, а й з інших видів спорту;

· немає спеціальних приміщень для занять (щоденне складання і розкладання столів приводить до нищення інвентаря).

Для того, щоб навчатись гри у настільний теніс, ми повинні мати: тенісний стіл, тенісну сітку, ракетку, м`ячик і бажання. Почнемо з придбання інвентаря:

· стіл, зазвичай, темно-зеленого кольору (є і фіолетово-сині) – 274×152,5 см, висота 76 см; 

· сітка – 183×15,25 см; 

· ракетки довільної форми: ширина 15,25 см, наклеєні спеціальними гумовими пластинами темно - червоного і чорного кольору;

· целулоїдний м’яч (діаметр, за новими правилами, 40 мм, вага 2,7 г). 

· розмір ігрового майданчика 6-7 м × 12-14 м. 

В останні роки ХХ ст. – на початок ХХІ ст. настільний теніс дуже швидко почав розвиватися в таких європейських країнах як Швеція, Німеччина, Чехія, Естонія, Білорусія, Росія, Україна. Наприклад, у Швеції і Німеччині дуже добре поставлена робота з виготовленням інвентаря та рекламою гри, постійно удосконалюють новітні технології. Одна з фірм Німеччини, “Shёller-Mike” відкрила свій ринок з продажу інвентаря на Україні. В 90-х роках минулого століття появились в нашому західному регіоні (м. Львів) кілька власників-майстрів з виготовлення основ ракеток. Деякий дрібний інвентар можна придбати на відкритих чемпіонатах областей, першостях України, на міжнародних змаганнях, де працюють виїзні магазини з продажу інвентаря з настільного тенісу. 

Столи для настільного тенісу фірм “Donic”, “Butterfly”, “Кettler”, “Tibhar” та інших є зараз вже в магазинах спорттоварів великих міст України. Однак, якщо ми працюємо з тенісистами - початківцями, можемо скористатись і столами вітчизняного виробництва. Правда, м’ячик має інший відскок від цих столів, і дітям, які займаються на столах вітчизняного виробництва, приходиться звикати до столів чеського чи німецького виробництва на змаганнях. Як вибирати стіл? За стандартом Міжнародної федерації настільного тенісу стіл тоді якісний, коли тенісний м`ячик, падаючи з висоти 30 см у вільному падінні, зробить відскок на висоту приблизно 23 см. 

Навчання і удосконалення удару «топспін» дітей шкільного віку
Спостерігаючи на змаганнях за грою школярів в настільний теніс, я переконався, що учні, які володіють ударом «топспін» дуже легко переграють своїх однолітків. Діти, які не займалися в секціях з настільного тенісу, не тільки не вміють виконувати удар «топспін», але й захищатися від нього. Звичайно, цього спочатку потрібно навчитися вчителям фізичної культури, а потім вже навчати дітей. Хочу підкреслити той факт, що учнів старшого шкільного віку, в яких вже сформовані неправильні навички гри в настільний теніс, важче навчати різних видів удару, аніж дітей, в яких вони ще не сформовані. В цьому випадку ми повинні використовувати метод - «від простого до складного». Спочатку дітей потрібно навчати «відчуття м’яча», жонглюючи м’ячик різними сторонами ракетки, стоячи на місці (100-150 р.). Жонглювання м’яча під час ходьби, бігу, бігу з поворотами, рухаючись спиною вперед, стрибків. Наступний крок - імітація поштовхів, накату справа-зліва перед дзеркалом і відпрацьовування до автоматизму на колесі - тренажері, підрізування справа-зліва. Подачі накатом, підрізуванням, відпрацьовування ударів до стіни, а потім - на тенісному столі. Переміщення тенісиста і подачі м’яча навчати паралельно з вивченням і удосконаленням ударів. Як підказує досвід, на удосконалення видів удару на колесі - тренажері потрібно витрачати не більше 10 - 15 хв. Коли вже працюємо з учнями в спарингу, систематично наголошуємо на правильності виконання того чи іншого удару. Як кажуть спеціалісти, головне завдання вчителя - «поставити удар», а дальше все залежить від праці учня.

Удар «топспін» можна поділити на три види (детальніше про топспін див. розділ 7 «Секрети майстерності») відносно відскоку м’яча над столом:

· виконувати удар зразу на зльоті м’яча (швидкий топспін), стоячи близько стола (50 см);

· виконувати удар (швидкий топспін, контртопспін), коли м’яч знаходиться в верхній точці, в цій точці м’яч має незначне обертання (стояти на 1м від стола);

· виконувати удар (боковий топспін, зависаючий топспін), коли м’яч опускається нижче стола (стояти на 2м і більше від стола).

Якщо розглядати детальніше, то всі удари «топспін» є комбінованими (тобто включають верхнє і бокове обертання м’яча одночасно). Кожен гравець буде виконувати удар «топспін» по-різному: хтось буде надавати м`ячу більше бокового обертання, хтось - більше верхнього. Удар «топспін» по замаху нагадує метання диска (замах по колу) і виконується із вихідного положення: ліва нога попереду, ступні широко розставлені, тулуб розвернутий за годинниковою стрілкою лівим плечем вперед до стола. При виконанні удару гравець ще більше розвертається лівим боком до стола, опускаючи праве плече, руку з ракеткою відводить назад - більш вправо з-за спину, нижче від рівня ігрової поверхні стола. Ліва рука попереду, вага тіла перенесена на праву ногу. В той момент, коли м’яч починає відскакувати від стола, гравець, майже не піднімаючи плеча, шляхом обертання тулуба (рух назустріч), підводить руку, зігнуту в ліктьовому суглобі, з ракеткою до м’яча. При контакті ракетки і м’яча, різко прискорюючи рух тулуба випрямленням правої ноги, надає тим самим ракетці додаткового прискорення і посилає м’яч на сторону суперника (основне - не сила і амплітуда замаху, а швидкість прискорення під час контакту м’яча і ракетки). Кут підведення ракетки до м’яча змінюється в залежності від сили обертання м’яча після відскоку. Чим сильніше обертання, тим менший кут нахилу ракетки відносно стола і навпаки.
Удосконалення удару
· Імітація всіх рухів удару «топспін» перед дзеркалом.

· Відпрацьовування удару «топспін» на колесі - тренажері спеціальною ракеткою (використати стару ракетку або ракетку без покриття).

· Серія ударів «топспін» по груші, що розхитується. 

Після цього навчання і удосконалення удару продовжують за тенісним столом в спарингах. Якщо діти навчились «відчувати» момент зіткнення ракетки з м’ячем - все у вас гаразд. Нагадаю про необхідність використання колеса - тренажера і груші як учнями - початківцями, так і спортсменами - розрядниками. З врахуванням досвіду, хочу сказати, що діти молодшого шкільного віку найшвидше засвоювали техніку удару «топспін» на зльоті м’яча від стола (швидкий топспін). Інші види «топспіну» удосконалюються трохи пізніше, в старшому шкільному віці, коли більше розвинена зорова і рухова пам'ять.

Помилки, які найчастіше зустрічаються в учнів

при виконанні окремих елементів гри в настільний теніс
До того часу, коли учень - початківець почне технічно володіти навичками гри у настільний теніс, пройде кілька років. Всі ці роки вчитель бореться з неправильними рухами вихованців. Рухи, які були спочатку «тремтячими», повільно досягають високої якості. Часто вчителя чекають неприємні сюрпризи. Коли здається, що той чи інший рух вже досконалий, вихованці можуть несподівано виконувати його не правильно. І тому вчителеві по відношенню до початківців треба проявляти терпіння. Помилки окремих рухів можуть бути різними. Але серед них зустрічаються і такі, які суттєво впливають на техніку гри вихованця. Наприклад, для дітей, яким виповнилося 7-8 років і вони маленькі на зріст, стіл високий (76см). Тому вони роблять при ударах ракеткою по м’ячі неординарні помилки, піднімаючи високо плече, далеко відставивши передпліччя, зігнувши кисть. Рух, який потрібно виконувати при підрізуваннях м’яча справа, відноситься до категорії важкозасвоюваних технічних прийомів, які є в арсеналі сучасного тенісиста. Його особливо важко засвоювати низькорослому вихованцю з короткими кінцівками. Ці труднощі багато хто хоче перебороти, обертаючись направо, випрямляючи вперед руку, і в такій позиції старається відбити м’яч. Для виконання топспінів справа недостатньо нахилу тулуба вперед. Потрібно ще зігнути ноги в колінному суглобі, оскільки при випрямлених ногах неможливо правильно закрутити м’яч, тому рука при цьому низько опускається. Однією з важливих умов виправлення помилок тенісистів - початківців є виявлення їх вчителем на ранній стадії. Вчитель повинен вказати на недоліки і підібрати вправи, за допомогою яких помилки можуть бути усунені. В роботі над виправленням помилок немає шаблону, з кожним учнем вчитель окремо працює, тому що в кожного є свої дефекти у засвоєнні певних навичок. Усунення помилок - найбільш клопітка частина позакласної роботи з дітьми при навчанні гри в настільний теніс. Особливо важливо вчителю виявляти і виправляти такі технічні недоліки, як:

· удар з неправильної стійки, коли тулуб і ноги сильно напружені, що пояснюється страхом початківця зрушитися з позиції;

· високо підняті плечі і лікоть через низький зріст;

· зміна хвату ракетки в процесі гри.

Якщо помилкові навички ввійдуть в привичку, виправити їх буде дуже складно. Ось чому важливо, щоб тренували початківців завжди вчителі компетентні. Для навчання окремих елементів гри в настільний теніс можна і потрібно використовувати різні допоміжні засоби, про які вже йшла мова. Вони прискорюють навчання і удосконалення елементів гри, розширюють можливості учня. Коли учень вже засвоїв перші уроки гри у настільний теніс і легко відбиває м’ячі біля стола, можна переходити до вивчення нових різновидів удару. Місце попадання ракеткою по м’ячі вважають правильною тоді, коли контакт м’яча з ракеткою відбувається на верхній половині ігрової поверхні ракетки (дальше від рукоятки). Допомагає в цьому випадку ракетка, яка покрита накладкою тільки до половини. Однією з найважливіших умов в настільному тенісі є висота столів. Встановлена правилами висота сягає 76 см. Тому у спортивному залі можна встановити один стіл висотою 60 см, другий - 68 см, а третій - 76 см. Таким чином, молодші школярі будуть поступово переходити до гри біля столів, призначених для дорослих. Вчителю тільки залишається підказати учню, коли це потрібно зробити. 
ВНЕСЕННЯ ЗМІН ДО ПРАВИЛ ГРИ
З 2000 року в настільному тенісі змінено деякі правила гри: 

· партія триває доти, поки один з гравців не набере одинадцять очок з відривом в два очки, при рахунку 10:10 гра триває до 12 очок і т.д.;

· кожен з гравців подає по дві подачі, чергуючись, при рахунку 10:10 - по одній, чергуючись (тенісисти кажуть: гра на «більше - менше»);

· при подачі м’яч підкидається з відкритої долоні, на висоту, не меншу як 16 см; не можна приховувати тулубом контакт м’яча з ракеткою;

· целулоїдний м’яч повинен бути білого або оранжевого кольору, матовим, діаметром 40 мм і вагою 2,7 г;

· гра між гравцями триває 3 або 5 партій, в фінальних змаганнях - 7 партій;

· одна партія гри триває не більше 10хв, після чого вводиться правило «13 - ти ударів»;

· забороняється гравцеві виступати на змаганнях в тенісці зеленого, білого чи оранжевого кольору (відносно кольору м’яча чи кольору стола). На думку спеціалістів, зміна правил зведена до того, щоб максимально наблизити н/теніс до великого.

ОСНОВНІ ВИМОГИ, ПРИ ЯКИХ ГРАВЕЦЬ МОЖЕ ДОСЯГНУТИ ВИСОКИХ РЕЗУЛЬТАТІВ У НАСТІЛЬНОМУ ТЕНІСІ
Коротко про основні вимоги, при яких гравець може досягнути високих результатів у настільному тенісі:

· відбір дітей у дошкільному віці (практично з п’яти років, є випадки із трьох років) в секцію з настільного тенісу; основне завдання вчителя - не допустити у дітей великої торсії хребта; у дітей - лівшів цього не спостерігається);

· відбір дітей з природною координацією рухів (координацію рухів можна розвинути, але на це потрібно набагато більше часу);

· проведення занять чергувати з дітьми однакового віку (боротьба за лідерство) та різного віку (переймання навичок гри у старших);

· для дітей 7-8 років ракетки повинні бути легші;

· стіл повинен бути висотою приблизно 55-60см (для дошкільнят і молодших школярів);

· кожен учень повинен мати власну тенісну ракетку, до якої звикає рука і встановлюється сильне «відчуття» контакту з м’ячиком (помилка багатьох тренерів і вчителів фізичної культури - дозволяти дітям грати ракетками, виготовленими на неспеціалізованих підприємствах);

· заняття бажано проводити 4 - 5 разів на тиждень; тривалість заняття залежить від емоційного стану дітей;

· підбір основи і гумових накладок для дітей індивідуальний; сучасний настільний теніс настільки швидкий, що я б радив брати зразу «швидку» основу і «швидку» гуму;

· виготовити колесо - тренажер для імітації і удосконалення видів удару (колесо від велосипеда, легко підкачане, з регулятором вверх-вниз і навколо осі), використання дзеркала для імітації ударів;

· раз в місяць брати участь в турнірах та змаганнях з настільного тенісу (виявлені недоліки записувати в журнал).

Без наполегливої і систематичної навчально-тренувальної роботи досягти високих спортивних результатів у сучасному настільному тенісі неможливо. Практика свідчить, що вершин спортивної майстерності, як правило, досягають спортсмени, які почали займатися грою в настільний теніс з дитячих років. Правильна організація навчально-тренувальної роботи, особливо в дошкільних закладах і школах, є передумовою поповнення збірних команд областей, країни молодими здібними тенісистами. Спостерігаючи гру тенісистів високого класу, необхідно вчитися в них майстерності. Але не варто копіювати їхню гру, треба виходити зі своїх можливостей, рівня своєї фізичної й технічної підготовленості. Якщо в школі чи в дошкільному закладі є тільки один тенісний стіл і кілька дітей, які хочуть займатись настільним тенісом, плюс тренер - початківець - ви на правильному шляху. Працюйте, і я вам бажаю успіхів у такій прекрасній грі, як настільний теніс. Хай вам щастить!
©ВИСНОВКИ
1. Я спробував описати коротко все, що стосується такого виду спорту, як настільний теніс, використавши досвід різних тренерів та власний досвід.

2. Враховуючи, що настільний теніс - один з найтехнічніших видів спорту, вчителю в позакласній роботі потрібно приділяти дуже багато часу навчанню та удосконаленню спеціальних практичних навичок, систематично і дуже уважно контролювати виконання учнями окремих елементів гри та застосування їх на практиці.

3. Застосовуючи правильні методи відбору дітей для проведення позакласної роботи, слід пам’ятати, що найголовніше завдання вчителя - це:

1) зміцнення здоров`я кожного учня, а не виховання тільки чемпіонів;

2) зайнятість дітей у позаурочний час;

3) залучення школярів до різноманітних занять фізкультурою і спортом;

4) виявлення кращих і здібних спортсменів та залучення їх до участі в змаганнях з настільного тенісу.

4. Мета роботи - правильне використання необхідних засобів і методів для навчання та удосконалення одного з найважливіших елементів гри в настільний теніс - удару «топспін».

5. Наперед вдячний тим людям, хто використає цей досвід у позакласній роботі з учнями своєї школи.
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