Теория 

Занятие 3

 Настольный теннис — один из самых доступных и массовых видов спорта в нашей стране. Он является средством активного отдыха для многих категорий граждан, и особенно для занятых умственной деятельностью, так как помогает снять психическое напряжение и дать оптимальную нагрузку всем мышцам тела. Для этой увлекательной игры характерны не только эмоциональность и азарт игрового единоборства, но и проявление таких черт характера, как смелость, решительность, стойкость, самообладание, выдержка. Одной из важнейших особенностей игры в настольный теннис является ее 
прекрасное оздоровительно-гигиеническое воздействие на организм человека. Игра комплексно и оптимально воздействует на опорно-двигательный аппарат, так как спортсмен выполняет различные движения, способствующие как костно-
связочного аппарата, так и развитию важных физических качеств —гибкости,скорости, силы, выносливости, а главное — координации движений. Сердечно-сосудистой системе игра дает умеренную аэробную и аэробно-анаэробную нагрузку. Во время тренировочных 
со средней нагрузкой пульс у играющих колеблется от 100 до 140 уд./мин. При этом играющий может сам регулировать нагрузку, делая паузы между розыгрышами очка до восстановления необходимого уровня сердцебиения или выбирая желаемый темп игры и технические приемы, требующие энерготрат.   	                                     	          
Настольный теннис как средство физического воспитания нашел широкое применение в различных звеньях физкультурно-спортивного движения. В системе народного образования настольный теннис включен в различные программы физического воспитания: дошкольного образования, школьного общеобразовательного — начального и среднего, среднего профессионально-технического, среднего специального и высшего. На 
этих возрастных и образовательных уровнях учащиеся занимаются настольным теннисом или на уроках физкультуры, или в секциях и ДЮСШ. В высших учебных заведениях настольный теннис используется на академических занятиях или факультативно. 
Место настольного тенниса в системе физического воспитания обусловливается, прежде всего, доступностью игры: невелика стоимость инвентаря и оборудования, легко найти место для установки стола, отличается простотой правила игры и т.п. Но главное, что определяет высокую значимость настольного тенниса, — это ценность его как комплексного средства физического развития и воспитания молодежи. 
Большое значение в системе спортивных достижений настольный теннис имеет и как вид спорта с многовековой предысторией, со сложившейся 
системой мировых и континентальных соревнований, с юношеским и ветеранскими движениями, а также с инвалидным движением. 
Настольный теннис как вид спорта следует рассматривать как 
собственно соревновательную деятельность, как специальную 
подготовку к ней, а также как специфические человеческие 
отношения и нормы поведения, складывающиеся на основе 
этой деятельности. 
Настольный теннис относится к категории спортивных игр, где 
спортсмены, поочередно перебивая мяч на сторону соперника, 
стремятся вынудить его ошибиться. Структуру игры можно 
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представить в виде простой схемы (рис. 3.1): игрок должен выполнить подачу или прием подачи, разыграть очко и постараться выиграть его. 
Гораздо сложнее выглядит структура компонентов результативности игры (рис. 3.2).  
Результативность деятельности спортсмена, наряду со специа-лизированной технической, физической, тактической, зависит от характера воспринимаемой информации, скорости ее обработки и воплощения в соответствующих 
действиях. Игра требует быстрого и адекватного специфического 
мышления. Дефицит пространства и времени в условиях соревновательной 
борьбы в современном настольном теннисе затрудняет как восприятие и 
обработку информации, так и принятие решения. 
В процессе спортивной игры теннисисту приходится считаться  не 
только с собственными целями, но и с теми, которые ставит перед ним соперник. Стрессовый характер воздействия поединка на 
организм спортсмена значительно возрастает при рассогласовании между запланированным и текущим ходом встречи. 
Контрастность соревновательной борьбы нередко приводит к эмоциональным 
нарушениям, которые, вызывая снижение психофизической надежности теннисиста, отрицательно сказываются на результативности его технико-тактических действий. Неудачно выполненные действия вызывают негативно окрашенные эмоциональные реакции, порождают сомнения в успешности данного Действия, т.е. ухудшают состояние 
соревновательной готовности спортсмена в целом. 
Теннисист в процессе соревнований переживает радость и печаль, удовлетворенность и огорчение, страдание и бодрость, тяжесть и облегчение, т. е. у него по ходу встречи многократно возникают различные эмоции. Кроме того, эмоциональные состояния теннисиста определяются бескомпромиссностью состязаний, присутствием 
многочисленных болельщиков, не всегда благожелательно настроенных; субъективной оценкой правильности или неправильности действий соперника и судей; необходимостью неоднократного форсирования физических и психических усилии в зависимости от меняющейся игровой ситуации. Эмоциональная насыщенность соревнований в 
зависимости от силы противника, яркости, напряженности поединка может вызвать проявление широчайшей гаммы чувств. 
Все эти факторы, характерные для соревновательной борьбы и  достигающие свои максимальных проявлений в условиях особо ответственных соревнований, требуют глубокой мобилизации функциональных ресурсов организма спортсмена. 
Соревновательная деятельность в настольном теннисе раскрывает потенциальные возможности человека, физические и психические резервы его организма. При этом достигнуть результатов мирового уровня могут лишь особо одаренные люди благодаря многолетней специализированной напряженной подготовке. 
Соревновательная деятельность является отличительным признаком спорта. Она предусматривает непосредственную демонстрацию возможностей спортсмена в соответствии с правилами и способами ведения спортивной борьбы в конкретном виде спорта. 
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Соревновательная деятельность в настольном теннисе имеет свои специфические особенности. Ее можно представить в виде блоков, которые ее формируют и оказывают не нее влияние (рис. 3.3). 
 Немаловажное влияние на спортивный результат оказывал и оказывает инвентарь (ракетки, накладки, мячи, столы), именно он являлся движущей силой изменения техники, тактики и даже правил игры. 
В свою очередь правила игры и система проведения соревнований в значительной мере определяют соревновательную деятельность, а методика судейства в известной степени обусловливает ход соревнований. 
На соревновательную деятельность спортсмена влияет методика его обучения и тренировки, однако в большей и определяющей степени — его индивидуальные особенности, морфофункциональные и психологические: они во многом определяют стиль его игры и соответственно игровую и соревновательную деятельность. Чтобы адекватно вести подготовку спортсменов, необходимо знать основные физические, 
физиологические и психологические параметры состязаний в данном виде спорта 
 Количественные характеристики современной соревновательной 
деятельности в настольном теннисе 
 
Современный настольный теннис — активная, атлетическая, преимущественно 
нападающая и контрнападающая игра с использованием большого арсенала мощных и точных вариантов действий. Это — одна из самых быстрых игр с мячом. Средняя продолжительность полета мяча после удара составляет всего 0,7 с, а время прослеживания при этом — 0,5 — 0,7 с. Средний интервал времени от одного удара до другого у мужчин — 0,93, у женщин-нападающих — 0,76, у защитниц — 1,07 с. 
Продолжительность розыгрыша очка составляет в среднем 8,6 с. Средняя 
продолжительность розыгрыша одной партии — 9 мин 21 с, причем собственно игровое время составляет в среднем всего 2 мин 3 с, остальное — паузы между розыгрышами очка по данным Г. В. Барчуковой 1997 г.). 
Однако убыстрение темпа игры шло постепенно. В 1936 г. был 1 установлен рекорд — 7,5 . длилась одна встреча. Уже в 1950 — 1960-х гг. общая длительность встречи (3 партии)в среднем составляла от 18 до 48 мин, среднее время одной партии — 8 — 9 мин. А 
Атакующие разыгрывали партию быстрее — за 4,3 — 6 мин. При ] этом чистое игровое время (без пауз хождения за мячом и подготовки к выполнению подачи) составляло около 2 мин, т.е. 25 — 30 % от общего игрового времени. Количество ударов в одной партии варьировалось от 80 у нападающих до 120 — 200 ударов у игроков универсального и защитного стилей. Частота ударов, а следовательно, темп розыгрыша очка также зависели от манеры игры: соответственно 26 — 43 уд./мин, 60 — 70 и 35 — 85 уд./мин. Расстояние, 
которое преодолевал теннисист для выполнения одного удара, варьировалось от 0,5 до 1,5 —2м. 
Встреча может разыгрываться из 3, 5 или 7 партий. Однако количество сыгранных партий дает весьма неполное представление о действиях и общем объеме проделываемой игроком работы. Для конкретной иллюстрации приведем данные игры двух нападающих мирового класса: А. Груба (Польша) — С.Бенгтсон (Швеция). Сыграно 5 партий - 2:3 (16:21, 21:15, 12:21, 21:14, 19:21), общий счёт — 89:92. Разыграно 181 очко, общая 
ветречи — 56 мин (время розыгрыша одного очка в среднем 13 с, 
средняя продолжительность одной партии — около 11 мин). На Олимпиаде в Сиднее (2000 г.) матч Р. Гаркаускайте (Литва) и Л.Чунли (китаянка, представляющая Новую Зеландию) продолжался 48 мин 48 с. В 4 сетах (1:3) разыграно 136 очков. Время игры — 36 мин 2 с. 
Финальная встреча Олимпийских игр в Сиднее: Конг Линхуа (КНР) — О. Вальднер (Швеция). Счет 3:2, продолжительность встречи — 1 ч 2 мин 20 с. Чистое игровое время составило 30 мин 2 с. Всего было разыграно 184 очка. Одно очко в среднем разыгрывалось за 12,5 с. Одна партия заняла в среднем по времени 7,7 с. 
С введением в 2002 г. правил игры розыгрыша партии до 11 оч-1 ков существенно изменились и временные режимы соревнователь-1 ной деятельности. Одна партия в среднем разыгрывается теперь от 3 мин 30 с до 4 мин 20 с в зависимости от спортивного уровня соперников и счета в партии. У азиатских спортсменов зарегистрировано, что розыгрыш очка проходит в среднем за 3,6 с, а пауза между розыгрышем очков в среднем составляет 9,41 с. 
Время розыгрыша очка. Во время игры происходит чередование фаз усилий и отдыха. Они во многом определяются уровнем мастерства игрока, стилем его игры, уровнем тренированности, логикой борьбы и т.п. Среди факторов, оказывающих влияние на длительность розыгрыша очка и длительность отдыха, можно выделить также и тип отдыха. 
Исследования Г.Барчуковой, проведенные в 1980-е гг. до введения ограничения времени подхода к полотенцу после 5 подач, показали, что время розыгрыша очка на соревнованиях высокого ранга составляло 7,5— 13,3 с, а продолжительность паузы — 40 с. После введения этого правила, по данным французских исследователей, которые на чемпионатах мира и Европы провели анализ 2800 ударов сильнейших теннисистов, выявлено, что средняя продолжительность розыгрыша очка сократилась до 3,7 (1,5 — 5,9) с, а паузы — в среднем до 8,7. 
 
Объем и эффективность технико-тактических действий.
 В современном настольном теннисе все большую популярность завоевывают атакующие и контратакующие удары. Проведенные наблюдения и анализ данных различных авторов показали, что как мужчины, так и женщины чаще играют справа (55 — 70%), а технические приемы слева используют как подготовительные действия. 
При этом активные атакующие и завершающие удары применяются в 60 — 70 % случаев, промежуточные удары составляют 19— 28%, защитные удары — 10—19%. Значительно возрос в игре процент контратак. 
Основное направление игры связано с подготовкой атаки активными приемами, ее начало и завершение с топ-спинами, топс-ударами, реже — с завершающими ударами. При этом около 70 % очков разыгрывается за 3 удара и больше. 
Современный настольный теннис значительно активизировался, и у спортсменов атакующего стиля из общего числа ударов топ-спины в среднем составляют 38 — 45 %, скидки — 15 — 20, накаты — 15 — 20, завершающие удары — 7—10 %. Для сравнения приведем данные 1989 г.: топ-спины — 32,25 %, срезки — 22,22, накаты — 21,15, подставки — 17,52, завершающие удары — 6,86%. 
Возрос вклад подачи в выигрыш очка. За партию теннисисты выполняют 8—10 подач, причем 80 — 90% из них подаются из левого угла стола правой стороной ракетки. На своих подачах сильнейшие теннисисты выигрывают до.50 —62 % очков. Из наблюдений за игрой сильнейших азиатских теннисистов видно, что приоритетными стали первые 2 — 3 удара, а также сильный топ-спин или топс-удар и короткая игра над столом (срезка, блок, скидка). 
Анализ соревновательной деятельности олимпийской чемпионки 1992 и 1996 гг. в одиночном разряде и чемпионки мира 1991, 1995 и 1997 гг. Дэн Япин (Deng Yaping) из КНР показал, что она на своих подачах выигрывает 61 % очков, в 50—54 % случаях удачно использует прием подач и выигрывает очки в этой ситуации. Кроме того, она активным топ-спином принимает длинные подачи в 93 % случаев, 83 % коротких-коротко, срезками. Свою подачу в 88 % случаев выполняет справа с левой стороны стола, в 35 % —  в середину стола. 67 % очков выигрывает ударами справа. 
Скорость полета мяча. В современной игре идет борьба за скорость полета мяча — чтобы не дать сопернику подготовиться к выполнению мощных ответных ударов и монополизировать инициативу. Ведь время для принятия игроком решения составляет всего 0,14 — 0,19 с. При этом время ударного взаимодействия ракетки с мячом — 0,005 — 0,01 с, а время выполнения приема — в среднем 0,12 — 0,16 с. Эти величины значительно 
меньше времени зрительно-моторной реакции спортсмена (оно составляет 0,18 — 0,25 с), поэтому игрок выполняет ответные удары, предугадав действия соперника или в период выполнения действий соперника. 
Выявлено, что скорость полета мяча зависит от инвентаря, вида технического приема (подрезка, накат, топ-спин), направления полета мяча (по прямой или диагонали), от точки удара по мячу (высокой, средней, низкой) и находится в пределах от 36 — 72 до 170—180 км/ч (47,2 — 50,0 м/с). При выполнении быстрых завершающих ударов скорость полета мяча (на начальном участке) достигает 200 км/ч, мяч отскакивает от стола на 4—8 м. 
Скорость полета мяча с нижним вращением составляет 14—16 м/с (по данным 
А.Н.Амелина 1982 г.). При топ-спине вращение мяча достигает 150 об/с, а скорость руки при выполнении ударных движении составляет в среднем 40 — 50 км/ч. 
Передвижения. Передвижения, выполняемые теннисистом на игровой площадке, специфичны и разнообразны. Они зависят от того, куда послан мяч соперником, и от решения, принятого самим спортсменом. Можно выделить передвижения вперед, вперед-вправо, вперед-влево, направо, налево, назад, назад-направо, назад-налево, а также 
перемещения по дуге. Отрезки, которые приходится преодолевать игроку, различны по своей траектории и длине. Передвижения теннисиста по площадке — это перемещения по ломаной линии с очень быстрым началом каждого нового перемещения и мгновенными остановками. 
Чередование ускорений и остановок связано с разнообразием передвижений, 
выполняемых теннисистом во время встречи: с подходом к мячу и подготовкой к удару; непосредственно с выполнением удара; с передвижением после удара, вызванным занять предполагаемое оптимальное положение и позу. 
На выполнение игроком различных передвижений требуются различные усилия, вплоть до максимальных. Если мяч летит в сторону, где находится игрок, и тот заранее угадывает полета, то ему не составит большого труда встретить мяч и отбить его в нужном направлении. Но бывают ситуации, при которых теннисисту необходимо преодолеть расстояние в 2—3 м с максимальной для него скоростью. Выявлено, что направления передвижений теннисиста распределяются в игре следующим образом: около 
47 % — вперед, в 48 % случаев — в стороны, 5 % составляет передвижение назад. В среднем около 80 % всех ударов за встречу теннисист нападающего стиля выполняет на ближней от стола дистанции, 13 % ударов — на средней дистанции и лишь 7% — на дальней. 
Максимальная скорость, зафиксированная во время перемещения игрока, равна 7,95 м/с (по некоторым данным, до 10 м/с). 
В связи с изменениями в технике и тактике игры изменялся и характер перемещений по площадке. По данным Ю. П. Байгулова, защитник, разыгрывавший одно очко за 6 — 8 ударов, передвигается за это время по площадке на расстояние около 50 м, за партию — около 1500 м, за 3 партии — 4,5 км, а за 5 партий — 7 км. По данным 1990-х гг., теннисист за одну партию преодолевал расстояние в среднем около 1 км (800— 1500 м); «защитники» — до 3 км за партию. 
Анализ соревновательной деятельности современного настольного тенниса показывает, что за одну партию теннисист в среднем преодолевает расстояние, равное 12—15 м; самое короткое одиночное перемещение составляет около 0,1 м, а наиболее значительное — 1,5 — 2,0 м. 
Нагрузки. Все познается в сравнении, поэтому интересны и некоторые «исторические» факты, которые не так часто фиксировались. На примере встречи н а чемпионате мира 1950 г. венгров Ф. Шидо — Ф. Шоша подсчитано: за один день соревнований теннисист выполнял от 9000 до 13000 ударов и делал от 12000 до 24000 шагов по игровой площадке 
в 40 м2. По данным 1960-х гг., теннисисты за время розыгрыша одного очка выполняли до 170 точных накатов и подрезок. В настоящее время теннисист разыгрывает очко за 3 — 4 удара. Позже, в 1974 г., с применением топ-спинов, очко выигрывалось 3 — 7 энергичными ударами. 
Во встрече двух игроков мирового класса И. Йонера (Венгрия) и М. Орловски 
(Чехословакия) в матче Европейской лиги 1975 г. продолжительность встречи составила 22 мин (две партии). Очко разыгрывалось в среднем 5 ударами через 15 с (6 с чистого игрового времени). При этом 80 % очков И. Йонер выиграл мощными топ-спинами справа. 
В среднем на чемпионатах мира и Европы ведущие теннисисты за 7 —9 дней играют 30 — 82 встречи. При этом до финала в личном соревновании приходится играть 7 матчей (около 30 партий). Перерывы между встречами бывают разной продолжительности. 8 день может играться до 10—15 партий, это 5 —6 ч игрового времени. 
Нагрузка одного дня в командных соревнованиях доходит до 25 партий (в среднем — 86 мин 27 с); игрок делает 2718—11314 движений рукой. А во встрече из трех партий выполняет от 302 до 1246 движений рукой (в среднем 0,26 — 0,69 раза в секунду). При 
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