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СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ    
ВСТУП
З розвитком суспільства постійно зростає і значення фізичної культури і спорту в житті людини. Впровадження фізичної культури і спорту в щоденний побут українців — одне з важливих завдань держави. Допомогти вирішити це завдання може настільний теніс — вид спорту, який є чудовим засобом фізичного виховання, активного відпочинку, зміцнення здоров’я, збереження творчого довголіття та доступний особам різних вікових груп. 

Настільний теніс — це одна з найулюбленіших та найрозповсюдженіших спортивних ігор, і вона має широкий міжнародний спектр. Міжнародна федерація настільного тенісу (ITTF) включає в себе більше 130 національних федерацій. Європейський союз настільного тенісу (ETTU) об’єднує спортсменів з 33 національних федерацій у Європі.

В Україні за показниками популярності серед спортивних ігор настільний теніс поділяє третє місце — після футболу й волейболу — з баскетболом.

Популярність настільного тенісу обумовлена його захоплюючим характером, інтенсивністю спортивних змагань та позитивним впливом на рухові, вольові та психічні якості спортсменів. Однією з ключових переваг настільного тенісу є різноманітність рухів, яка сприяє подальшому розвитку координації. Крім того, заняття грою сприяють зміцненню нервової системи, покращенню рухового апарату, підвищенню обміну речовин та оптимальній функції всіх систем організму.

Заняття настільним тенісом допомагають виховувати чесність, сміливість, наполегливість, рішучість, впевненість у собі, швидкість мислення, увагу, винахідливість, тонкий розрахунок, окомір, витримку, волю до перемоги та інші позитивні якості особистості.

Умови праці на сучасному підприємстві висувають підвищені вимоги до рухових і психічних функцій людини, які пов’язані з керуванням приладами й машинами. Особливо підвищуються вимоги до стійкості та інтенсивності уваги, точності й швидкості зорових сприймань і відповідних рухів, швидкості аналізу інформації, орієнтування в швидкозмінній обстановці, до оптимальності дій в умовах чітко визначеного часу. Позитивний вплив настільного тенісу на рухові й психічні функції людини робить цей вид спорту чудовим засобом самовдосконалення.

Настільний теніс — хороший засіб активного відпочинку для різних верств населення, особливо для осіб, які зайняті розумовою діяльністю, а також він корисний для людей з порушеннями опорно-рухового апарату. Настільний теніс досить популярний у будинках відпочинку, санаторіях, дитячих оздоровчих і спортивних таборах тощо. Настільний теніс як засіб фізичного виховання використовується в різних сферах фізкультурно-оздоровчого руху. Він включений в програми дошкільного й шкільного фізичного виховання у системі народної освіти в Україні.

Популярність настільного тенісу в системі виховання зумовлюється в першу чергу доступністю гри: невисокою вартістю обладнання й інвентарю, простотою установки столу на відкритому повітрі чи в приміщенні, легкими правилами гри й простотою азів техніки гри. Проте настільний теніс — це одна з технічно складних спортивних ігор. Тенісисти високого класу показують найкращу техніку володіння найлегшим і найменшим у спортивних іграх м’ячем. Сучасний настільний теніс характеризується високою швидкістю руху руки та м’яча, сильним обертанням м’яча, миттєвою реакцією на гру та швидким передбаченням розвитку ігрової ситуації. Гравець має постійно працювати над створенням стратегічно вигідних ситуацій для себе, але водночас його суперник також ставить перед собою схожі завдання, тому в кожному поєдинку неминуча напружена психологічна боротьба за створення несподіваних і вигідних моментів для вмілого й рішучого застосування задуманого або раптова зміна обраної дії чи тактичної комбінації. Гра обов’язково супроводжується активним проявом наполегливості, ініціативи, витримки, рішучості, самовладання, сміливості й волі в досягненні поставленого завдання. Тому систематичні заняття настільним тенісом сприяють розвитку багатьох потрібних моральних і вольових якостей.
Настільний теніс активно розвивається в усіх регіонах України. Цьому сприяє широка мережа дитячо-юнацьких спортивних шкіл із секціями з настільного тенісу, шкіл вищої спортивної майстерності. Розроблено систему, яка забезпечує багаторічне планування вдосконалення спортивної майстерності гравців у настільний теніс. Регулярно відбуваються офіційні змагання серед дітей до 10 років, серед підлітків 12–14 років, юнаків та дівчат 15–17 років, юніорів 18–21 року й дорослих — 21 рік і старші; серед ветеранів — від 40 до 90 років і старше. Для любителів настільного тенісу регулярно проводяться змагання. Календар змагань містить турніри різного рівня: від першостей районів до регіональних чемпіонатів, чемпіонатів Європи, світу та Олімпійських ігор, а також спартакіад серед школярів, Всесвітніх ігор молоді і студентів, Всесвітніх юнацьких ігор під патронатом МОК.

Високий рівень боротьби на міжнародних турнірах зумовлює необхідність вдосконалювати засоби й методи підготовки тенісистів високого класу. Розробка нових засобів і методів поліпшення працездатності є основою підвищення спортивної майстерності українських гравців на сучасному етапі. 

Основними центрами перепідготовки й підготовки висококваліфікованих гравців, узагальнення досвіду діяльності спортсменів і тренерів, проведення дослідницької та науково-методичної роботи, спрямованої на вдосконалення теорії та методики настільного тенісу, є інститути, університети, академії та факультети фізичної культури та спорту, де ведеться підготовка фахівців з цього виду спорту в межах навчальної дисципліни «Теніс з методикою викладання». Ця навчальна дисципліна включає оволодіння теоретичними основами й методологією викладання цього виду спорту, спортивне вдосконалення, а також виховання професійно-педагогічних навичок.

РОЗДІЛ 1
ВСТУП У НАВЧАЛЬНУ ДИСЦИПЛІНУ  
1.1. Розвиток настільного тенісу в Україні
У СРСР гра в настільний теніс появилася в 1860 році. Деякий час нею найбільше захоплювалися в приватних будинках Петербургу й Москви, але згодом цікавість пропала. Захоплення відновилося 1920-х роках, особливо в 1927–1929 роках. У 1927 році відбулися перші чемпіонати, почали проводити командні регіональні й міжрегіональні змагання. У 1930–1931 роках відбувається новий етап розвитку настільного тенісу в СРСР. У цей час з’явилася група сильних спортсменів, які відносилися до гри не як до хобі, а як до серйозного спорту. Та все-таки в ті роки найбільшою популярністю користувалися масові види спорту, такі як футбол і волейбол. Молодь переважно тягнулася до них, а теніс і настільний теніс ще не мали широкої популярності. 
Варто зауважити, що грати в настільний теніс по-справжньому не було де. Не вистачало спортивних залів, а грати на відкритому повітрі досить важко – легкий вітерець, і він уже вносить у гру неочікувані моменти. У 1946 році після Великої Вітчизняної війни відбувся перший після війни міжміський матч Москва — Ужгород. Ініціаторами відродження гри в настільний теніс в Україні були окремі гравці, які мали за плечима багаторічний досвід (З. Розенберг і О. Пастернак — в Одесі; Ф. Глаз, О. Сирота, С. Тальський, В. Туранов — у Києві; Ю. Ревіс й А. Рисс — в Харкові, Р. Газда — у Львові та інші). Настільний теніс поступово стає улюбленою грою в Латвії, Литві, Естонії та Молдавії. У 1948 році гра почала називатися «настільний теніс» і в Україні. До цього вона була більш відома як пінг-понг. Єдина всесоюзна спортивна класифікація в 1949 році вже передбачала виконання розрядів і присвоєння спортивного звання «Майстер спорту СРСР» з настільного тенісу. 
У 1950 році були проведені перші змагання серед найсильніших гравців України, переможцем яких став Є. Шицер (Львів), а з 1951 року розіграш першості УРСР почали проводити регулярно. Перший всесоюзний турнір найсильніших тенісистів СРСР відбувся у 1950 році в Москві. Серед чоловіків перемогу здобув В. Варякоїс, серед жінок — О. Жилевічуте. Обидва представники Литовської РСР. 
Невдовзі за новими міжнародними правилами провели Другий всесоюзний турнір у Ризі. Переможцями знову стали литовські спортсмени. У 1951 році провели перший чемпіонат СРСР. За результатами змагань чемпіоном країни серед чоловіків став А. Акопян, а серед жінок — А. Міттова. У 1954 році спортсмени з СРСР стали членами Міжнародної федерації настільного тенісу і з того часу беруть участь в усіх чемпіонатах світу та Європи. Варто зазначити, що значну роль у розвитку настільного тенісу в Україні зіграли міжнародні зустрічі з командами Німеччини й Польщі (1954 р.), спільні тренування з тенісистами з Румунії (1955 р.), Чехословаччини (1956 р.). 
Міжнародні чемпіонати з настільного тенісу серед юнаків проводяться з 1955 року. У березні 1957 року радянські тенісисти здобули перші перемоги на світовій спортивній арені. Е. Лесталь (СРСР) зайняла перше місце на міжнародному турнірі з участю команд з Болгарії та Югославії. У 1957 році радянські тенісисти зустрілися з найсильнішими гравцями із 23 країн Азії, Європи й Африки на VI Всесвітньому фестивалі молоді і студентів у Москві. Упродовж 1958 року відбулися товариські матчі з командами Австрії, Болгарії, Румунії, Чехословаччини й Угорщини. Радянські спортсмени вперше взяли участь у чемпіонаті Європи. У 1969 році жіноча збірна команда СРСР посіла перше місце на чемпіонаті світу. У 1970 році радянські спортсмени виступали успішно на чемпіонаті Європи, а З. Руднова виборола золото.

Авторитету Україні у сучасний період розвитку гри в настільний теніс принесли Анатолій Строкатов і Ванда Літинська (Львів), які досить вдало виступали не тільки на внутрішніх змаганнях (першості УРСР, СРСР), а й на міжнародних. А. Строкатов посів друге місце на чемпіонаті Європи (один. розряд), а В. Літинська — багаторазова чемпіонка Європи серед кадетів та юніорів. 
У 1991 році Україна стала незалежною державою. І з цього часу почався відлік часу новітньої історії розвитку гри в настільний теніс у нашій країні. Зокрема, Олександр Дідух (Львів) — неодноразовий чемпіон і володар Кубку України, переможець Універсіади, Спартакіади, чемпіон і призер багатьох всеукраїнських і міжнародних змагань. 
Найвідоміші українські гравці — брати Віктор й Олександр Дідухи, Валентин Камінський, Ірина Моцик, Тетяна Ткачова, Михайло Трунов та інші. Зокрема до збірної України з настільного тенісу входять Коу Лей, Євгенія Васильєва, Олександр Дідух, Маргарита Песоцька, Євген Прищепа, Поліна Трифонова та інші. 
1.2. Основні поняття і термінологія настільного тенісу

Термінологія відіграє важливу роль у розвитку будь-якого виду спорту. Вона охоплює найважливіші поняття теорії і методики, техніки й тактики гри. Потрібно зазначити, що більшість термінів в українській мові запозичено з іноземних, найчастіше з англійської, так як переважно офіційними мовами проведення змагань є англійська й німецька. Через це нема єдиної уніфікації щодо тлумачення термінів. А як відомо, єдина професійна мова сприяє кращому взаєморозумінню між учасниками тренувального процесу. На жаль, до цього часу автори наукових публікацій і тренери-практики з настільного тенісу пояснюють старі й нові специфічні терміни по-різному, оскільки до сьогодні не затверджена офіційна термінологія (окрім суддівської). 

Нижче подаємо поняття, які необхідні при вивченні настільного тенісу.

Основні терміни й визначення

Настільний теніс — це індивідуальна гра, яка відбувається за певними правилами між двома (одиночна гра) чи чотирма (парна гра) учасниками. Гравці використовують ракетки та м’яч для гри на тенісному столі, який розділений сіткою. Переможець досягає 11 очок з перевагою щонайменше 2 очки над суперником.
Ігрова діяльність — це внутрішня (психічна), так і зовнішня (фізична) активність, спрямована на досягнення певної мети. 

Змагальна діяльність — ігрова діяльність гравців у настільний теніс під час змагань, спрямована на перемогу над суперником за встановленими правилами гри.
Система підготовки гравців у настільний теніс — це комплекс заходів, спрямованих на тренування гравців, які можуть досягати найкращих спортивних результатів та відповідати характеристикам найсильніших гравців.
Стратегія — сукупність загальних принципів і закономірностей щодо підготовки спортсмена і ведення ним змагальної боротьби.

Тактика гри — сукупність змагальних, ігрових дій, поведінки, прийомів і засобів, які спрямовані на досягнення конкретно поставленої мети у змаганнях; мистецтво ведення спортивної боротьби.

Тактична підготовка тенісистів — педагогічний процес, який спрямований на відмінне оволодіння тактичними діями та забезпечує їхню високу ефективність у змагальній та ігровій діяльності.

Техніка гри — сукупність прийомів гри для виконання ігрової діяльності в настільному тенісі.

Технічна підготовка тенісистів — педагогічний процес, який зосереджений на досконалому оволодінні прийомами гри та забезпечує надійність навичок у змагальній та ігровій діяльності.

Тренування гравців у настільний теніс — складова системи підготовки спортсмена-тенісиста; керований педагогічний процес, який побудований на основі системи вправ і спрямований на розвиток фізичних здібностей, вивчення прийомів гри і тактичних дій, поліпшення техніко-тактичної майстерності, виховання моральних, вольових і психічних якостей, що зумовлюють готовність тенісиста до досягнення високих спортивних результатів.

Тренувальна діяльність — спільна робота тренера і спортсмена щодо успішного досягнення мети тренувань.
Тренувальне навантаження — складова частина тренування, що відображає кількісно вплив тренувальних занять на організм тенісистів. Величина навантаження визначається його інтенсивністю й обсягом.

Засоби гри
Ракетка — спортивний інвентар, яким виконують удари по м’ячу. Ракетка складається з дерев’яної основи й накладок різного типу.

Підстава ракетки — основа ракетки для гри в настільний теніс, виготовлена із суцільного шматка або дерев’яної дошки або багатошарової фанери однакової товщини і має рівну тверду поверхню, на яку наклеюють накладки і «щічки» ручки. Ракетка має ручку, шийку, головку ракетки, ребро й ігрову поверхню.
Ручка ракетки — подовжена частина ракетки, за яку її тримає гравець.

Головка ракетки — лопать ракетки, яка призначена для виконання ударів по м’ячу. 
Ігрова поверхня — площина ракетки, призначена для ударів по м’ячу. Ігрову поверхню підстави ракетки обклеюють накладками.

Ребро ракетки — вузький край ракетки, розташований по її периметру.

Шийка ракетки — вузька частина ракетки, в якій ручка плавно переходить у лопать ракетки. 
Накладка — гумовий і/або губчастий матеріал, який покриває ігрову поверхню ракетки. Накладки бувають одношарові (жорстка ракетка), тобто складаються з одного шару гуми, або двошарові (м’яка ракетка), які складаються з двох шарів (сендвіч) — нижнього шару губчастої, пористої гуми й шару пухирчатої гуми, яка може бути наклеєна пухирцями назовні (прямий сендвіч) або пухирцями всередину (гладкий, або оборотний, сендвіч). Губка — прокладка з пористої гуми в накладці ракетки-сендвіча.

Відкрита ракетка — положення ракетки, коли верхня частина ребра ракетки нахиляється під тупим кутом відносно ігрової поверхні столу.
Закрита ракетка — положення ракетки, коли верхня частина ребра ракетки нахиляється під гострим кутом до ігрової поверхні столу.

М’яч — спортивний інвентар, який використовується для перебивання ракетками один одному. М’яч для настільного тенісу — кулька з матового целулоїду або подібної маси, білого або оранжевого кольору. М’яч повинен бути сферичної форми, діаметром 40 мм. Вага м’яча — 2,7 г.

Тенісний стіл — спеціальний стіл прямокутної форми (довжина — 2,74 м, ширина — 1,525 м, висота — 76 см від підлоги або землі), який призначений для гри в настільний теніс. Розділений на дві рівні частини сіткою. Поверхня столу повинна бути в горизонтальному положенні, рівною, матовою і гладкою. Розрізняють ігрову поверхню, ребро і бічну поверхню стола. Переважно столи для гри в настільний теніс темно-зеленого або синього кольору.

Ігрова поверхня столу — поверхня столу (що знаходиться в строго горизонтальному положенні), в яку надсилають м’ячі при виконанні ударів. Ігрову поверхню столу з тактичною метою умовно поділяють по ширині на три частини — ліву, середню і праву, а також виділяють лівий кут, середину і правий кут. Також стіл умовно поділяють на три зони по довжині: ближню — 45 см від сітки (короткі подачі), середню та далеку — 15 см від задньої лінії (довгі передачі). У парній грі розрізняють праву і ліву (по білій лінії) половини столу.

Ребро столу — кут, утворений ігровою і бічною поверхнями стола.

Бічна поверхня столу — поверхня столу, розташована вертикально до ігрової поверхні столу.

Бічна лінія столу — лінія шириною 2 см і довжиною 2,74 м, яка проходить уздовж краю столу й обмежує його ігрову поверхню.

Задня лінія столу (кінцева лінія) — лінія вздовж поперечного краю столу шириною 2 см і довжиною 1,525 м, що обмежує його ігрову поверхню. 
Центральна лінія столу — лінія, що проходить посередині тенісного столу паралельно боковим лініям і ділить кожну половину столу на дві рівні частини, призначені для парної гри.

Сітка — інвентар, висотою 15,25 см і довжиною 183 см, що поділяє стіл упоперек на дві рівні половини. Комплект сітки складається з кронштейнів (стійок), за допомогою яких кріплять сітку до столу, і безпосередньо самої сітки з бавовни або синтетичного матеріалу, що складається з комірок і верхньої білої тасьми.

Лічильник — спеціальне пристосування для наочного підрахунку очок (зміни результату в зустрічі).

Ігровий майданчик — рівна поверхня підлоги або землі з твердим ґрунтом зі столом посередині, обгороджена з усіх сторін бортиками. Місце для гри в настільний теніс, на якому розташований стіл і зони для переміщення гравців. Майданчик умовно поділяється на три ігрові частини: ближню — до 1,5 м від столу, середню і дальню — понад 3 м. Місце для гри в настільний теніс може бути обладнане в приміщенні (зал, кімната, сцена, спортивний зал з дощаною чи паркетною підлогою) і на відкритому повітрі.

Тренажер — апарат, спеціальний пристрій чи засіб, призначений для поліпшення ефективності тренувального процесу і створення сприятливих умов для розвитку фізичних якостей або оволодіння потрібними навичками, їхнього удосконалення. У настільному тенісі це диски (ролики), роботи, стінки-відбивачі, спеціальні ракетки, мішені тощо.
Змагання

Спортивні змагання — різні за масштабом, метою, характером діяльності спеціально організовані заходи, учасники яких під час суперництва в суворо регламентованих умовах борються за досягнення певного результату, першість, порівнюють свій рівень підготовленості в цьому виді спорту з іншими учасниками.

Командні змагання — змагання між командами, у результаті яких очки, здобуті окремими учасниками, зараховуються тільки команді.

Особисто-командні змагання — змагання, в яких підводяться підсумки виступу особистої першості серед всіх учасників та окремих команд. 
Особисті змагання — змагання, у результаті яких розігрується тільки особиста першість.

Матч — спортивне змагання між двома або кількома командами (суперниками), в якому заздалегідь встановлюється як кількість учасників, так і особистий склад. Часто матчеві зустрічі мають традиційний характер.

Зустріч — індивідуальна гра в особистих змаганнях. У командних змаганнях зустрічі складаються з певної кількості індивідуальних ігор.
Парна зустріч — це гра, в якій двоє гравців грають проти двох інших (два на два), як у особистих, так і в командних змаганнях.
Партія (сет) — це частина матчу, під час якої одна зі сторін повинна набрати 11 очок, з урахуванням переваги не менше, ніж у 2 очки.
Очко — це результат одного розіграшу м’яча, який нараховується гравцеві. Воно присуджується гравцю, якщо його суперник робить помилку під час розіграшу.
Помилка — це неправильне виконання тактичних або технічних прийомів, або порушення правил змагань, яке може бути умисним, ненавмисним або викликаним діями суперника.
М’яч у грі — час знаходження м’яча з моменту розташування його на нерухомій долоні вільної руки перед навмисним підкиданням його в подачі до тих пір, поки він не торкнеться чого-небудь, крім сітки, ігрової поверхні столу, ракетки, що знаходиться в руці, чи руки з ракеткою нижче зап’ястка, або до тих пір, поки не буде вирішено, що розіграш потрібно переграти або що він завершений присудженням очки. 
Розіграш очка — послідовне відбиття м’яча через сітку з одного боку столу на інший поки м’яч залишається в грі, що складає період боротьби за зарахування очка. Це визначається як час, коли м’яч перебуває в грі.
Перегравання — розіграш очка, результат якого не було зараховано.

Вдарити м’яч — виконати удар, який вважається правильним, коли гравець торкається м’яча ракеткою, утримуючи її рукою або рукою (разом з ракеткою) нижче зап’ястя.
Подає — гравець, який повинен першим ударити по м’ячу під час розіграшу. 
Приймаючий — гравець, який повинен другим ударити по м’ячу під час розіграшу.

Нічия — рівний рахунок у грі в результаті матчу або зустрічі.

Рука з ракеткою — рука, яка тримає ракетку.

Вільна рука — рука без ракетки.

Суддя — особа, яка призначена контролювати зустріч (асистент судді допомагає йому в певних питаннях).

Технічні прийоми

Технічний прийом — цілеспрямована дія для вирішення певних рухових завдань, що застосовується під час тренування і змагань. Спосіб обробки м’яча за допомогою раціональних дій, подібних за структурою і направлених на вирішення однотипних завдань. У настільному тенісі всі технічні прийоми мають ударний характер і засновані на доданні м’ячу різних видів обертання: нижнього, верхнього, бокового, попутного, зустрічного, змішаного.

Обертання м’яча — додання м’ячу різноспрямованих обертань навколо його вертикальної, горизонтальної або поздовжньої осі в момент удару ракеткою.

Верхнє обертання м’яча — обертання м’яча навколо горизонтальної осі, що збігається з його поступальним рухом, тобто з напрямом його польоту.

Нижнє обертання м’яча — обертання м’яча навколо горизонтальної осі, протилежне його поступальному руху.

Бічне обертання м’яча — обертання м’яча навколо вертикальної або близької до неї осі. Розрізняють ліве і праве бічне обертання.

Зустрічне обертання м’яча — обертання м’яча в сагітальній площині навколо поздовжньої осі в напрямку, протилежному руху годинникової стрілки.

Попутне обертання м’яча — обертання м’яча в сагітальній площині навколо поздовжньої осі в напрямку за рухом годинникової стрілки.

Змішане обертання м’яча — поєднання кількох видів обертань м’яча одночасно, наприклад, верхньобічне праве, нижнебічне ліве.

Хватка — спосіб тримання ракетки. Розрізняють горизонтальний і вертикальний способи та їх різновиди, модифікації.

Горизонтальна хватка — спосіб тримання ракетки, при якому вісь ракетки паралельна горизонтальній площині столу. Ручку ракетки обхоплюють трьома пальцями — середнім, безіменним і мізинцем; вказівний палець витягнутий по краю тильної поверхні ракетки, а великий розташований на її долонній поверхні і злегка стикається з середнім. Ручка ракетки при цьому лягає на долоню по діагоналі. 

Вертикальна хватка — спосіб тримання ракетки, при якому ручка ракетки спрямована вгору і вісь ракетки проходить перпендикулярно до горизонтальної площини стола. Великий і вказівний пальці обхоплюють ручку ракетки так само, як зазвичай тримають авторучку, інші три пальці зручно розташовуються на тильній стороні ракетки віялом або накладаються один на один.

Подача — початковий удар, за допомогою якого м’яч вводиться в гру.

Технічні прийоми, які не надають м’ячу обертання, — це прийоми, при виконанні яких м’ячу надається тільки поступальний рух.

Поштовх — технічний прийом, який полягає у відштовхуванні м’яча від себе тильною стороною ракетки, площина якої розташована перпендикулярно до ігрової поверхні столу. М’ячу при цьому фактично не надається будь-якого обертання. Удар по центру м’яча в основному виконується новачками.

Відкидка — пасивне повернення м’яча без обертання відкритою ракеткою.

Підставка (удар з півльоту) — варіант поштовху, технічний прийом, при якому закрита ракетка підставляється до м’яча, який відскочив від столу, з мінімальним просуванням руки вперед; використовується енергія м’яча, надана йому суперником. Розрізняють активну і пасивну підставки.

Технічні прийоми, що додають м’ячу верхнє обертання, виконуються рухом руки знизу — вгору -—вперед і розрізняються за швидкістю обертання і силою поступального й обертального руху.

Топ-спін — технічний прийом, за допомогою якого м’ячу надається сильне верхнє обертання.

Контртоп-спін — удар-відповідь, ще більш сильний топ-спін, що виконується по м’ячу, поверненому суперником з сильним верхнім обертанням (топ-спін на топ-спін, або перекрутка, перекручування).

Топс-удар — швидкий завершальний топ-спін з більш прямолінійною траєкторією польоту м’яча; виконується з метою негайного виграшу очка.

Бічний топ-спін — топ-спін, при виконанні якого м’ячу, крім верхнього, додатково надається бічне обертання, ліве або праве.

Помилковий топ-спін — обманний технічний прийом, коли при зовнішній схожості руху з топ-спіном м’ячу не надається сильне верхнє обертання.

Накат — це удар по м’ячу, який надає йому приблизно однаковою мірою як верхнє обертання, так і поступальну швидкість.

Контрнакат — накат, виконаний по м’ячу, який вже має верхнє обертання (відповідна дія накатом на накат).

Завершальний удар (жорсткий накат) — накат, під час якого м’ячу надається більше поступальної швидкості, ніж обертальної.

Контрудар — удар-відповідь на удар суперника.

Свічка — удар по м’ячу з наданням йому дуже високої траєкторії польоту при невеликій поступальній швидкості. Свічка може бути крученою, різаною і плоскою. 
Кручена свічка — різновид топ-спіну з доданням м’ячу високої траєкторії польоту і сильного верхнього обертання.

Удар по свічці — атакувальний удар, виконаний по високому м’ячу, у результаті якого м’яч летить по низхідній траєкторії.

Зкидка — накат, що виконується по скороченому м’ячу або при прийомі м’яча короткою подачею, використовується як початок атаки; кистьовий удар; атака  по короткому м’ячі. Може бути без обертання і з обертанням.

Технічні прийоми, що додають м’ячу нижнє обертання, виконуються рухом руки зверху — вниз — вперед по дузі і трохи в сторону. Розрізняються за силою обертання і співвідношенням поступальної і обертальної швидкості.

Запил — технічний прийом, за допомогою якого м’ячу надається дуже сильне нижнє обертання за рахунок активної роботи кисті руки. Може виконуватися на будь-якій дистанції від столу.

Підрізка — технічний прийом, за допомогою якого м’ячу надається нижнє обертання. Виконується, як правило, на середній і дальній дистанціях від столу.

Хибна підрізка — обманний технічний прийом, де при зовнішній схожості руху з підрізуванням м’яча не надається сильне нижнє обертання.

Зрізка — підрізка над столом або на ближній дистанції від столу по м’ячу з нижнім обертанням (підрізування).

Кач — перекидання м’яча над столом, зміна зрізання. Пасивна гра зрізання в очікуванні помилки суперника або моменту для атаки.

Різана свічка — різновид підрізування з доданням м’ячу високої траєкторії польоту і сильного нижнього обертання.

Тактичні прийоми

Тактичний прийом — певний спосіб вирішення конкретного тактичного завдання, який спортсмен використовує під час змагання.

Техніко-тактичний прийом — конкретна тактична дія, що включає певні технічні елементи, спрямовані одночасно на вирішення як технічного, так і тактичного завдання. За тактичною спрямованістю прийоми поділяються на підготовчі, атакувальні, захисні, контратакувальні й обманні (фінти).

Підготовчі дії — техніко-тактичні прийоми, спрямовані на підготовку до атаки чи виконувані безпосередньо перед нападом.

Атакувальні дії — активні наступальні техніко-тактичні прийоми, тактичним завданням яких є здобути перемогу або перевагу в грі над суперником.

Захисні дії — техніко-тактичні прийоми, тактичним завданням яких є відбиття атаки суперника.

Контратакувальні дії — техніко-тактичні атакувальні прийоми, проведені у відповідь на атакуючі дії суперника.

Обманні дії (фінти) — техніко-тактичні прийоми, які виконуються з метою обману суперника. Помилкові дії, що плутають суперника і маскують істинний напрям удару, або додання м’ячу обертання; відволікаючі рухи; нестандартні, обманні, «обвідні» удари.

Тактична комбінація — послідовне поєднання техніко-тактичних прийомів, поєднаних в одне ціле і спрямованих на отримання переваги над суперником. Комбінації можуть бути двоходовими, триходовими й багатоходовими. 
Двоходівка — логічне поєднання двох техніко-тактичних прийомів (ходів) задля створення ігрової переваги або виграшу очка. Двоходівки бувають на прийомі подачі і під час гри, а також на своїй подачі.

Атака — активна наступальна гра з метою оволодіння ініціативою і отримання очка.

Захист — блокування активних ударів суперника.

Контрудар — відповідь, ще сильніший технічний прийом, який виконується по м’ячу, поверненому, суперником.

Контратака — атака, проведена у відповідь на атакувальні дії суперника (накати, контрудари, ,контртоп-спіни, перекрутки).

Контргра — зустрічна гра у відповідь на активні дії суперника.

Стиль гри — сукупність ознак, що характеризують манеру ведення гри, особливості застосовуваної спортсменом-тенісистом тактики й техніки.

Нападники — тенісисти, які прагнуть виграти очко за допомогою своїх активних атакувальних і контратакувальних дій (комбінаціями або серіями).

Захисники — тенісисти, які вичікують помилки суперника і прагнуть виграти очко за допомогою складних підрізувань, окремих одиночних ударів та обманних дій. 
Тенісисти універсального стилю гри — спортсмени, які майже однаково успішно володіють атакувальними, контратакувальними й захисними діями, гравці широкого профілю.

Укоротка — технічний прийом зі стопорячим рухом руки вперед, метою якого є зменшити поступальну швидкість руху м’яча, так щоб він вдарився якомога ближче до сітки і щоб після першого (і навіть другого) відскоку він не вилетів за межі столу.

З заходу — виконання технічного прийому долоневою стороною ракетки з лівого кута і, навпаки, тильною стороною ракетки з правого кута.

Додаткові терміни

Ймовірна зона ураження — очікувана зона попадання м’яча; розрізняють глибину і ширину ймовірності попадання.

Діагональ — напрям польоту м’яча з одного кута столу в інший, діаметрально протилежний. Наприклад, з правого кута столу гравця в правий кут стола суперника — права діагональ.

Напівдіагональ — напрям польоту м’яча з одного кута столу в середину столу. 
Пряма — напрям польоту м’яча, при якому траєкторія його польоту проходить паралельно бічній лінії столу.

Косий м’яч — удар по діагоналі, при якому після відскоку м’яч вилітає за бокову лінію столу.

Траєкторія — лінія, яку описує рухома точка або фізичне тіло. 
Траєкторія м’яча — шлях польоту і відскоку м’яча, напрям, дальність і висота (крутизна) польоту. 
Траєкторія ракетки — шлях руху ракетки при ударі.

Трикутник — поєднання двох ходів у різних напрямах з однієї позиції. Можливі: великий трикутник — з одного кута в два протилежних кута суперника, середній трикутник — з середини столу також у два кути і малий трикутник — з одного кута столу в кут і середину столу.

Вісімка — поєднання ударів, при якому обидва тенісисти направляють м’ячі в кути столу; один грає за прямими, а інший — по діагоналях.

РОЗДІЛ 2
ІСТОРІЯ, СУЧАСНИЙ СТАН І ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ
2.1. Виникнення і розвиток настільного тенісу

Значною мірою своїм становленням людина зобов’язана грі. Ігри виникли в глибоку давнину як історично сформоване явище і являють собою самостійний вид діяльності, що властивий людині. Історія спорту розкриває наскільки цікавий і великий світ ігор.

Виникнення ігор припадає на початковий етап становлення людства. В іграх відтворювалися елементи бою, полювання, різні види праці. У Стародавньому Єгипті й Стародавній Греції ігри були одним із найактивніших засобів виховання. Характерним етапом у розвитку ігор варто вважати появу майданчиків для ігор і турнірів у X–XI ст. Історики спорту вважають, що м’яч для різних ігор був створений стародавніми людьми за образом і подобою сонця, якому вони поклонялися. У цьому закладено глибокий зміст — адже спорт, і в тому числі ігри, зігрівав життя людей і приносив їм радість і щастя. Варто зазначити, що перші м’ячі були кам’яними. Їх стародавні люди кидали для розвитку м’язів і навичок метання.

Ігри в м’яч, які віддалено нагадують сучасні теніс і бадмінтон, були відомі в Стародавній Греції (епіскирос) і Римі (гарпастум). Але серед багатьох старовинних ігор з м’ячем історики спорту виділяють як родоначальника тенісу  тригон, відомий з часів Стародавнього Риму. Тригон — це маленька тверда куля, яку перекидали з одного боку майданчика на інший. Приблизно тоді виникла подібна гра — фоліс, під час якої порожнисту кулю, завбільшки з дитячу голівку, перекидали за допомогою спеціальних щитів, одягнутих на руку — прообразу сучасних ракеток. Трохи модифікована, ця гра збереглася в Італії і донині під назвою «паллоне». Гра в м’яч руками стала основою для розвитку багатьох видів спорту. З XIV ст. в іграх з м’ячем почали використовувати дерев’яні палиці з широким плоским кінцем. Наприкінці XIV ст. з’явилися ракетки.
На Русі в XI–XV ст. переважно грали в городки, бабки, а в XV–XVII ст. з’явилися пальники, гилка та інші ігри з м’ячем.

З розвитком промисловості м’ячі почали виготовляти з каучуку й різних видів гуми, пластмас.

У Франції з кінця XIII ст. однією з улюблених ігор стала же-де-пом (у перекладі з фр. — гра яблуком), яку також називають прародителькою тенісу. Вона веде свій початок від римських ігор з м’ячем. ЇЇ спочатку грали руками, і тільки в XV ст. з’явилися ракетки.

Прообраз тенісу процвітав у Франції в так званих «будинках м’яча», яких на початку XVII ст. налічувалося кілька сотень. Англієць Дарлінгстон у подорожніх нотатках писав, що будинків гри в м’яч у Франції більше, ніж костелів, а самі французи народжуються вже з ракеткою в руці. Відомо, що в 1610 р. у Франції союз тренерів і виготовлювачів м’ячів і ракеток був визнаний самостійною корпорацією, цехом.

Походження самого слова теніс не відоме. Одні історики вважають, що ця назва походить від гри, в якій брали участь 10 (по-англійськи «тен») гравців, по 5 осіб на кожній стороні майданчика; інші — від латинського слова «теніс»  — тасьма, стрічка (тепер «сітка»). Треті припускають, що родоначальним було французьке слово «тенез», яке перекладається: «Ось вам!», «Беріть!» — вигук при подачі м’яча. Так чи інакше, але слово «теніс» сьогодні досить міцно увійшло в наш лексикон і означає гру в м’яч через сітку ракетками.

У 1874 р. англійський майор Вальтер Клоптон з Вингфилда розробив правила нової, досить близької до сучасного тенісу гри, яку він назвав сферістіка. Згодом правила гри були вдосконалені, і вона отримала нову назву — лаун-теніс, що в перекладі з англійської мови означає «теніс на галявині».

Вважається, що настільний теніс своїм походженням зобов’язаний дощовій англійській погоді, бо гру часто переносили в приміщення. Спочатку грали на підлозі. Згодом з’явилася гра на двох столах, розташованих на певній відстані один від іншого. Через деякий час столи з’єднали, а між ними натягнули сітку. 

Досить швидко настільний теніс став улюбленою салонною грою в Англії, а згодом і в інших країнах. Цікаво, що гра проводилася в строгому вечірньому одязі: жінки — у довгих сукнях, а чоловіки — у смокінгах і фраках .

Становлення настільного тенісу як виду спорту. Отже, хоча витоки настільного тенісу можна шукати і в Європі, і в Східній Азії, але саме Англія офіційно вважається його батьківщиною. Перші документи з правилами гри були надруковані в каталогах Ф. Айерса (F. Аyers) у 1834 р. в Лондоні під назвою «Miniаture Indoor Lаwn Tennis Gаme». А в британських каталогах спортивного інвентарю в 1880–1890 рр.. були представлені комплекти нової гри. І лише в 1891 р. Ч. Бакстер (Ch. Bаxter, патент № 190070, правила гри) і Дж. Джакес (J. Jаques, патент № 157615, «Гра пінг-понг») канонізували становлення настільного тенісу. Назва «пінг-понг» походить від звуку удару м’яча об стіл і ракетку.

Поступово пінг-понг став не просто салонною розвагою, а спортивною грою. Ракетки тоді ще не були стандартизовані. Грали ракетками з довгою ручкою, зі струнами, які були обтягнуті шкірою. М’ячі виготовлялися з гуми чи пробки, їх досить часто обшивали тканиною.

У 1891 р. настільний теніс отримав потужну основу до розвитку завдяки інженерній думкці Джеймса Гибба, який вирішив використовувати для гри в настільний теніс маленькі порожні кольорові кульки від дитячої гри. Введення в гру легкого целулоїдного м’яча допустило значно зменшити вагу ракетки. Замість ракеток зі струнами почали з’явилися ракетки з фанери з укороченою ручкою. Також почали використовувати і нові матеріали для обклеювання ігрової поверхні ракетки: велюр, пергамент, пробка, а ще пізніше — наждачний папір, гуму. Прабатьком таких модифікацій ракеток вважають англійця Е. Гуда, який у 1902 р., повертаючись додому з Лондона після чергового туру чемпіонату пінг-понгу, зайшов в аптеку купити ліки. Підійшовши до каси, він зненацька, а це часто буває з усіма великими відкриттями, — звернув увагу на гумову підкладку для решти. Після переговорів з власником аптеки містер Е. Еуд пішов задоволений, супроводжуваний здивованими поглядами, з дорогоцінним згортком під пахвою. Прийшовши додому, він відразу взявся за реконструкцію своєї ракетки: зняв пробку і замість неї з обох сторін наклеїв придбану в аптеці гумова підкладку для решти. Наступного дня суперники Е. Еуда були здивовані не менше, ніж працівники аптеки. Е. Еуд здобував одну перемогу за іншою і в результаті виграв турнір.

Азартна розважальна гра досить швидко охопила багато міст і країн. У пінг-понг грали скрізь, де це було можливо. Якось в одному англійському ресторані два молоді аристократи, озброївшись кришками від ящиків від сигар, почали перекидатися знайденими на підлозі пробками від пляшок від вина. При цьому вони старалися імітувати відомий на той час лаун-теніс.

По світу гра поширювалася і морським шляхом. Так, англійські моряки, вимушені були затрималися в одному з портів Німеччини і влаштували там свій пінг-понговий чемпіонат. Місцеве населення з цікавістю спостерігало за грою, і не встигло іноземне судно покинути порт, як там уже розпочалися змагання. Так пінг-понг поширювався по всьому світу. 
В Англії настільний теніс був визнаний як вид спорту в 1900 р. До цього часу гра проводилася за правилами лаун-тенісу. Після затвердження правил ігри почали тривати до 30 очок і навіть до 100 очок. У грудні 1900 р. відбувся перший чемпіонат Лондона з пінг-понгу. Він проходив у Вестмінстерському абатстві, у залі Ройл Екверіум. У чемпіонаті взяли участь 300 осіб. У 1901 р. відбувся офіційний турнір в Індії. Саме його можна вважати першим міжнародним змаганням з настільного тенісу. Перемогу в цьому турнірі здобув один з кращих гравців того часу — індійський спортсмен Нандо.

До початку XX ст. настільний теніс буквально захопив планету. Назви гри були різні: Gossimа, Ping Pong, Indoor Tennis, Pаrlour Tennis — в Англії, Pim-Pаm — у Франції, Ping-Pong — у Німеччині, Литві, Росії, та ін, Whiff- Whаff — в Америці. У кожній країні створювалися клуби та проводилися змагання — чемпіонати клубів, міст тощо. У 1908 р. гра під назвою «лонг-пом» була включена до програми Олімпійських ігор у Лондоні.

Проте пінг-понгова гарячка, яка охопила світ, тривала недовго. На початку XX ст., у 1904–1905 рр.., поширювалися інші нові види спорту, які витіснили настільний теніс. Не сприяла розвитку спорту загалом і Перша світова війна.

Розвиток спортивного настільного тенісу. Відродження настільного тенісу, а після нього і небувалий розквіт гри відбулися після Першої світової війни.

Єдиною країною, де про настільний теніс не забували, була Англія, і звідти десь з 1920 р. гра почала знову поширюватися по світу — вже під сучасною назвою настільний теніс. У неї грали в Європі, Азії, Америці, Австралії.

У 1904 р. Бромфібельд і три його друзі А. Каррісу, П. Пейн,  П. Уорден створили Всеанглійську асоціацію настільного тенісу. Вона мала свій статут, порядок членства й у 1921 р. організувала перший офіційний чемпіонат Англії. Після цього розпочалася організація гравців в союзи — спочатку в масштабі окремих міст, а згодом і країн.

Все більшої популярності гра набуває в Німеччині, Угорщині, Чехословаччині й Австрії. Національні асоціації настільного тенісу виникли в Австрії, Італії, Угорщині, Скандинавських країнах. Трохи пізніше з’явився Німецький союз настільного тенісу, він відразу ж зумів влаштувати ряд змагань за участю найсильніших спортсменів різних країн.

У 1925 р. були зроблені перші кроки до створення міжнародного союзу гравців у настільний теніс. У січні 1926 р. в Берліні була створена Міжнародна федерація настільного тенісу — МФНТ (англ. International Table Tennis Federation, ITTF), головою якої одноголосно було обрано молодого літератора з Англії Айвора Монтегю (Ivor Montаgu).
У нас час Міжнародна федерація настільного тенісу є однією з найбільших і об’єднує понад 130 національних асоціацій усіх континентів. А починалося все так, як згадував про це в дні п’ятдесятиріччя МФНТ Айвор Монтегю: «Я закликаю зараз в помічники свою пам’ять, щоб повідати нинішньому поколінню про те, з чого почала своє життя МФНТ. Пригадується звіт Німецького союзу настільного тенісу, опублікований в третьому номері журналу «Теніс і гольф» за 1926 р. під назвою «Підготовка до створення Міжнародної федерації». У цьому звіті, повідомлялося таке: «У приміщенні тенісного клубу в Берліні, на Еельбвайс, 15 січня 1926 р. відбулася зустріч. На ній були присутні Айвор Монтегю, Білл Поуп і Джордж Росс — від Англії, Золтан Мехловітш і доктор Роланд Якобі — від Угорщини, юний Фрейденхайм — від Австрії, доктор Георг Лехманн, Фріц Грубер (генеральний секретар Німецького союзу настільного тенісу), Фріц Зіні, Г.Г. Лін-ден-Штадт і К.Вільгельм — від Німеччини». Пригадується мені, що наприкінці нашого засідання під’їхав швед — доктор Карл Лінд, а також і те, що Георг Лехманн, з ініціативи якого ми зібралися, зачитав лист від Чехословацького союзу настільного тенісу про приєднання до наших намірів.

Треба визнати, що повної впевненості в тому, що наша ідея здійсниться, не було. Всі ми або, точніше, більшість з нас були молоді і не мали тоді ще необхідного авторитету, щоб змусити перейти від слів до справи кожну з національних спілок. Сила наша була, однак, у тому, що ми були однодумцями, ми вірили в те, що настав час створення Міжнародної федерації, що для цього кожен з нас повинен зробити максимум можливого, щоб нас не засудили за порожню балаканину, коли ми повернемося додому. Ми вели дискусії в доброзичливій формі, а від них вельми скоро перейшли до конкретних дій». 
Айвор Монтегю більше 40 років очолював МФНТ, і був потім одноголосно обраний довічним почесним президентом. Він багато зробив для розвитку настільного тенісу в усьому світі. У житті Монтегю було багато всього незвичайного і привабливого, і діяльність його була такою ж багатогранною. Зоолог за освітою, він з якимось особливим трепетом ставився до всього живого і був одним з авторів першого видання «Червоної книги». Айвор Монтегю, видатний літератор, пристрасний публіцист, кінознавець, сценарист, соціолог, у 1930-х рр.. бився добровольцем в інтербригаді Іспанії. Він прогресивний громадський діяч, член Всесвітньої Ради захисту миру. У 1960-і рр.. за активну гуманістичну позицію в кіномистецтві, за зміцнення миру між народами він став лауреатом Міжнародної Ленінської премії «За зміцнення миру між народами».

Одним з перших рішень МФНТ було проведення чемпіонату Європи. У грудні 1926 р. в Лондоні, в залі Меморіел Холл, відбулися міжнародні змагання, в яких взяли участь команди семи національних асоціацій: Австрії, Англії, Індії, Німеччини, Чехословаччини, Угорщини та Уельсу. В особистих змаганнях взяли участь спортсмени Швеції і Данії. У зв’язку з тим, що участь у змаганнях взяли й індійські тенісисти, було прийнято рішення вважати ігри чемпіонатом світу. Змагання проводилися у п’яти видах: одиночні чоловічі, командні чоловічі, чоловічі парні, одиночні жіночі, і змішані парні. У них взяло участь 64 чоловіки і тільки 14 жінок. Великий успіх на цих змаганнях мали угорські тенісисти, які завоювали перші місця у всіх п’яти видах змагань. У чоловічому одиночному розряді перше місце посів доктор Р.Якобі (R. Jаcobi), а серед жінок —  М.Меднянська (M.Mednyаnszky).

Під час проведення змагань був скликаний перший конгрес Міжнародної федерації настільного тенісу, який вирішив визнати ці змагання (постфактум) після їх закінчення першим світовим чемпіонатом.

Починаючи з цього часу чемпіонати світу почали проводитися регулярно, раз на рік. У зв’язку з тим, що перший чемпіонат світу пройшов в грудні 1926 р., його результати зарахували за 1927 р., і другий чемпіонат світу провели в 1928 р. в Стокгольмі.

На перших чемпіонатах світу до початку Другої світової війни серед переможців та призерів змагань переважали угорські тенісисти. Видатні результати показали п’ятикратні чемпіони в особистому чоловічому розряді угорець Віктор Варна і угорська тенісистка Марія Меднянска.

Поступово розширювався список країн-учасниць чемпіонатів світу, а також географія проведення чемпіонатів. Так, у 1939 році ігри відбулися в Каїрі. Починаючи з 1934 року, до чемпіонатів світу були включені жіночі командні змагання, і з того часу на всіх чемпіонатах світу розігрується 7 комплектів нагород, і переможцям вручають іменні кубки.

Чемпіонати світу з настільного тенісу з 1940 по 1946 роки не проводилися через Другу світову війну.

У 1957 р. було створено Європейський союз настільного тенісу (ЄСНТ), і Міжнародна федерація ухвалила рішення про проведення світових чемпіонатів лише по непарних роках, а чемпіонатів континентів — по парних. Перший чемпіонат Європи відбувся в 1958 р. в Будапешті на знак визнання великих заслуг угорських спортсменів.

Подальший світовий розвиток настільного тенісу дозволив МФНТ поставити питання про олімпійське визнання одного з найпопулярніших видів спорту, яке відбулося наприкінці 1977 р., а ще через 4 роки на черговій сесії МОК було прийнято рішення про включення настільного тенісу в програму літніх Олімпійських ігор 1988 р. Олімпійські змагання відбулися в чоловічому та жіночому одиночних і парних розрядах. Надалі настільний теніс був включений до програми Олімпійських ігор 1992, 1996, 2000 і 2004 рр..

Періодизація розвитку настільного тенісу як виду спорту. Розвиток настільного тенісу — техніки і тактики, а також правил гри — нерозривно пов’язаний з вдосконаленням інвентарю. З точки зору цієї закономірності можна виділити ряд етапів становлення і розвитку гри.

1. Початковий етап — з моменту виникнення гри до 1926 р.

2. Основний етап — 1926–1952 рр..

3. Перехідний етап — 1952–1986 рр..

4. Сучасний етап — з 1986 р. по теперішній час.

Початковий етап розвитку настільного тенісу — з часу виникнення гри в 1870-і рр.. і до 1926 р., моменту створення Міжнародної федерації настільного тенісу, характеризується простотою гри. Примітивний інвентар у вигляді рамок, обтягнутих шкірою або пергаментом, і ракеток з довгою ручкою зі струнами не дозволяв урізноманітнити удари, так як надавати м’ячу потрібний напрям такою ракеткою було дуже важко. Після того, як з’явилися легкі пружні целулоїдні м’ячі, ракетки почали робити фанерними, з короткою маленькою ручкою. При ударах такого м’яча лунав характерний стукіт, звідси і пішла назва «пінг-понг».

Захоплення грою на початку XX в. прийняло великий розмах. У 1901 р. в Англії був організований перший офіційний турнір, в якому брали участь 300 гравців, а в Індії — вже міжнародні змагання. В Англії з’являються перші друковані роботи про пінг-понг, з якими можна познайомитися в британських музеях. У Берліні відкривається кафе з такою ж назвою.

У міру розвитку пінг-понгу став помітний недолік гладких фанерних ракеток: при ударах целулоїдна кулька ковзала по їхній поверхні. Від жорстких поверхонь ракеток м’яч відскакував з великою швидкістю, і управляти його польотом було складно. Удари виконувалися простою перекидкою м’яча на іншу половину столу, примітивно, без обертання і різноманітності. Тривалому перекиданню м’яча сприяла і висока сітка — 17 см і більше. Вихід був один — поліпшити зчеплення ракетки з м’ячем. У тенісі з цією метою м’яч «одягнули» у фланель, у пінг-понгу ж стали «одягати» ракетки. Їх обклеювали пробкою, наждачним папером, велюром, замшею, але без особливого успіху. І тільки в 1902 р. Е.К.Гуд застосував пухирчасту гуму, що значно розширило можливості гри. Гравці стали «підрізати» і «підкручувати» м’ячі, надавати їм складну траєкторію польоту. Пінг-понг зробив великий крок вперед від розважальної гри до виду спорту. З введенням гумових накладок змінився звук при ударах м’ячів, і за грою замість «пінг-понгу» остаточно затвердилася назва «настільний теніс». На основному етапі розвитку відбулися головні зміни в грі. До середини 1920-х рр.. гумова накладка набула популярності серед спортсменів. За короткий час сформувалася атакувальна і захисна техніка, яка докорінно змінила характер гри, зробила її більш активною.

Створена в 1926 р. Міжнародна федерація затверджила спортивні правила гри і сприяла становленню та поширенню настільного тенісу як виду спорту. Однак гра все ще була малодинамічною. Серед тенісистів переважали захисники, які довго тримали м’яч на столі, одноманітно перекидаючи його через сітку, часом навіть не сходячи з місця. Характерний факт: під час чемпіонату світу з настільного тенісу у 1936 р. зустріч між Хагенауером (Франція) і Холдбергером (Румунія) тривала 7,5 год. Це найтриваліший матч за всю історію настільного тенісу, офіційно зареєстрований світовий рекорд. На тому ж чемпіонаті польські спортсмени А. Ерліх і Ф. Панет за 2 год 12 хв (сам Ф. Панет пише — 125 хв) розіграли тільки одне очко.

Міжнародна федерація терміново прийняла заходи, і в 1936 р. було прийнято рішення: на одну зустріч з 3 партій відводиться 1 год, а з 5 партій — 1 год 45 хв. Нововведення приживалось важко. Спортсменів почали дискваліфікувати за пасивне ведення гри. Ще більш посилили правила. У 1959 р. час однієї партії обмежили до 20 хв. Велику роль в активізації гри зіграло зниження висоти сітки — з 17 см до прийнятих нині 15,25 см (з 1937 р.).

Пізніше було введено «правило 13-ти ударів», яке починало діяти через 15 хв гри. Правило говорить: «Якщо той, хто приймає м’яч 13 разів безпомилково поверне його на бік суперника, то той, хто подає, втрачає очко».

На цьому ж етапі формувалися подачі і правила їх виконання. З усіх пунктів правил гри найбільше оскаржувалися саме правила подачі. Сьогодні можемо милуватися ефектними подачами з високого, іноді на кілька метрів, підкидання м’яча. Вони візуально прикрашають стрімкий обмін ударами, жорсткий сучасний теніс.

Але подача оточена таємницею. Недарма кажуть, що спортсмен над нею чаклує. Спочатку в настільному тенісі подачу направляли прямо через сітку, як у тенісі, подавали і під стіл. І був час, коли подачами вигравали чемпіонські титули світу. У 1937 р. на XI чемпіонаті світу в Бадені (Австрія) американці С. Шифф, Р. Блаттнер, Д.Макклюр своїми подачами, підкручуючи м’яч пальцями і ховаючи момент удару під ракеткою, в серії подач вигравали всі 4–5 очок, здобуваючи таким чином без гри одну перемогу за іншою. Публіка закидала «винахідників» недогризками яблук, шкіркою від апельсинів. Після цього випадку МФНТ заборонила такі подачі, наказавши подавати з відкритої долоні.

Однак майстри маленької ракетки шукали нові шляхи до перемог. Пізніше для маскування гравці закривали м’яч хто рукою, хто плечем, хто тулубом. Потім використовували ефект різнотипних накладок на ракетках; тупання ногою під час виконання удару для маскування звуку м’яча, який вдаряється об ракетку. Тепер це не проходить: накладки — різного кольору на різних сторонах ракетки, а м’яч при подачах треба підкинути не нижче 16 см (трохи більше висоти сітки).

Перехідний етап характеризується пошуками шляхів розвитку популярного виду спорту, появою нової губчастої накладки і накладки типу сендвіч, а також визнанням настільного тенісу олімпійським видом спорту.

Новий період у розвитку настільного тенісу відкрив Бомбейский чемпіонат світу (1952) — на лідируючі позиції вийшли тенісисти Азії. Японські гравці на чемпіонаті 1952 р. завоювали 4 титули з 7. У 1954 р. 22-річний віртуоз І. Огимура (I. Ogimurа) буквально приголомшив усіх своєю грою. А тенісист X. Сато (H.Sаtoh), який грав ракеткою з губчастою накладкою, якого японці вважали найслабшим у команді, виграв особисту першість в одиночному розряді, причому без особливого опору. Гра тенісистів стала буяти швидкими пересуваннями, стрімкими кидками, різкими одиночними і серійними ударами.

На зміну періоду з тривалим розіграшем очка, вирізнялася простотою технічних прийомів, прийшов період наступальної гри, багатоплановий за способами атаки і захисту.

Але найсильнішими в той же час залишалися гравці захисного стилю.

Удосконалення ракеток тривало. Перемогти сильного суперника можна було тільки різноманітними атакувальними діями, а їх виконання багато в чому залежало від покриття ракеток. Жорстку гумову накладку змінила гума губчаста, м’яка (1952–1959). Спочатку здавалося, що накладка з губчастої гуми, яка безроздільно панувала в 1954–1957 рр.., призведе до регресу і відродить одноманітну перекидку м’яча, зробить гру невидовищною. Товстий шар губчастої гуми забезпечував безшумне зіткнення ракетки з м’ячем, і він вилітав з м’якої гуми, як з гармати, проте керувати таким м’ячем було важко.

Пізніше з’ясувалося, що ракеткою з тоншою губчастою накладкою можна ефективніше виконувати підрізування і здійснювати більш швидкі атаки, надаючи м’ячу різноманітні обертання. У зв’язку з цим японці почали експериментувати з новою накладкою типу сендвіч, в якій між гумовою накладкою пухирцями вниз або назовні і дерев’яною підставою ракетки містився шар гумової губки. З’явилася велика кількість накладок з різними властивостями, що значно ускладнило і урізноманітнило гру. З’явилися гравці активного атакувального і контратакувального стилю. Сама гра почала бути більш динамічною і вимагала більш активних пересувань біля столу.

Напередодні чемпіонату 1959 р. виникла загроза розділу МФНТ на дві федерації — «гуми» і «губки». Переміг японський винахід, народилася ракетка сендвіч. У 1959 р. конгрес МФНТ прийняв рішення про уніфікацію ракеток, затвердивши правилами жорсткі вимоги до них, які значною мірою діють і донині, а також дозволив використовувати накладки типу сендвіч — зброя чемпіонів сьогоднішнього дня. Модернізація ракеток підвела риску під цілим періодом у розвитку спортивної техніки: настала ера ударів з сильним обертанням м’яча. Накладки нового типу сприяли появі нового технічного прийому топ-спін, що дозволяв посилати м’ячі з надсильним обертанням і високою траєкторією польоту. Старий стиль мав девіз «тільки не помилитися», поступився місцем новому — повному ризику, динаміки і атлетизму, боротьби за ініціативу в грі.

У 1970-х рр.. японська фірма тенісного інвентарю «Батерфляй» («Butterfly») створила «липкі» накладки «текінесс» («tаckiness»), що дозволяють надати м’ячу величезне обертання, і що гасять підкручений м’яч накладки «анти-спін» («аnti-spin» ). Були створені різновиди накладок з різною довжиною шипів, з різним коефіцієнтом еластичності і тертя. Вони дозволяли надавати м’ячу різні швидкості польоту й обертання і володіли різною чутливістю, що сприяло появі різноманітних тактик і стилів гри. Знайшлися майстри, які почали використовувати ракетки з «комбінованими» накладками, що давало можливість при подачах і ударах обманювати суперника. Обман за допомогою накладок, розпочатий в 1972 р., був припинений лише через 10 років: правила змагань наказували обов’язкові двокольорові накладки з різних сторін ракетки. Інвентар завжди впливав на техніку гри, а спортсмени шукали нові шляхи до перемог.

Сучасний етап розвитку настільного тенісу характеризується подальшим вдосконаленням інвентарю, і насамперед ракеток і накладок, і радикальною зміною правил змагань, спрямованих на підвищення видовищності і динамізму гри. В основу ракеток стали вставляти карбонову (графітову) прошарку, що сприяє поліпшенню її пружності; впроваджувати фіброгласові підстави, що прискорюють відскік м’яча; удосконалювати підстави і ручки ракеток, спеціально призначені для різних стилів гри тощо. Ведуться пошуки нових покриттів столів і кольору м’яча.

Як свідчить історія розвитку настільного тенісу, найбільші проблеми вдосконалення техніки і тактики гри пов’язані з накладками ракеток, правилами подачі, лімітом часу гри, проте успіх в грі повинні вирішувати майстерність тенісиста, його талант і праця, а не фокуси і вигадки, наскільки б витонченими вони не були.

І хоча характерними рисами сучасної гри є темп, швидкість дій, динамізм ігрових ситуацій, де все вирішує інтенсивність гри, а сильні удари — головна зброя перемоги, пошук шляхів підвищення динамічності гри триває.

Серед стилів гри переважають атакувальний і контратакувальний. З’явився новий вид удару — топс-удар, що надає м’ячу потужне обертання і стрімку швидкість.

Наприкінці 1980-х рр.. перед Міжнародною федерацією постала проблема подальшого вдосконалення гри в напрямку її видовищності та активізації, так як розіграш одного очка у майстрів маленької ракетки складався з 7–10 ударів. Була розроблена ціла система поетапного кардинального вдосконалення гри. У 2000 р. МФНТ було прийнято рішення про збільшення діаметра м’яча з 37 до 40 мм, що вплинуло певною мірою на техніку та інвентар, але не прискорило гру.

У 2001 р. МФНТ прийняла радикальне за останні 80 років рішення — зміна правил гри з розіграшу 21 очка в партії до 11 очок в партії, але кількість партій зросла до 7–9. При цьому зміна виконання подач повинна виконуватися не через 5 очок, а через 2. Це суттєво вплинуло не тільки на видовищність, а й на саму гру. Вона стала більш напруженою і активною. Зросла ціна кожного очка. Рахунок протягом 4–5 очок може швидко змінюватися то в бік одного гравця, то на користь іншого.

У 2002 р. посилилися вимоги до техніки виконання подачі: гравець не повинен ніякою частиною тіла прикривати політ м’яча і момент зіткнення з ракеткою, а також здійснювати підкидання м’яча на висоту не менше 16 см.

Такі зміни не тільки дали поштовх подальшому розвитку гри, підвищенню її видовищності, але і зажадали подальшого вдосконалення техніки і тактики гри, зміни всієї системи підготовки, де на перший план виходить не тільки розвиток фізичних якостей, а й передусім рівень психологічної підготовки.

Настільний теніс поєднує в собі дві взаємно протилежні риси — простоту і складність. З одного боку, він загальнодоступний — простота обладнання та інвентарю, нескладність правил гри, порівняльна легкість оволодіння елементарною технікою ударів. З іншого боку, це досить складний вид спорту, що вимагає гармонійного розвитку багатьох якостей.

Статистика настільного тенісу. Еволюцію поширення гри можна простежити по росту країн, що об’єднуються міжнародною федерацією: 1926 р. — 9, 1938 р. — 28, 1956 р. — 70, січень 1967 р. — 89 країн. У 1983 р. МФНТ об’єднувала 121 федерацію (Азія — 37, Європа — 34, Африка — 20, Латинська Америка — 24, Північна Америка і Океанія — по 3 федерації), в 1987 р. — 131, в 1996 р. — 168, в 1999 р. — 189 федерацій, в 2001 р. у складі Міжнародної федерації настільного тенісу — більше 190 членів. 
Чемпіонати світу проводилися в 16 країнах на трьох континентах: в Європі, Азії та Африці. На світові форуми приїжджають одночасно близько 600 тенісистів з 70–100 країн усіх континентів. Зростання популярності гри в настільний теніс ілюструє чисельність учасників чемпіонатів світу. У Дортмунді в 1959 р. брали участь 264 чоловіки і 109 жінок з 40 країн. Через 30 років  — у 1988 р. — 317 чоловіків і 210 жінок, билися збірні чоловічі команди з 69 країн і жіночі збірні команди з 55 країн (усього 87 країн) усіх континентів. У 1997 р. в Манчестері число чоловічих збірних команд перевалило за 100 (103).

Європейський союз настільного тенісу був організований в 1957 р. На III форумі в 1960 р. у Стокгольмі були представлені 17 країн, у 1999 р. ЄСНТ об’єднував 58 національних федерацій.

Чемпіонати Європи проводяться з 1958 р. через кожні два роки (у парні роки). Чемпіонами світу з настільного тенісу частіше за всіх — більше 10 разів — ставали збірні команди чоловіків і жінок Китаю.

В одиночній грі: у чоловіків — В. Варна (Угорщина — Англія), 8 разів; у жінок —  М.Меднянска (Угорщина), 7 разів.

У парах: чоловічих — В. Варна, 5 разів; жіночих — А. Розяну (Румунія), 6 разів; змішаних — Ф. Шидо (Угорщина), 4 рази і М. Меднянска, 6 разів.

На чемпіонатах світу найбільшою кількістю нагород удостоєні: у чоловіків В. Варна — 40 (22 золоті, 7 срібних, 11 бронзових) медалей, Б.Вана — 30, І.Андреадіс і Ф.Шідо — по 27; у жінок А.Розяну — 30 (17, 5, 18), М.Меднянска — 28, Е.Фаркаш — 26 медалей різних достоїнств.

За 65 років (1927–1992 рр..) європейські тенісисти завоювали 156 золотих медалей в різних розрядах, азіатські спортсмени — 113, тенісисти інших країн — 9 золотих медалей. З європейських країн найбільше золотих нагород у тенісистів Угорщини — 67,5. За ними за цим показником йдуть спортсмени азійських країн: КНР — 59,5 і Японії — 47 золотих медалей.

У 1993–2000 рр.. на чемпіонатах світу лідерами стали представники Азії, і насамперед тенісисти КНР, які є гегемонами у всіх розрядах і напрямах розвитку сучасного настільного тенісу. На останніх чемпіонатах світу майже всі сходинки п’єдесталу пошани займають китайські спортсмени.

Багаторазові чемпіони Європи в одиночному розряді: М. Апельгрен — 3 рази (1982–1990). Е.Коціан, Ю. Магоші, 3.Руднова, В. Попова — по 2 рази.

Багаторазові переможці європейського турніру найсильніших ТОР-12 (з 1971 р.): Б.Кішхазі — 4 рази (1971–1977), Я.О.Вальднер  — 7 разів (1984–1996).

Деякі багаторазові чемпіони в особистому заліку своїх країн:

СРСР: А. Сауноріс  — 6 раз, С. Сархаян — 5 разів, 3. Руднова — 8 разів, В. Попова — 6 разів і Е. Лесталь — 5 разів. Абсолютними чемпіонами СРСР, завоювали по три золоті медалі на одному чемпіонаті були: 3. Руднова (1965, 1971–1973); Е. Антонян (1976); І.Коваленко (1982); А.Франтіс (1955), Г.Аверін (1962); С.Сархаян (1968); С.Гомозков (1973).

Росія: Г.Стрельніков — 12 разів, С.Кунипіна — 7 разів.

Німеччина (Західна): К. Фреундорфер — 9 разів (1953–1961), Е.Шелер — 9 разів (1962–1971). 
Литва: Р.Гаркаускайте — 11 разів (1989–2001), А.Сауноріс — 9 разів (1952–1963). 
Болгарія: С.Шівачев — 8 разів (1951–1967), Н.Хаджііванова — 13 разів (1954-1968).

Хронологія настільного тенісу. Історія становлення і розвитку настільного тенісу показана в наступній хронології:

1880 р. — адаптація настільного тенісу до гри на столі (інвентар тощо);

1891 р. — англієць Ч. Бакстер (Ch. Bаxter) створив правила гри і спільно з Дж.Джаке (J.Jаques) запатентував нову гру, її інвентар;

1891 р. — Дж. Гиб (J. Gibb) з Америки до Англії привіз целулоїдний м’ячик;

1900 р. — використання целулоїдного м’яча витіснило пробкові та гумові (каучукові); розповсюдження гри в Англії та інших країнах;

1902 р. — поява гумової пухирчатої накладки, видання перших книг про настільний теніс;

1900–1904 рр.. — активний розвиток гри в Англії, а потім і в таких країнах, як Німеччина, Угорщина, США та ін;

1905–1920 рр.. — зниження популярності настільного тенісу певною мірою через монополії «Jаques & Pаrker» на інвентар та Першої світової війни;

1921 р. — повернення настільного тенісу в Європу під сучасною назвою;

1922 р. — стандартизація правил гри;

1926 р. — міжнародна статуризація виду спорту, перший чемпіонат світу (Лондон), створення і перший конгрес МФНТ; правила — гра до 21 очка;

1936 р. — час партії обмежений однією годиною для двох перемог (зустріч з 3 партій) і 1 год 45 хв для трьох виграних (зустріч з 5 партій);

1937 р. — зміна правил гри (час; висота сітки знижується до 15,25 см; правила подачі);

1951 р. — кращі результати на чемпіонаті світу показують представники азіатських країн (Китай, Японія, Корея);

1952 р. — поява губчастої накладки;

1957 р. — створення Європейського союзу настільного тенісу (ЄСНТ);

1958 р. — перший чемпіонат Європи, дебют збірних СРСР;

1959 р. — офіційно дозволено використовувати накладки сендвіч; 
1961 р. — на чемпіонаті світу японські тенісисти показують новий удар — топ-спін;

1973 р. — перший чемпіонат настільного тенісу серед студентів університетів; введена кваліфікація міжнародного арбітра (судді);

1988 р. — дебют настільного тенісу на літніх Олімпійських іграх в Сеулі;

2000 р. — зміна вимірів м’яча (діаметр — 40 мм, вага — 2,7 г);

2001 р. — зміна правил змагань, рахунок в партіях до 11 очок, кількість партій від 3 до 7 і 9;

2002 р. — зміна правила подач: не закривати підкидання м’яча частинами тулуба.

2.2. Розвиток настільного тенісу в СРСР і в Україні
Захоплююча гра в пінг-понг, охопивши майже всі країни Європи, проникла наприкінці XIX ст. і в СРСР, але не як вид спорту, а як розвага. Пінг-понг став популярним у приватних будинках Петербурга, Москви, Ялти, Одеси та інших міст. Це було одне з модних салонних захоплень аристократів.

У 1909 р. журнал «Нива» писав про нову модну гру, що обіцяє перетворитися у всесвітню розвагу: «... гра ця рекомендується як дуже корисна і приємна гімнастика, доступна як для дорослих, так і для дітей». До 1914 р. грали гумовим м’ячем у домашніх умовах на великих розсувних обідніх столах. Під час Першої світової війни захоплення грою згасло.

У 1920-х рр.. знову почали захоплюватися пінг-понгом, який зазнав до того часу докорінних змін. У нього грали спочатку тільки у великих містах, але до 1927 р. він отримав значне поширення. Захоплення настільним тенісом носило стихійний характер і майже скрізь розважальний, а не спортивний. Важко було знайти житловий будинок, двір, парк, громадське місце або службове приміщення, в яких після роботи або в обідню перерву не билися б в пінг-понг на імпровізованих столах.

Найбільш здібні гравці (молоді тенісисти) порівняно швидко опановували основи техніки і тактики настільного тенісу і надавали йому спортивний характер. Вони стали об’єднуватися в спортивні клуби та секції, між якими проводилися змагання на звання чемпіонів. У багатьох містах, наприклад в Москві, Петербурзі, Харкові (тоді столиці України) з 1927 р. і в наступні роки регулярно проходили командні та особисті змагання.

Восени 1927 року, під час святкування X річниці Великого Жовтня в Україну, прибула делегація англійських робітників, і це подія спричинила значний розквіт настільного тенісу завдяки організації показових ігор. У складі цієї делегації був перший президент Міжнародної федерації настільного тенісу Айвор Монтегю, який мав великий вплив на розвиток гри в нашій країні.

Перші офіційні змагання з настільного тенісу пройшли в Москві, на стадіоні «Харчовик» (згодом стадіон Юних Піонерів). Проведенням цих змагань було покладено початок масовому розвитку настільного тенісу як виду спорту. У цьому ж році в Москві та Петербурзі пройшли міські першості і були виявлені найсильніші гравці. Першими чемпіонами Москви стали Д. Дубінін серед чоловіків і А. Савочкіна серед жінок, а першість Петербурга виграли серед чоловіків А. Гринвальд і серед жінок Р. Фурман. Ці змагання викликали небувалий інтерес з боку широких верств населення.

Першу міжміську зустріч між командами Москви і Петербурга, яка відбулася 10 лютого 1929 р., можна вважати історичною датою у розвитку пінг-понгу в Радянському Союзі. Команду Москви представляли чоловіки: Капітонов, брати Фалькевич, Альошин, Раковщік, Кандін; жінок: Новицька, Кондратьєва і Некрасова. За команду Петербурга виступали чоловіки: Кленов, Нейман, Бунін, Боярський, Іссерліс і Соловейчик; жінки: Ходосевич, Капшанінова і Фельдман. Не зважаючи на те, що Петербург представляла команда не в найсильнішому складі, москвичі програли матч із загальним рахунком 4:5.

Період з 1930 по 1931 р. можна віднести до нового етапу розвитку пінг-понгу в нашій країні. З’явилася група сильних спортсменів, які ставилися до гри не як до розваги, а як до спорту. Серед найсильніших тенісистів того часу серед чоловіків були: С.Руднєв, А.Вельц, М.Тилкін, Г.Богдасарьян, Л.Макаров, В.Іванов, Г.Глезер, В.Фрідбург, І.Шрамков, В.Коллегорскій , О.КОГАН, Ю.Местянкін, Е.Козлов, І.Мілман, Б.Карсаков; у жінок: З.Хахаева, С.Александрова, Т.Зінде, Г.Кондратьева.

У 1930-і рр.. особливо популярні були воєнізовані види спорту і такі масові ігри, як футбол і волейбол, до яких тягнулася молодь. Для настільного тенісу інвентар та обладнання доводилося виготовляти самим. Проводити серйозні змагання було ніде: спортивних залів не вистачало, а грати на відкритому повітрі досить важко — легкий вітерець часто вносив у гру несподіванки, які заважають грі. Висунута на початку 1930-х рр.. теорія про шкідливість настільного тенісу значно загальмувала його поширення та розвиток; у 1931–1932 рр.. хвиля захоплення пінг-понгом спала.

Тільки невелика група любителів продовжувала грати в нього влітку на відкритому повітрі в московському Нескучному саду.

Друге відродження гри настало після Великої Вітчизняної війни. Восени 1945 р. після значної перерви в Москві, на базі Центрального будинку льотчиків, обладнали кімнату для гри в пінг-понг. Це привернуло увагу ветеранів пінг-понгу, які незабаром організували спортивну секцію при Московському комітеті фізичної культури і спорту та провели перший матч ветеранів. З цього моменту настільний теніс знову став відроджуватися в різних містах країни. Серед перших організаторів і керівників, які зробили великий внесок розвиток і становлення гри, були І. Шрамко, В. Іванов, Н.Леонов, Л.Макаров, С.Ліхтерман, В.Горянський. Слід зазначити, що в 1948–1949 рр.. розповсюдженню та відродженню настільного тенісу сприяли республіки Прибалтики. Спортсмени Литви та Латвії мали міжнародний досвід і високі спортивні результати: брали участь у чемпіонатах світу в 1928–1939 рр.., у змаганнях «Кубок Прибалтики» 1938–1939 рр.. Латвія і Литва посідали 4 місця у світових чемпіонатах (чоловіки). У передвоєнний період захоплення пінг-понгом тривало також у Вірменії і Молдавії.

У лютому 1948 р. Комітет у справах фізкультури і спорту при Раді Міністрів СРСР затвердив нові правила гри, які відповідають міжнародним. З цього часу гра почала називатися настільним тенісом. Були стандартизовані висота сітки і розміри столу, встановлений міжнародний тенісний рахунок — до 21 очка в кожній партії. У спортивній класифікації, що була прийнята в 1949 р. для всього Союзу, була вже включена система розрядів і введено нагородження звання «Майстер спорту СРСР» для гравців у настільний теніс.

У лютому 1950 р. була організована Всесоюзна секція настільного тенісу, яка згодом, з 1959 р., стала іменуватися Федерацією настільного тенісу СРСР. Восени 1950 р. у Москві був проведений перший Всесоюзний турнір за участю 12 чоловіків і 8 жінок. На 1-е місце вийшли В.Варякоіс (Литва) і Ф.Душкесас (Москва) з однаковою кількістю перемог. Але переможцем турніру був визнаний В.Варякоіс за особисту перемогу над Ф.Душкесасом. Третє місце зайняв В.Дзіндзіляускас (Литва). У жінок 1-е місце зайняла О.Жілевічуте (Литва), 2-е — Е.Зост (Ленінград), 3-є — А. Мітта (Естонія). Найсильнішою чоловічою парою були визнані Ф.Душкесас — А.Акопян, серед жіночих пар першість здобули литовські тенісистки О. Жілевічуте — Б. Балайшене, а в змішаному парному розряді — литовський дует Б. Балайшене — В. Варякоіс.

Лідерство прибалтійських гравців у перші роки проведення чемпіонатів СРСР визначалося, перш за все, наявним у них досвідом міжнародних зустрічей та європейським стилем гри, яким вони володіли.

У квітні 1951 р. у Ризі пройшли командні змагання — матч восьми міст. Брали участь: Москва, Ленінград, Львів, Єреван, Каунас, Рига, Таллінн і Кишинів. Перше місце зайняла команда Каунаса.

У листопаді 1951 р. у Вільнюсі відбулося перша особиста першість СРСР, в якій взяли участь 64 чоловіки і 32 жінки. Чемпіоном СРСР серед чоловіків став А. Акопян з Єревану, який переміг Ф. Душкесаса з Москви у фіналі з рахунком 3:0. У жінок чемпіонкою стала А. Мітта з Естонії, яка перемогла Б. Балайшене з Литви. У чоловічому парному розряді чемпіонами стали В. Варякоіс і В. Дзіндзіляускас з Литви, а в жіночому парному розряді перемогли В. Ушакова з Москви і Ж. Торосян з Вірменії. У змішаному парному розряді також стали чемпіонами литовці О.Жілевічуте і В.Дзіндзіляускас. За перші 10 років (1951–1960) Литва завоювала 40 з 80 золотих медалей на чемпіонатах  СРСР, пізніше «центр» медалей перемістився до Москви і Закавказзя.

Починаючи з 1951 р. особисті першості почали проводитися щорічно. Спочатку це були чемпіонати СРСР (1951–1991), потім СНЕ (1992), а з 1993 р. по теперішній час першості України. 

Керівництв держави приділяло велику увагу зміцненню здоров’я населення, підвищенню масовості занять спортом. У 1951 р. вийшов наказ Всесоюзного комітету з фізичної культури і спорту про масовий розвиток настільного тенісу, який став ще одним поштовхом до розвитку цієї спортивної гри в нашій країні.

Уже в серпні 1952 р. пройшли перші всесоюзні юнацькі особисто-командні змагання в Харкові. У них взяли участь команди з Москви, Петербурга і 11 союзних республік. Перше місце завоювала команда Естонії.

Перший командний чемпіонат СРСР з настільного тенісу був проведений між збірними колективами ДЗГ в листопаді 1952 р. у Таллінні. Він започаткував проведення регулярних командних першостей. Перше місце як у чоловіків, так і у жінок посіла команда товариства «Спартак». Тоді ж було вирішено що турніри будуть чергуватися: по непарних роках в змаганнях повинні брати участь збірні союзних республік, по парних — колективи ДЗГ. Природно, за багато років відбулися значні зміни в структурі товариств, змінилася і формула проведення командних чемпіонатів, і кількісні склади команд, і принципи заліку, але незмінним залишався інтерес до командних змагань.

У 1954 р. Всесоюзна секція настільного тенісу стала членом Міжнародної федерації настільного тенісу і почала брати участь у міжнародних змаганнях. У цьому ж році вперше в Радянському Союзі були проведені міжнародні змагання з настільного тенісу. У складі першої збірної виступали А. Аракелян, А. Сауноріс, А. Акопян, Г. Грінберг, Е. Ле-сталь. У складі команди гостей виступали німецькі тенісисти, які мали великий досвід міжнародних змагань: X. Шнайдер, Г.Ханшман, Г. Матьяс, Г. Гербер і Х.Ханфт. Влітку 1955 р. у нашій країні пройшли спільні тренування радянських, румунських і китайських тенісистів. А в 1957 р. на VI Всесвітньому фестивалі молоді та студентів у Москві радянські тенісисти зіграли з найсильнішими представниками з 23 країн Азії, Європи, Африки та Австралії.

У 1957 р. Всесоюзна секція настільного тенісу вступила в Європейський союз настільного тенісу, і починаючи з 1958 р. радянські, а згодом українські тенісисти регулярно беруть участь в європейських форумах (за винятком 1962 р.).

Наші спортсмени почали виступати на міжнародних змаганнях і досягли великих успіхів, неодноразово завойовуючи звання чемпіонів світу та Європи в жіночих командних змаганнях, чемпіонів і призерів в особистих одиночних і парних розрядах. Серед видатних успіхів можна відзначити результат 3. Руднової, яка стала абсолютною чемпіонкою Європи в 1970 р.. Вона завоювала золоті медалі в командному, особистому одиночному і парних розрядах — жіночому і змішаному. Результат З.Руднової зуміла повторити тільки одна радянська тенісистка — В. Попова на чемпіонаті Європи 1984 р.
Протягом багатьох років радянські тенісисти демонстрували високу майстерність на європейських аренах. Золоті медалі чемпіонатів Європи в командних та особистих змаганнях вигравали З.Руднова, С.Грінберг, Л.Балайшіте, Р.Погосова, Е.Ан-Тонян, Н.Антонян, В. Попова, Ф.Булатова, Л.Бакшутова, І. Коваленко, Е.Ковтун, Г. Мельник, І.Паліна, Е.Тіміна та інші. У чоловіків медалі європейського рівня різних рівнів отримували Г.Аверін, Г. Амелін, С.Гомозков, Н.Новіков, А. Строкатов, С.Сархоян, Б.Бурназян, А. Мазунов, Д.Мазунов, В.Дворак та інші.

Настільки високі досягнення на міжнародній арені стали можливими завдяки популяризації розвитку настільного тенісу в країні на державному рівні.

У 1959 р. настільний теніс був включений в програму спартакіад школярів. У зв’язку з цим кількість осіб, які займаються настільним тенісом, значно збільшилася. Якщо в 1958 р. в країні налічувалося 204 тис. осіб, які займаються настільним тенісом, то в 1960 р. їх було 617 тис., а в 1963 р. — 1 млн 416 тис., тобто майже в 7 разів більше, ніж в 1958 р.

За статистичними даними 1983 р., у СРСР найкращі показники масового розвитку настільного тенісу мали: РРФСР — 1 млн 307 тис. осіб (з них в Москві — 74 тис. і в Петербурзі — 32 тис. осіб), Українська РСР — 721 тис., Узбецька РСР — 240 тис., Казахська РСР — 177 тис., Білоруська РСР — 98 тис., Грузинська РСР — 79 тис., Молдавська РСР — 74 тис., Азербайджанська РСР — 66 тис., Литовська РСР — 59 тис., Вірменська РСР — 44 тис. осіб. При цьому діючих майстрів спорту СРСР було понад 600 осіб, а групу майстрів спорту міжнародного класу з настільного тенісу становили 37 спортсменів. Масовість занять настільним тенісом дала потужний поштовх зростанню спортивної майстерності, здорової конкуренції і появі плеяди талановитої молоді, яка протягом багатьох років захищала честь країни на міжнародних спортивних аренах. У 1959 р. юні тенісисти дебютували на юнацькому чемпіонаті Європи — Європейському критеріумі — у Констанці (Румунія) і відразу ж рішуче заявили про себе. Н. Раманаускайте зайняла 2-е місце в одиночному розряді, а разом з румункою М. Бараш вийшла на 1-е місце серед пар дівчат.

На юнацькому чемпіонаті Європи 1961 р., що проходив в НДР, наша збірна здобула перші великі успіхи. Команда дівчат посіла 1-е місце, а команда юнаків — 3-є. В іграх на особисту першість перемогла москвичка 3.Руднова, що гралав азіатській манері; С. Білоцерківська зайняла 3-є місце, а в парному розряді ці дівчата-партнерки завоювали золоті нагороди. Друге місце також посіла наша пара — Д. Лукіна-Л. Балайшіте. Призове місце завоювала змішана пара Д. Лукіна — 3. Калнинь. Щорічно з 1959 р. тенісисти СРСР домагалися медалей різного рангу на юнацьких європейських першостях і часто ставали чемпіонами цих змагань. Серед них були такі видатні спортсмени: В. Андріанов, Н. Антонян, Л. Бакшутова, Л. Балайшіте, Б. Бурназян, У. Еглітіс, І. Данілявічуте, В. Дворак, І. Коваленко, А. Мазунов, Д. Мазунов, З. Руднова, В. Самсонов, А. Смирнов, А. Строкатов, Ф. Хасанова, Т. Фердман, та інші. За період з 1959 по 1990 р. збірні команди СРСР 13 разів ставали чемпіонами Європи серед юніорів. Крім того, ними було завойовано велику кількість нагород і в особистих розрядах. Наприклад, в 1989 р. — 6 золотих, 4 срібних, 5 бронзових медалей, в 1990 р. — відповідно 8, 4, 6 медалей. Абсолютним чемпіоном Європи 1995 р. серед юніорів став А. Смирнов.

До початку 1960-х рр.. настільний теніс у нашій країні розвивався за класичними зразками європейського настільного тенісу; при цьому великий вплив на розвиток техніки і тактики мали спортсмени Прибалтійських республік.

Наприкінці 1950-х-початку 1960-х рр.. перший тренер збірної команди СРСР В. С. Іванов запропонував принципово новий настільний теніс, заснований на постійній націленості на атаку. Новим напрямом стали двостороння напад, активізація гри накатами і ударами зліва. Остаточне формування наступального радянського стилю гри відбулося, коли в Москві та інших містах країни з’явилися учні і прихильники В. С. Іванова. ДСТ «Спартак» під керівництвом С. Д. Шпраха дало в збірну команду яскравих представників цього напряму 3. Руднову і С. Гомозкова; школа бакинського «Локомотива» під керівництвом Ю. С. Газаряна — Н. Новікова та Т. Васильєву; школа єреванського «Спартака» під керівництвом А. Акопяна — Г. Варданяна; Батумська школа — С. Сархояна; київська — С. Грінберг. Новий напрямок розвитку підняв вітчизняний настільний теніс на міжнародний рівень.
1960-і рр.. знаменні тим, що команду ветеранів старого стилю гри потіснила талановита молодь: Г.Аверін, Н. Новиков,

У 1961 р. в Пекіні радянська збірна команда вперше взяла участь у чемпіонаті світу і відразу ж здивувала всіх, показавши непогані результати: жінки — 4–6-е місця, чоловіки — 11-е місце. Ніхто не очікував від дебютантів такого завзяття та спортивної напористості. Однак на наступному чемпіонаті світу (1963 р.) жінки завоювали 9–12-е місця, а чоловіки — 13–16-е місця. Надалі у чемпіонатах світу 1965–1979 рр.., чоловіча та жіноча збірні команди добивалися високих результатів і постійно були в десятці кращих команд світу. У 1969 р. жіноча збірна команда під керівництвом заслуженого тренера країни С. Д. Шпраха стала чемпіоном світу у складі: 3. Руднова, С. Грінберг, Р. Погосова, Л. Балайшіте. А в жіночому парному розряді звання чемпіонок світу завоювали 3.Руднова — С.Грінберг. У 1975 р. золоті медалі чемпіонату світу в змішаному парному розряді завоювали Т. Фердман — С. Гомозитсяков, обігравши радянський дует Е. Антонян — С.Сархоян, яким дісталися срібні медалі. У 1973 р. жіноча збірна команда вперше увійшла до четвірки найсильніших команд, завоювавши бронзові нагороди командного чемпіонату світу. Такого ж високого результату жіноча команда добивалася в 1979, 1981 і 1983 рр..

Велику допомогу в розвитку настільного тенісу та підготовці науково-педагогічних кадрів надали спортивні вищі навчальні заклади СРСР. Тренерські кадри настільного тенісу готували Каунаський, Київський, Львівський, Ленінградський і Краснодарський інститути фізичної культури.

Однак найбільший внесок у підготовку тренерських кадрів вніс Державний центральний ордена Леніна інститут фізичної культури і спорту, сьогодні — Російський державний університет фізичної культури, спорту і туризму.

У 1979 р. на кафедрі тенісу під керівництвом Г. В. Барчукова було відкрито спеціалізацію «Настільний теніс». За чверть століття за спеціалізацією «Настільний теніс» підготовлено понад 180 фахівців (включаючи випускників заочного навчання з багатьох республік країни). Тут пройшли підготовку студенти з В’єтнаму, Монголії, Перу та Куби. Серед випускників кафедри — чемпіони світу та Європи, заслужені майстри спорту Ф. Булатова, Г. Мельник, І. Паліна, Е. Тіміна, майстри спорту міжнародного класу А. Гребенцов, Е. Едаль, Ю. Кутай С. Носков, Т. Шевченко, М. Шмирев, А. Фадеев, Е. Фадеев, та інші.

Випускники кафедри активно займаються розвитком настільного тенісу у нас в країні і за кордоном. У стінах цього найстарішого університету пройшли перепідготовку багато провідних тренери і фахівців: В.І. Биков, А.В. Беляков, Е.О. Едаль, Л.М. Ерішіна, В.І. Волков, В.А. Воробьев, Д.І. Котирев, Е.І. Спірідонова, І.А. Татеосов, А.М. Фрог,  А.Н. Хоров та інші.

У підготовці висококваліфікованих кадрів з настільного тенісу брали участь такі фахівці, як кандидат педагогічних наук А.Н. Амелін, заслужений тренер СРСР С.Д. Шпрах, заслужений тренер Росії В.А .Воробьев, заслужений тренер СРСР А. А. Старожілец, заслужений тренер Росії Б.Л. Анісімова.

Настільний теніс у республіках СРСР. У післявоєнній Литві поширенню настільного тенісу сприяли ветерани — гравці і тренери Б. Балайшене, В. Варякоіс, В. Дзіндзіляускас, Ф. Душкесас, І. Никольскі. На майстерності цих тенісистів було виховане нове покоління гравців —Л. Балайшіте (Амеліна), А. Еедрайтіте, М.Крееріс, Р. Пашкявічус, А. Сауноріс, І.Данілявічуте — чемпіонка Росії 1997 року та чемпіонка Європи 2000 р. в змішаній парі — Р. Еаркауекайте.

Естонія може пишатися першою чемпіонкою СРСР — А. Мітта, абсолютною чемпіонкою 1955 р., багаторазовими чемпіонами Я. Анііло, Е. Лесталь, А. Франті, майстрами М. Кабрейс, А. Канепі, У. Ліллета, І. Меексе, X. Песур, Я. Пяхлану, І. Саар, Т. Саллер, Ю. Хюве, Я. Хярмс, майстрами міжнародного класу Р. Ліндмяе, С. Майсерв. Естонія — багаторазовий призер чемпіонатів СРСР і чемпіон Прибалтики. Післявоєнна Латвія може пишатися успіхами спортсменів Л. Аліне, А. Гелванга, З. Калнінша, А. Кубе, Д. Луніной, У. Еглітіса, тренерів А. Неміра, Е. Плікчалвіса. 

З Казахстану вийшли найсильніші тенісисти, члени збірних команд СРСР Т. Медведєва, А. Переверзєв, Ф. Хасанова.
У Білорусії тренерами підготовлені майстри «маленької ракетки» В. Зленко, А. Петкевич, Т. Решетник, І. Яворівська і один з найсильніших тенісистів світу кінця XX століття — В. Самсонов, № 1 в рейтингах світу, віце-чемпіон світу 1997 р .

У Вірменії — Г. Вартанян, А. Захарян, Ф.Пілоян, невтомний Е. Закарян — 15-разовий чемпіон Вірменії, 8-кратний — Литви. Дуже сильними, бойовитими тенісистами були Б. Бурназян, сестри Е. і Н. Антонян та інші.

У Молдові — відомі гравці Г. Грінберг, О. Жеребенков, Ю. Московіч, А. Раделіс. 
Грузія дала чемпіона серед чемпіонів, неперевершеного С. Сархаяна з Батумі, а також прекрасних майстрів «маленької ракетки» І. Ізашвілі, С. Парфініді, Т. Рамазашвілі.

Азербайджан підготував знамениту В. Попович, заслуженого майстра спорту, багаторазову чемпіонку Європи та СРСР, а також Т. Васільєву, М. Новикова, Р. Погосову, М.Шейдабекова та інших.

В Україні зросли Е. Вечерок, Л. Гейсман, В. Дворак, Р. Дьяченко, С. Грінберг-Федорова, І. Клаф, А. Косякина, Є. Ковтун, М. Овчаров, Б. Розенберг, А. Строкатов, А. Стадниченко, Б. Холодовський, Б. Шафір та інші.

Містом-піонером настільного тенісу в Україні була Одеса. Першими гравцями Києва, Івано-Франківська були Г. Око, М. Рубель, Ю. Шнайдер. Ініціаторами активізації ігри стали лікар за професією, педагог за покликанням киянин А. Сирота, гравці А. Косякина, П. Синєгубов та інші Відомі тренери — Ф. Осетінскій, А.І. Пастернак, С А.Табаровский, А. Холодовскій, Б. М. Шафір. 

У Київському інституті фізкультури вже не одне десятиліття готуються кадри тренерів з настільного тенісу. Довгі роки там викладав П. Сінегубов, готував зміну тренерів. 
В Узбекистані настільним тенісом захоплювалися ще на початку XX ст. У 1930-і рр.. в спортклубі Ташкента «Друкар» стали проводитися змагання. Однак тенісистів високого класу з цієї республіки довго не було. У 1980-і рр.. в еліту Європи «увірвалася» Ф. Булатова зі столиці Узбекистану.

Перші згадки про настільний теніс в Таджикистані відносяться до 1952 р. Перші змагання з легкої руки інженера Ю. Ефрайдреса (до війни він був сильним гравцем Польщі) відбулися в Ленінабаді в 1953 р. А вже в 1955 р. був проведений перший особистий чемпіонат столиці республіки в Сталінабаді (Душанбе). Таджикистан підготував одну з яскравих особистостей настільного тенісу — гравця захисного стилю І. Коваленко, члена збірної команди СРСР, яка в 1982 р. стала абсолютною чемпіонкою СРСР і в цьому ж році в парі з Ф. Булатовою — чемпіонкою Європи.

Після розпаду Радянського Союзу федерацією настільного тенісу України було прийнято рішення провести свій перший незалежний чемпіонат, де в 1991 році переможницею стала Олена Ковтун. З тих пір чемпіонат України проводиться щорічно, з відбором до складу національної збірної з настільного тенісу. Також щорічно проводиться Кубок України з настільного тенісу, який носить ім’я А. М. Басіної (президент федерації настільного тенісу України з 1961 року).
У період 1997-2017 рр. президентом федерації настільного тенісу України стає В. І. Ландик.

Найбільш титулованими чемпіонами Україні в період з 1991 року по 2020 рік були: серед чоловіків – Коу Лей (десять разів: у 2008-10, 2012-2016 та 2019 рр. ); серед жінок – Тетяна Біленко (Сорочинська) (сім разів: у 2002, 2003, 2005, 2006, 2009, 2013 та 2014 році). Замість чемпіонату України в 2007 році проводилась Всеукраїнська Спартакіада, чемпіонами якої стали – Євген Прищепа та Маргарита Песоцька.

Починаючи з кінця 90-х років ХХ століття, європейський настільний теніс, як й український, випробують поступове відставання від настільного тенісу Азії (так званої «великої трійки» – Китаю, Японії, Південної Кореї). Починаючи з 2005 року золоті медалі світового рівня отримували тільки представники Китаю (у жінок – з 1995 року).

На європейській арені в період з 1994 року по 2020 рік серед українських тенісистів найбільших успіхів досягли Маргарита Песоцька (молодша), Коу Лей, Євген Прищепа, Олександр Дідух та Ярослав Жмуденко.

Маргарита Песоцька – срібна призерка чемпіонату Європи 2009 року в Німеччині (Штутгарт) в особистому розряді, бронзова призерка чемпіонату Європи 2011 року в Польщі (Гданськ, Сопот), бронзова призерка командного чемпіонату Європи 2015 року (Єкатеринбург, Росія) в складі збірної України (разом з Тетяною Біленко і Ганною Гапоновою), срібна призерка чемпіонату Європи 2018 року в Іспанії (Аліканте) в одиночному розряді.

Коу Лей (натуралізований з 2007 року гравець із Китаю) – бронзовий призер чемпіонату Європи 2010 року в Чехії (Острава) (в парному розряді разом з Євгеном Прищепою), бронзовий призер Європейських ігор 2015 року в Баку, срібний призер відкритого чемпіонату Білорусі 2018 році в Мінську (в парному розряді).

Євген Прищепа – бронзовий призер в командному заліку на відкритому чемпіонаті в Білорусі 2008 року (Мінськ) – разом з Олександром Дідухом, Іваном Катковим, Геннадієм Закладним та Микитою Рубаном, бронзовий призер чемпіонату Європи 2010 року в Чехії (Острава) (в парному розряді разом з Коу Леєм), срібний призер відкритого чемпіонату Португалії 2020 року (Лісабон) в особистому розряді.

Олександр Дідух – бронзовий призер Всесвітньої універсіади в Сербії у 2009 році (Белград).

Жмуденко Ярослав – переможець Гранд-фіналу в Макао (Китай) до 21 року в 2010 році.

Тренерами, які привели тенісистів до високих результатів на міжнародній та державній арені були: головний тренер національної чоловічої збірної України з настільного тенісу, головний тренер національної жіночої збірної України з настільного тенісу М. А. Песоцька (старша), а також заслужені тренери України Л. В. Гапонова та Т. Б. Кокуніна.

Федерація настільного тенісу України (з 2018 року – президент ФНТУ О. В. Зац, а до того з 2017 виконавчий обовязків) постійно піклується про розвиток виду спорту. В Україні щорічно проходять чемпіонати України в різних вікових категоріях: для дорослих, молоді, юніорів, кадетів, мінікадетів. З 2018 року – для мінімінікадетів (гравців віком молодше 10 років). В 2019 році пройшов перший Супер Кубок України між командою- переможницею Супер ліги та переможницею Кубка України ім. А.М. Басіної в 2019 році.

Для професіоналів та любителів організований Клубний чемпіонат України (з 2018 року директор чемпіонату С. А. Лімонов, до нього І. М. Тираспольский). Змагання проводяться в Супер лізі, вищій лізі, першій лізі, а також в трьох регіональних лігах (центральна, західна, південно-східна) та двох дитячих лігах (для кадетів та мінікадетів).

Значно розвинений в Україні ветеранський теніс. Проводяться всеукраїнські змагання для ветеранів у Києві, Львові, Дніпрі, Харкові, Одесі (Затока) та ін. Ветерани настільного тенісу Віктор Василевський, Леонід Сегал, Григорій Потопляк, Анатолій Костенко, Зеновій Демко у період 2010-2020 роки завоювали ряд нагород світового та європейського рівня на ветеранських турнірах.

Значні успіхи на міжнародному рівні мають українські спортсмени-паралімпійці (гравці з інвалідністю): Віктор Дідух, Михайло Попов, Максим Ніколенко, Юрій Щепанський, Вадим Кубов, Олександр Єзик, Іван Май, Лев Кац, Василь Петрунів, Роман Гулик, Віктор Карп, Іван Омельчук, Марина Литовченко, Антоніна Ходзинська, Наталя Косміна, Юлія Клименко, Вікторія Сафонова. Головний тренер національної паралімпійської збірної України з настільного тенісу – О. А. Каспаров (з 1995 року).

Віктор Дідух – чемпіон Паралімпіади у Бразилії 2016 році (Ріо-де-Жанейро). З нагоди відзначення цього успіху в 2017 році в Україні ввійшла в обіг пам’ятна монета з зображенням тенісиста.

Свій медальний внесок для настільного тенісу України зробили кращі спортсмени-дефлімпійці (гравці з вадами слуху): Геннадій Закладний, Григорій Кузьменко, Антон Велієв, Дмитро Кокоша, Юлія Ходько, Марія Васильєва, Лариса Старікова, Карина Завіновська, Тетяна Байрак, Роксолана Будник, Мілана Ковальова, Максим Овчаренко, серед яких немало тенісистів має нагороди світових та європейських чемпіонатів. Тренером національної дефлімпійської чоловічої збірної України є М. Г. Закладний (з 2017 року). Тренер національної дефлімпійської жіночої збірної України – О. І. Тригуб (з 2016 року).

2.3. Настільний теніс в Олімпійських іграх

Олімпійські ігри — найбільші спортивні змагання нашого часу, що проводяться раз на чотири роки. Вони займають чільне місце в суспільному житті планети, сприяючи зміцненню співробітництва та престижу фізичної культури і спорту. «Citius, аltius, fortius!» («Швидше, вище, сильніше!») —такий девіз Олімпійських ігор. У ньому відбилося споконвічне прагнення людства до прогресу, розвитку природних здібностей. Участь в Олімпійських іграх вважається важливим і почесним справою. Чемпіони Олімпійських ігор в усі часи були національними героями своїх країн.

Настільний теніс за свою майже вікову історію порівняно недавно став олімпійським видом спорту. Рішенням 79-ї сесії Міжнародного олімпійського комітету в 1977 р. (Прага) настільний теніс був включений в сім’ю олімпійських видів спорту, а Міжнародна федерація настільного тенісу (МФНТ) була визнана як федерація, керівна видом спорту і відповідає всім критеріям Олімпійської хартії. Тільки через деякий час, на конгресі МОК 1981 р. в Баден-Бадені, було вирішено включити настільний теніс в програму Олімпійських ігор 1988 р. в чотирьох видах особистих змагань: в чоловічих і жіночих одиночних розрядах і чоловічих і жіночих парних розрядах.

Починаючи з 1988 р. настільний теніс регулярно входив в програми літніх Олімпійських ігор, що дало сильний поштовх розвитку гри. Більшість керівників спортом у високорозвинених країнах звернули увагу на настільний теніс як багатий на медалі вид спорту. Зросли вимоги до якості підготовки спортсменів, методів і засобів тренування. Значно підвищилася якість інвентарю. У багато країн світу запрошують найсильніших китайських тенісистів для проведення спільних тренувань, а також висококваліфікованих китайських тренерів для роботи з національними командами.

У багатьох країнах спортивні керівники пішли шляхом запрошення на постійне місце проживання провідних тенісистів — представників країн, що лідирують в сучасному настільному тенісі (Китаю, Кореї, Таїланду та ін.), з метою включення їх у свої національні збірні команди. Іншу стратегію обрала Німеччина: провідні іноземні тенісисти запрошуються для участі у внутрішніх змаганнях — заради підвищення ігрового рівня, а на міжнародні змагання виставляються свої спортсмени.

Як показують результати чемпіонатів світу та Олімпійських ігор останніх двадцяти років, лідируючі позиції у всіх розрядах займають тенісисти східноазійських країн, і на першому місці спортсмени КНР.
Усі п’ять Олімпіад майстри «маленької ракетки» з Південно-Східної Азії демонструють свою високу майстерність. Вони завойовують більше олімпійських медалей, ніж всі європейці. Так, на XXIV Олімпійських іграх 1988 р. у Сеулі серед чоловіків тільки швед Е .Ліндх завоював бронзову нагороду. Золота медаль у Ії Нам Кю, а срібло у Кім Кі Таєк — обидва з Південної Кореї. Золоті нагороди в чоловічому парному розряді у китайських тенісистів Чен Лонгкан і Вей Куінгжуанг, срібло у югославів Іллі Лупулеску і Золтан Пріморак, а бронза дісталася корейцям Ії Нам Кю і Ехн Чжей Хьюнг.

У жінок всі медалі в одиночних змаганнях завоювали китаянки: золото у Чен Чжин, срібло у Лі Хайфи і бронза у Чжао. Цзімін. У парному розряді золото у кореянок Янг Енг Я і Хьюн Чжан Хуа, срібло у китаянок Чжао Цзімін і Чен Чжин, а бронза в югославських тенісисток Ясні Фазілік і Гор дано Перкісин.

Радянський настільний теніс представляли Ф. Булатова, В. Дворак А. Мазунов, Г. Мельник, В. Попова. Ф. Булатова і В. Попова зуміли пройти східноазіатський заслін і показали відносно високий результат, увійшовши до шістки найсильніших спортсменок Олімпійських ігор в одиночному жіночому розряді (Ф. Булатова — 5-е місце, В. Попова — 6-е місце), принісши збірній команді країни залікові очки.

На XXV літніх Олімпійських іграх 1992 р. гідний опір майстрам азіатської школи зробив досвідчений шведський тенісист чемпіон світу Ян-Уве Вальднер — завоював золото в одиночному чоловічому розряді. Друге місце — у француза Жана-Поля Готьєна. Бронзу, однак, отримали китайський і корейський спортсмени.

У жінок фінал одиночного розряду так само, як і чотири роки тому, виявився китайським. Золото у Ден Яппі, срібло у Чжао Хонг, бронза у кореянки Лі Бун Х’ю. У парних змаганнях у чоловіків золото вибороли Лу Лиин — Ван Тао (Китай), срібло у німецьких тенісистів Стефана Фетзнера-Порта Росскопф, бронза у корейських тенісистів Канг Хі Чан-Лі Чул Сеун і Кім Су-За Нам Кю. У жіночому парному розряді всі медалі завоювали азіатські тенісистки. Перше місце у китаянок Ден Яппі і Кьяо Хонг, 2-е також у китаянок Чен Зіх — Гао Чжун, а 3-є місце розділили кореянки Лі Бун Х’ю — Ю Сун Бок і Хонг Ча Ок — Хьюн Чжан Хуа.

Право брати участь у цих Олімпійських іграх, зігравши в серії міжнародних турнірів, завоювали в особистому одиночному розряді брати А. і Д. Мазунови, М. Шмирев, а у жінок — ветеран нашої збірної заслужений майстер спорту В. Попова, Г. Мельник і Є. Тимина. До участі в чоловічому парному розряді були допущені брати Мазунова і в жіночому парному розряді — Попова — Мельник і Палина — Тимина. У одиночних розрядах показати результат не вдалося, а от всі три наші пари увійшли до вісімки найсильніших.

На XXVI літніх Олімпійських іграх 1996 р. у Атланті в чоловічому одиночному розряді фінал виявився китайським: золото у Лю Гуалян, срібло у Ван Тао, а бронзову нагороду у впертій боротьбі завоював німецький спортсмен Порт Росскопф. У жінок в одиночному особистому розряді в призерах знову опинилися тенісистки Китаю і Тайваню.

У парних розрядах, так само як і на попередніх Іграх, медалі всіх достоїнств — як у чоловіків, так і у жінок — завоювали азіатські спортсмени, ще раз довівши переваги азіатської школи гри. У чоловіків золото у китайської пари Конт Лінхуа — Лю Гуолян, срібло також у китайської пари Лю Лін-Ван Тао бронза у корейців Лі Чул Сеун — Ії Нам Кю. У жінок золото у китайської пари Ден Яппі-Куао Хонг, срібло у китайської пари Лі Вей — Куао Юнпінг, бронза у корейських тенісисток Пак Най Чжун — Ру Чжи Хай.

Нашу країну на цих Олімпійських іграх представляли Д і А. Мазунова, Г. Мельник та І. Палина.

На Олімпійських іграх 2000 р. у Сіднеї (Австралія) змагання проводилися з 28 видів спорту, у тому числі і з настільного тенісу. З 200 країн, які взяли участь в Іграх, 48 країн надіслали своїх спортсменів на турнір з настільного тенісу в якому взяли участь 171 спортсмен (всього в Сіднеї змагалися понад 10000 олімпійців). За США і Нову Зеландію, за Німеччину і Люксембург грали спортсменки китайського походження.

Всі з чотирьох можливих золотих нагород у розігруються дисципліна, як і на попередніх Олімпійських іграх в Атланті, дісталися китайським майстрам «маленької ракетки». У чоловічому одиночному фіналі 34-річний шведський ветеран настільного тенісу олімпійський чемпіон 1992 р. Ян-Уве Вальднер у впертій боротьбі програв висхідній китайської зірці настільного тенісу Конт Лінхуа.

У жінок знову азіаткам не було рівних. У фіналі одиночного жіночого розряду китаянка Ван Нань впевнено обіграла свою співвітчизницю Лі Цзю і стала переможницею Ігор.

Олімпійські ігри є не тільки певним етапом у становленні та розвитку настільного тенісу, але і критерієм оцінки техніко-тактичної майстерності спортсменів та співвідношення сил на світовій арені, де перевага сьогодні — на боці східних тенісистів.

2.4. Сучасний стан і тенденції розвитку настільного тенісу

Розуміння поточних проблем та перспектив розвитку настільного тенісу важливо як для тренерів, так і для самого спортсмена. Це впливає на успішну підготовку і результативну гру. При підготовці молодого тенісиста необхідно не лише надавати правильні тренування, але і враховувати, яка техніка та тактика буде актуальною в настільному тенісі через 10–12 років. Для цього важливо слідкувати за перспективами та тенденціями розвитку гри.

При формуванні навичок гри, необхідно враховувати, які стилі гри будуть популярними у майбутньому. Також важливо встановлювати пріоритетні завдання та обирати шляхи досягнення поставлених цілей, не обмежуючись лише найкоротшими шляхами до успіху. Розуміння розвитку гри допомагає спортсменам і тренерам бути готовими до майбутніх викликів і досягати великих результатів у настільному тенісі.

Деякі тенденції розвитку спорту вищих досягнень. Справді, спорт вищих досягнень став значимим соціальним явищем і важливою складовою політичного життя суспільства. Ця тенденція спостерігається в різних видaх спорту, включаючи настільний теніс. Давайте розглянемо деякі з цих тенденцій:

Професіоналізм і комерціалізація: За останні десятиліття спорт вищих досягнень став більш професійним і комерціалізованим. Гравці настільного тенісу отримують спонсорські угоди, участь у лігах та турнірах, що приносять їм високий дохід.

Масовість і глобалізація: Настільний теніс став доступним для більшого числа людей, і це призвело до зростання популярності цього виду спорту по всьому світу. Участь гравців з різних країн сприяє глобалізації та міжнародному обміну досвідом.

Роль соціальних мереж і медіа: Соціальні мережі і медіа відіграють важливу роль у популяризації спорту вищих досягнень. Гравці та події в настільному тенісі стають більш доступними завдяки цифровим платформам.

Розвиток інфраструктури: Зростання інвестицій у спортивну інфраструктуру сприяє розвитку настільного тенісу та забезпечує кращі умови для тренувань і змагань.

Соціальна відповідальність: Спортивні організації та гравці активно включаються в соціально важливі ініціативи та благодійність, що сприяє покращенню суспільства.

Що стосується концептуального оформлення багатьох аспектів настільного тенісу, то це нормальний процес в розвитку будь-якого виду спорту. Постійне аналізування, дослідження і адаптація правил, форматів турнірів та підходів до навчання гравців є важливими для забезпечення розвитку та конкурентоспроможності настільного тенісу в майбутньому.
Можна визначити основні ключові тенденції в системі підготовки висококваліфікованих спортсменів в останні десятиліття. Ці тенденції відображають постійний пошук нових методів і підходів для підвищення результативності спортсменів і підтримання конкурентоспроможності в спорті вищих досягнень. Давайте розглянемо кожну з цих тенденцій більш детально:

Високі темпи зростання результатів: Спортсмени продовжують покращувати свої досягнення завдяки вдосконаленню техніки, фізичної підготовки та стратегії гри. Сучасні спортсмени мають доступ до передових тренажерів, аналітичних засобів та методів аналізу результатів, що сприяє швидшому розвитку їхнього потенціалу.

Інтенсифікація підготовки: Збільшення частки змагальних навантажень та використання методів, спрямованих на реалізацію резервних можливостей організму, допомагає спортсменам досягати більш високого рівня готовності.

Індивідуальне планування: Індивідуальне планування різних етапів підготовки є важливим аспектом досягнення успіху. Кожен спортсмен має свої унікальні потреби та мети, і індивідуальний підхід допомагає максимізувати їхній потенціал.

Спеціалізація і розвиток силово-швидкісної підготовленості: Сучасний спорт вимагає високого рівня силової та швидкісно-силової підготовленості. Спортсмени дедалі більше спеціалізуються на певних аспектах гри, що дозволяє їм досягати кращих результатів.

Використання нетрадиційних методів підготовки: Включення нетрадиційних методів, таких як тренування в горах чи використання спеціальних тренажерів, допомагає підвищити спеціальну і загальну працездатність.

Використання технічних засобів: Сучасні технології, такі як комп'ютеризація і біомеханічний аналіз, допомагають тренерам та спортсменам збільшити ефективність тренувань і аналізувати техніку гри.

Раціоналізація спортивної техніки і тактики: Постійне вдосконалення інвентарю та обладнання, а також вивчення біомеханічних закономірностей допомагають спортсменам досягати вищих результатів.

Тенденції розвитку сучасної гри в настільний теніс. Важливим фактором розвитку в настільному тенісі вищих досягнень є накопичення нововведень, а не лише збір наукових і матеріальних ресурсів. Процес підготовки тенісистів вищого класу сам по собі нині потребує принципової його орієнтації на пошук нових форм, методів і засобів спортивного вдосконалення.
Під час фізичної підготовки спортсменів і розвитку певних фізичних якостей виникають своєрідні «бар’єри». Ці бар’єри можуть з’являтися через вичерпання можливостей певних засобів і методів тренування. Для подолання їхнього подолання та досягнення нових рівнів підготовки, тренери та спортсмени шукають нові напрямки та методи.

Методика «полегшеного лідирування»: Цей метод дозволяє спортсменам покращити швидкісно-силові здібності, обираючи оптимальне співвідношення навантажень та відпочинку. Суть полягає в тому, щоб давати можливість спортсмену лідирувати і виконувати завдання на максимумі його можливостей, а потім надавати йому відпочинок для відновлення.

Тренажери маятникового типу: Такі тренажери дозволяють спортсменам розвивати швидкісно-силові якості через максимально ефективне використання імпульсу та руху маятника. Вони можуть бути корисні для покращення реакції та координації рухів.

Метод ступеневої зміни висот у високогірній підготовці: Цей метод включає в себе тренування на підйомах різної висоти, що дозволяє підвищити функціональну підготовку спортсмена та адаптувати його організм до різних умов гри.

Ці підходи відображають необхідність постійного пошуку нових методів і засобів у фізичній підготовці, щоб перебороти бар’єри і досягти нових вершин в спорті вищих досягнень, включаючи настільний теніс.

Введення нововведень у систему технічної та тактичної підготовки спортсменів вищої кваліфікації є важливим кроком для досягнення більш високих результатів. Давайте розглянемо ці нововведення більш детально:

Метод цільових ситуаційних установок: Цей метод передбачає створення умов і ситуацій, які дуже близькі до реальних умов гри. Спортсмени мають можливість тренувати свої навички у відповідних ігрових ситуаціях. Це допомагає покращити їх технічну майстерність та реакцію на різні гри.

Комбінований метод ідеомоторного і ментального тренування: Цей метод об'єднує психологічні та фізичні аспекти тренування. Спортсмени вдосконалюють свої рухи (ідеомоторний аспект) та вправляють свій розум (ментальний аспект) у вирішенні тактичних завдань і прийнятті рішень на користь гри.

Розвиток механізмів прийняття оперативних рішень: Спортсмени навчаються вибирати оптимальні рішення у реальному часі, враховуючи інформацію на неусвідомлюваному рівні. Це включає переорієнтацію мислення та використання рефлексивних процесів.

Використання імовірнісного прогнозу: Спортсмени навчаються враховувати імовірність та можливі наслідки різних рішень при прийнятті тактичних рішень.

Дискретне моделювання ігрових ситуацій: Ця методика передбачає створення імітації ігрових ситуацій для тренування спортсменів. Вони можуть вдосконалювати свої тактичні навички та прийняття рішень у віртуальному середовищі.

Бінарна рефлексивна гра: Цей метод передбачає тренування спортсменів у вирішенні ситуацій швидкого реагування та використання рефлексів.

Ці нові методики технічної та тактичної підготовки допомагають спортсменам розвивати більш високий рівень майстерності та забезпечують їх здатність до ефективного реагування на різні ігрові ситуації. Вони вдосконалюють технічні навички, психологічну стійкість та стратегічний інтелект, що є важливими компонентами успіху в спорті вищих досягнень,

Зазначені тенденції в настільному тенісі вказують на постійний розвиток та зростання конкуренції в цьому виді спорту. Давайте розглянемо ці тенденції більш докладно:

Тактична різноманітність гри: Збільшення тактичної різноманітності гри свідчить про те, що гравці намагаються адаптувати свою гру до конкретного суперника. Це означає, що вони вивчають сильні та слабкі сторони своїх опонентів і розробляють стратегії для їх перемоги.

Збільшення інтенсивності та міці гри: Зростання інтенсивності гри вказує на те, що гравці віддають більше сили та енергії в кожному руху. Це може призводити до більш динамічних і напружених матчів.

Збільшення кількості м’ячів в ігрових епізодах: Збільшення кількості м’ячів, що розігруються в одному розіграші, може вимагати від гравців вищого рівня координації та рефлексів.

Психічна мобілізація: Зі збільшенням кількості зустрічей, що вимагають граничної психічної мобілізації, гравці повинні бути психологічно стійкими та готовими до викликів.

Універсалізація гравців: Тенденція до універсалізації гравців вказує на те, що спортсмени намагаються розвивати більш широкий спектр навичок та здібностей, щоб бути більш універсальними у грі. Це може включати в себе збереження спеціальних навичок, але і розвиток загальних здібностей.

Усі ці тенденції свідчать про еволюцію настільного тенісу як спортивного виду, де гравці намагаються досягти більшого професіоналізму та стати більш адаптованими до різних ситуацій у грі.

Новації та зміни в навчально-тренувальному процесі настільного тенісу свідчать про постійний розвиток цього виду спорту та зусилля спрямовані на покращення підготовки та результатів спортсменів. Давайте розглянемо деякі ключові аспекти цих новацій:

Використання технічних засобів: Впровадження технічних засобів, таких як відеоаналіз, спеціальні тренажери та сенсорні пристрої, допомагає гравцям аналізувати свою техніку, рухи та гру в цілому. Це дозволяє зробити більш точну та ефективну корекцію та підвищити рівень майстерності.

Розвиток тренерського складу: Зростаюча кваліфікація та здібності тренерського складу є важливою складовою успіху висококваліфікованих тенісистів. Тренери повинні бути добре освіченими і орієнтованими на сучасні методи тренування.

Соціально-психологічні аспекти: Спортивні команди вимагають спеціального управління та взаємодії між гравцями. Соціально-психологічні аспекти, такі як психологічна підготовка, побудова команди та лідерство, стають все більш важливими для досягнення успіху на турнірах.

Модерні соціально-психологічні технології: Згадана необхідність мудрості та такту в управлінні висококваліфікованою командою може бути покращена за допомогою сучасних соціально-психологічних технологій. Це може включати в себе індивідуальну психологічну підготовку гравців, а також використання психологічних інструментів для побудови командного спілкування.

Загалом ці новації в настільному тенісі спрямовані на підвищення якості та ефективності підготовки та гри, а також на розвиток соціально-психологічних аспектів, які допомагають створювати успішні команди та досягати високих результатів.

РОЗДІЛ З

ЗМІСТ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ГРАВЦІВ
 У НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС

3.1. Структура гри та змагальної діяльності

3.1.1. Характеристика змагальної діяльності

Настільний теніс дійсно є одним з найбільш доступних та популярних видів спорту в багатьох країнах. Він пропонує різноманітні можливості для активного відпочинку та фізичної активності для різних верств населення. Також важливо відзначити, що ця гра сприяє психологічному розвитку та формуванню різних рис характеру, які можуть бути корисними в житті:

Емоційність і азарт: Настільний теніс може бути дуже захопливою грою, де гравці відчувають емоційну напругу та азарт. Це додає грі емоційного наповнення і робить її цікавішою.

Сміливість і рішучість: У грі настільний теніс, гравцям часто потрібно бути сміливими та рішучими, особливо при виконанні атакуючих ударів чи прийнятті швидких рішень під час гри.

Стійкість і самовладання: Для досягнення успіху в настільному тенісі гравцям доводиться володіти стійкістю та самовладанням, особливо під час тривалих матчів чи під час важких моментів гри.

Витримка: Гра в настільний теніс може бути фізично вимогливою, і витримка відіграє важливу роль, особливо при тривалих розіграшах.

Загалом, настільний теніс пропонує багато користі для фізичного та психологічного розвитку, а також сприяє підвищенню активності та активного відпочинку для різних груп населення.

Гра в настільний теніс справді має чимало корисних ефектів на фізичне здоров'я та загальну гігієну організму. Ось деякі з головних переваг цього виду спорту:

Зміцнення опорно-рухового апарату: Гра в настільний теніс вимагає різноманітних рухів і допомагає зміцнювати кістково-зв’язковий апарат. Гравці виконують широкий спектр рухів, що підвищує гнучкість та координацію рухів.

Розвиток фізичних якостей: Гра вимагає від гравців швидкості, сили, витривалості та гнучкості. Це сприяє розвитку цих важливих фізичних якостей.

Навантаження на серцево-судинну систему: Гра в настільний теніс надає серцево-судинній системі помірне аеробне і аеробно-анаеробне навантаження. Це допомагає підтримувати серце та судини у хорошій формі.

Саморегулювання навантаження: Гравці можуть самі контролювати інтенсивність гри, зробивши паузи або вибравши бажаний темп гри. Це дозволяє пристосовувати тренування до власних потреб та фізичного стану.

Загалом, настільний теніс — це весела та корисна активність, яка сприяє підтримці фізичного здоров’я та допомагає розвивати різні фізичні якості та навички.
Настільний теніс широко впроваджується як засіб фізичного виховання в різних сферах фізкультурно-спортивного руху. Він включений до різних програм фізичного виховання в системі національної освіти на різних рівнях освіти, включаючи дошкільну освіту, загальноосвітню школу (початкову і середню), професійно-технічні школи, середні спеціальні та вищі навчальні заклади. Учні займаються настільним тенісом на уроках фізкультури, а також в секціях та у ДЮСШ. У вищих навчальних закладах настільний теніс може бути використаний на академічних заняттях або як факультативний предмет.
Місце настільного тенісу в системі фізичного виховання визначається рядом важливих факторів. Перш за все, це доступність гри, оскільки вона вимагає невеликих витрат на інвентар та обладнання, може бути грати в багатьох місцях, і правила гри відносно прості. Однак, найголовніше, що робить настільний теніс важливим, — це його роль у фізичному розвитку та вихованні молоді як комплексного засобу.

Гра в настільний теніс сприяє розвитку різних фізичних якостей, включаючи координацію рухів, швидкість, силу, витривалість та гнучкість. Крім того, вона сприяє формуванню цінних особистісних якостей, таких як рішучість, самоконтроль, стійкість і спортивний дух.

Узагальнюючи, настільний теніс відіграє важливу роль у фізичному вихованні, сприяючи розвитку як фізичних, так і моральних якостей у молодого покоління.

Настільний теніс має важливе значення в системі спортивних досягнень з численним спадковим досвідом. Цей вид спорту має розвинуту систему світових і континентальних змагань, включаючи олімпійські ігри, змагання для юнацтва та ветеранів, а також для осіб з обмеженими можливостями.
Настільний теніс як вид спорту можна розглядати як комплексну діяльність, що включає в себе змагання, спеціальну підготовку до них та специфічні соціальні відносини і норми поведінки, що формуються на основі цієї діяльності. Це спортивна гра, де учасники по черзі відбивають м’яч одне одному, намагаючись викликати помилки в суперника.
Результативність спортсмена в настільному тенісі, разом із технічною, фізичною, тактичною і психологічною підготовкою, також залежить від його здатності сприймати інформацію, швидко обробляти її і використовувати для відповідних дій. Гра вимагає швидкого і адекватного специфічного мислення. Умови змагальної боротьби в сучасному настільному тенісі, з обмеженим простором і часом, ускладнюють як сприйняття і обробку інформації, так і прийняття рішень.
Під час спортивної гри тенісист повинен враховувати не лише свої власні цілі, але і ті, які ставить перед ним суперник. Поєдинок має стресовий вплив на організм спортсмена, особливо, якщо плани та дії не узгоджені.

Змагальна боротьба часто призводить до емоційних порушень, які можуть знизити психофізичну стійкість тенісиста і вплинути на його технічно-тактичні дії. Помилкові дії можуть викликати негативні емоційні реакції і сумніви у власних можливостях, що може погіршити загальний рівень готовності спортсмена до змагань.
Під час змагань тенісист переживає різні емоції, такі як радість і смуток, задоволення і розчарування, страждання і бадьорість, важкість і полегшення. Це пов’язано з безкомпромісністю змагань, наявністю численних уболівальників, які не завжди налаштовані доброзичливо, а також з суб’єктивною оцінкою дій суперника і суддів.

Емоційний стан тенісиста може змінюватися під час гри в залежності від сили суперника та характеру поєдинку. Він може переживати широкий спектр почуттів від захоплення до роздратування в залежності від того, як розвивається ігрова ситуація.
У змагальній боротьбі в настільному тенісі всі ці фактори, особливо важливі під час важливих змагань, вимагають максимальної мобілізації функціональних ресурсів організму спортсмена. Гра в настільний теніс допомагає розкрити потенційні можливості людини, як фізичні, так і психічні резерви. Однак досягнення результатів світового рівня можливе лише для особливо обдарованих осіб, які пройшли багаторічну і спеціалізовану напружену підготовку.
Так, змагальна діяльність є важливою характеристикою спорту і передбачає демонстрацію спортсменом своїх можливостей відповідно до правил і специфіки конкретного виду спорту. У настільному тенісі ця діяльність має свої особливості і може бути поділена на блоки, які визначають її характер і вплив на гравця.
Спортивний інвентар, такий як ракетки, накладки, м’ячі і столи, має важливий вплив на результати гри в настільний теніс. Він може визначати ефективність гравця, техніку і тактику гри, і навіть впливати на правила самої гри. Правила гри і система проведення змагань також мають велике значення і визначають характер і хід змагальної діяльності. Методика суддівства є важливою частиною спортивних змагань і забезпечує справедливість і порядок під час гри.
Індивідуальні особливості спортсмена, включаючи морфофункціональні і психологічні, великою мірою впливають на його стиль гри і результати змагальної діяльності. Розуміння цих індивідуальних особливостей допомагає тренерам та спортсменам адекватно налаштовувати підготовку та стратегію гри.

Знання основних фізичних, фізіологічних та психологічних параметрів, які важливі для даного виду спорту, є важливою частиною підготовки тренерів і спортсменів. Це допомагає оптимізувати тренувальні програми, визначати і розвивати ключові якості, які необхідні для успішної змагальної діяльності.

Кількісні характеристики змагальної діяльності в настільному тенісі. Сучасний настільний теніс - активна, атлетична, переважно нападаюча і контрнападающая гра з використанням великого арсеналу потужних і точних варіантів дій. Це - одна з найшвидших ігор з м'ячем. Середня тривалість польоту м'яча після удару складає всього 0,7 с, а час про-злежування при цьому - 0,5 - 0,7 с. Середній інтервал часу від одного удару до іншого у чоловіків - 0,93, у жінок-нападників - 0,76, у захисниць - 1,07 с. Тривалість розіграшу очка складає в середньому 8,6 с. Середня тривалість розіграшу однієї партії - 9 хв 21с, причому власне ігровий час складає в середньому всього 2 хв 3 с, інше - паузи між розіграшами очка 
Сучасний настільний теніс є динамічною та атлетичною грою з акцентом на напад та контрнапад. У цій грі використовується широкий спектр потужних і точних ударів. Настільний теніс також славиться своєю швидкістю, оскільки середня тривалість польоту м’яча дуже коротка — всього 0,7 с після удару.

Гравці мають надзвичайно мало часу для реакції на рух м'яча та виконання своїх дій. Середні інтервали між ударами різняться в залежності від стилю гри, але вони також є дуже короткими, зазвичай менше одної секунди. «Середній інтервал часу від одного удару до іншого у чоловіків — 0,93 с, у жінок-нападників — 0,76 с, у захисниць — 1,07 с. Тривалість розіграшу очка складає в середньому 8,6 с. Середня тривалість розіграшу однієї партії — 9 хв 21 с, причому власне ігровий час складає в середньому всього 2 хв 3 с, інше — паузи між розіграшами очка».

Така динаміка гри призводить до того, що тривалість окремих розіграшів та партій відносно невелика, а сам ігровий час становить лише частину від загального часу матчу (за даними Г. В. Барчукова 1997 р.).

Важливою рисою розвитку настільного тенісу було прискорення темпу гри з роками. У 1936 р. тривалість одного матчу становила 7,5 годин, що свідчить про повільний хід гри в той час. Проте в 1950–1960-х рр.. середній час матчу зменшився значно, і він становив від 18 до 48 хв для трьох партій. Середній час однієї партії складав 8–9 хв. Гравці, які вели атакувальний стиль, часто завершували партії швидше, в середньому за 4,3–6 хвилин.

Чистий ігровий час, без пауз та підготовки до подачі, становив близько 2 хвилин, що складало близько 25–30% від загального часу гри. Кількість ударів в одній партії значно варіювалася від 80 ударів у нападаючих гравців до 120–200 ударів у гравців, які використовували універсальний або оборонний стиль гри. Темп гри, включаючи частоту ударів, залежав від стилю гри, з різні гравці можуть долати відстань від 0,5 до 1,5–2 м для виконання одного удару.

Кількість зіграних партій у матчі дає лише обмежений погляд на загальний обсяг роботи, який виконується гравцями. Для кращого уявлення про дії гравців та загальну тривалість гри, важливо розглядати дані з більшою деталізацією.

Для прикладу, у грі між А. Грубом (Польща) і С. Бенгтсоном (Швеція), де було зіграно 5 партій з рахунком 2:3, загальний рахунок склав 89:92. За цей час було розіграно 181 очко, і загальна тривалість матчу становила 56 хв (середня тривалість одного очка — близько 13 с, а середня тривалість однієї партії — приблизно 11 хв).

У прикладі матчу на Олімпіаді в Сіднеї в 2000 р. між Р. Гаркаускайте (Литва) і Л. Чунлі (представниця Нової Зеландії), тривалість гри склала 48 хв і 48 с. У цьому матчі, що складався з 4 сетів (результат 1:3), було розіграно 136 очок.

Ці дані показують, що настільний теніс — це ігровий вид спорту, де кожна партія може бути досить інтенсивною, і загальний обсяг роботи гравців вимірюється великою кількістю очок і тривалістю гри в хвилинах.

Введення правил гри до 11 очок у 2002 р. значно змінило тимчасові режими змагальної діяльності у настільному тенісі. Тепер одна партія в середньому розігрується за менший час, а саме від 3 хв 30 с до 4 хв 20 с, що залежить від спортивного рівня суперників та рахунку в партії.

Зазначено, що у азіатських спортсменів середній час розіграшу одного очка становить 3,6 с, а пауза між розіграшами очок у середньому триває 9,41 с.

Ці дані свідчать про те, що нові правила гри призвели до збільшення темпу і інтенсивності розіграшу партій у настільному тенісі, зробивши гру більш динамічною і захоплюючою для глядачів та гравців.
Час розіграшу очка. Під час гри в настільний теніс дійсно відбувається чергування фаз зусиль і відпочинку. Це чергування великою мірою визначається навичками та майстерністю гравця, його стилем гри, тренувальним станом, а також логікою боротьби.

Також важливим фактором, який впливає на тривалість розіграшу очка і тривалість відпочинку, є тип відпочинку. Розрізняють такі типи відпочинку:

1. Відпочинок у вигляді коротких пауз між розіграшами очок або після тривалого розіграшу. Цей тип відпочинку дозволяє гравцю швидко відновити дихання та готовність до нового розіграшу.

2. Відпочинок під час перерв між партіями або під час технічних тайм-аутів. Це дозволяє гравцю трохи відпочити і консолідувати свої думки перед наступною партією.

3. Відпочинок під час зміни сторінки столу. Цей момент також може використовуватися гравцем для відпочинку і підготовки до наступного розіграшу.

Тип відпочинку і його тривалість можуть бути стратегічно важливими в грі, і гравці ретельно розраховують свої можливості і тактику використання відпочинку під час матчу.

Згідно з дослідженням Г. Барчукової, «запровадження обмеження часу підходу після 5 подач час розіграшу очка на змаганнях високого рангу становив 7,5–13,3 с, а тривалість паузи — 40 с». Після введення цього правила, за даними дослідників з Франції, які на чемпіонатах Європи і світу провели аналіз 2800 ударів найсильніших тенісистів, встановлено, що середня тривалість розіграшу очка скоротилася до 3,7 (1,5—5,9) с, а паузи — у середньому до 8,7.

Обсяг і ефективність техніко-тактичних дій. Сучасний настільний теніс став більш атлетичним та нападальним видом спорту, де активні атакувальні та контратакувальні удари використовуються все частіше. Гравці, незалежно від статі, в основному грають справа (правою рукою) і використовують техніко-тактичні прийоми зліва (лівою рукою) як підготовчі дії.

За статистикою, активні атакувальні та завершальні удари використовуються в більшості випадків (приблизно 60–70% часу), проміжні удари становлять меншу частину гри (приблизно 19–28%), а захисні удари використовуються менше всього (приблизно 10–19%). Також зросла популярність контратак, що вказує на активну і нападальну природу гри.

Ця тенденція до більш активної та нападальної гри вимагає від гравців високого рівня майстерності та відмінної технічної підготовки для виконання точних та сильних ударів.

Цікавий аналіз розвитку стилю гри в настільний теніс. Сучасні гравці активно використовують топ-спіни та інші активні прийоми, зокрема, знижки, накати і завершальні удари, для підготовки та завершення атаки. Порівняно з даними 1989 року, можна побачити зростання використання топ-спінів, знижок і накатів в сучасному тенісі.

Це свідчить про те, що гравці стали більш активними та нападальними у своїй грі, і вони вдосконалюють свою техніку для виконання цих прийомів. Збільшення використання таких прийомів, як топ-спіни, може бути пов’язане з більшою швидкістю та обертанням м’яча, що робить їх більш ефективними для атаки супротивника.

Ця еволюція стилю гри відображає те, як настільний теніс постійно розвивається і адаптується до нових вимог і можливостей гравців.

Зараз гравці надають пріоритет першим кільком ударам у розіграші очка, а також використовують активні топ-спіни і коротку гру над столом для здійснення атаки. Зокрема, подача стала більш важливим складником гри, і найсильніші гравці можуть здобувати значну кількість очок на своїх подачах.

Такі зміни в стратегії гри можуть бути результатом вдосконалення техніки та підходів до тренувань, а також адаптації до стилів гри супротивників. Вони показують, як гравці постійно шукають нові способи покращення своєї гри і пристосовуються до змін у сучасному настільному тенісі.

Аналіз гри олімпійської чемпіонки Ден Япін вказує на її високий рівень майстерності і використання ефективних стратегій гри. Вона демонструє дуже вдалі подачі, завдяки яким виграє більше половини очок. Крім того, вона ефективно використовує прийоми після подачі, зокрема топ-спіни приймає довгі подачі та короткі зрізи.

Її здатність атакувати справа і використовувати праворуч в подачах демонструє різноманітність її гри та вміння змінювати тактику в залежності від ситуації на столі. Такий аналіз індивідуальної гри висвітлює важливість технічної майстерності і готовності адаптуватися до різних ситуацій для досягнення успіху в настільному тенісі.

Швидкість польоту м’яча. Швидкість польоту м’яча, швидкість виконання рухів і обертання м’яча відіграють критичну роль в успіху цього виду спорту. Гравці мають володіти винятковими рефлексами та зорово-моторною координацією, щоб успішно реагувати на швидкі та обертові м’ячі, а також приймати рішення про тип удару і напрямок гри в дуже обмежений час.

Складність гри в настільний теніс і високий рівень конкуренції в цьому виді спорту роблять його дуже захоплюючим і вимагають від гравців високого рівня підготовки і майстерності. Встановлено, що швидкість польоту м’яча залежить від інвентарю, виду технічного прийому (накат, підрізування, топ-спін), напряму польоту м’яча (діагоналі або по прямій), від точки удару по м’ячу (низької, середньої, високої) і знаходиться в межах від 36–72 до 170–180 км / год (47,2–50,0 м / с). Швидкість польоту м’яча (на початковій ділянці) досягає 200 км / год при виконанні швидких завершальних ударів, а м’яч відскакує від столу на 4–8 м. За даними А.Н.Амеліна, 1982 р., швидкість польоту м’яча з нижнім обертанням становить 14–16 м / с. При топ-спіні обертання м’яча досягає 150 об / с, а швидкість руки при виконанні ударних рухів становить у середньому 40–50 км / год.

Пересування. пересування в настільному тенісі — це важлива складова гри і може бути дуже складним і різноманітним, оскільки гравцям потрібно швидко реагувати на рухи м'яча і відповідно налаштовувати своє положення на майданчику. Вони повинні бути готові рухатися в будь-якому напрямку, щоб найкраще відповісти на удари суперника і створити вигідну позицію для свого удару. Це вимагає від гравців доброї фізичної підготовки, а також високого рівня координації та зорово-моторної реакції. Гравці повинні бути готові швидко міняти напрямок руху і виконувати короткі, ефективні бігові кроки для досягнення максимального комфорту на майданчику.

Пересування в настільному тенісі є ключовим елементом стратегії і тактики гри, і вони можуть допомогти гравцям керувати темпом та характером розіграшу і перемогти суперника.
Чергування прискорень і зупинок пов’язано з видами пересувань, які здійснює тенісист під час зустрічі: з підготовкою до удару і з підходом до м’яча; безпосередньо з виконанням удару; з пересуванням після удару, викликаним потребою зайняти передбачувані оптимальні позу і положення.
Грамотне пересування по майданчику дозволяє гравцям контролювати гру, підбирати оптимальне положення для виконання ударів і взагалі покращувати ефективність своєї гри. Добре вибрані рухи можуть зменшити відстань, яку гравцям доводиться подолати для досягнення м'яча, і це може бути вирішальним чинником у спортивній боротьбі.

Крім того, грамотне пересування дозволяє гравцям краще адаптуватися до руху м’яча та дій суперника, що робить їх більш впевненими в грі та більш спроможними у відповіді на ситуації на майданчику. Тому тренування і розвиток навичок пересувань — це важлива частина підготовки будь-якого настільного тенісиста.

Напрями пересувань гравців в настільному тенісі варіюються в залежності від ситуації на майданчику і рішень, які приймає гравець. Пересування вперед, в боки і назад є основними напрямками руху гравця під час гри, і гравці повинні бути готові до швидкого змінювання напрямку відповідно до руху м’яча та тактики гри.

Ближня, середня і дальня дистанції також важливі в грі, оскільки вони визначають, як гравцям потрібно підходити до м'яча і виконувати удари. Велике відсоткове співвідношення ударів на ближній від столу дистанції свідчить про значення контролю над столом та швидкості реакції гравців в ближньому полі.

Це також підкреслює важливість фізичної підготовки гравців, що дозволяє їм ефективно виконувати пересування і реагувати на рух м'яча в будь-якому напрямку. Такі навички і фізична підготовка допомагають гравцям досягати кращих результатів і контролювати гру на майданчику.

Максимальна швидкість, зафіксована під час пересування гравця, дорівнює 7,95 м / с (за деякими даними, до 10 м / с).

У зв’язку зі змінами тактиці і техніці гри змінювався і характер пересувань гравців по майданчику. За даними Ю. П. Байгулова, «захисник, може розігрувати одне очко за 6–8 ударів, за цей час на майданчику він долає відстань близько 50 м, за одну партію — близько 1500 м, за 3 партії — 4500 м, а за 5 партій — 7000 м». Згідно з даними 1990-х рр.., тенісист за одну партію долав відстань у середньому приблизно 1 км (800–1500 м); а «захисники» — до 3 км за партію.

Пересування гравця настільного тенісу відбувається на відносно невеликій площині, але це вимагає від гравців великої рухливості і швидкості. Долана відстань в 12–15 м за одну партію свідчить про постійне пересування гравців вздовж столу для прийняття м’яча і виконання ударів.

Найкоротші пересування у розмірі близько 0,1 м відбуваються, коли гравець налаштовує своє положення на майданчику для прийняття короткого м’яча або відповіді на нього. Найбільші пересування у розмірі 1,5–2,0 м, стосуються переміщення гравця для прийняття віддаленого м’яча або відповіді на нього, і вони можуть виникати в результаті стратегічних рухів по майданчику.

Ці пересування вимагають доброї фізичної підготовки та реакції гравців, оскільки швидкість та точність їхніх рухів є важливими факторами у настільному тенісі.
Навантаження. На початку історії настільного тенісу, удари були менш потужними, і гравцям доводилося виконувати більше ударів для виграшу очка. Зараз, завдяки вдосконаленій техніці і розвитку специфічних прийомів, гравці можуть вигравати очко за 3–4 удари, що робить гру більш динамічною та швидкою.

Використання топ-спіну також дозволило гравцям здійснювати більше ефективних ударів і збільшити швидкість польоту м’яча, що робить гру більш захопливою для глядачів. Ці технічні і тактичні зміни в грі призвели до підвищення рівня конкурентоспроможності і розвитку настільного тенісу як спортивного виду.

У протистоянні двох видатних гравців світового рівня, І. Іонера з Угорщини та М. Орловскі з Чехословаччини, під час матчу на Чемпіонаті Європи 1975 р., загальна тривалість гри склала 22 хв (два сети). Середньою кількістю ударів для виграшу одного очка було 5, і це займало лише 15 с (із цього чистий ігровий час становив 6 с). Цікаво, що І. Іонер успішно завершував 80 % своїх очок сильними топ-спінами справа.

У середньому на чемпіонатах світу та Європи провідні гравці, протягом 7–9 днів турніру, грають у від 30 до 82 матчів. Досягаючи фіналу у особистих змаганнях, їм доводиться провести 7 матчів, що означає близько 30 партій. Перерви між зустрічами можуть бути різної тривалості, інколи гравцям доводиться грати до 10–15 партій протягом 8-го дня, що вимагає багато годин ігрового часу.

Графік командних змагань може ставити велике навантаження на гравців, протягом одного дня вони можуть провести до 25 партій, що в середньому складає 86 год і 27 с гри. Під час таких інтенсивних змагань гравець робить від 2718 до 11314 рухів рукою. В зустрічах з трьох партій, на жаль, це від 302 до 1246 рухів рукою (що в середньому складає 0,26–0,69 руху за секунду). Це вимагає від гравців значних фізичних і психологічних зусиль.

Гравці високого класу, протягом річного циклу, зазвичай беруть участь в понад 80 днях змагань і зіграють більше 400 партій. До цього додається значний обсяг тренувань, що може сягати до 2000 год. Таке навантаження вимагає від гравців не лише фізичної витривалості, але і стійкості на емоційно-психологічному рівні.
3.1.2. Морфофункціональні вимоги до гравців в настільний теніс

Настільний теніс — це вид спорту, який характеризується високою динамікою і вимагає від гравців відмінної фізичної та психологічної підготовки. Ця гра належить до групи видів спорту, де поєднуються як аеробна, так і анаеробна фізична активність. Структура навантаження включає в себе інтенсивні короткочасні періоди активності і фази відпочинку (паузи). Характер навантаження під час гри залежить від багатьох факторів, таких як техніка та тактика гри гравця, стиль і сила гри суперника, ступінь конкуренції під час матчу, технічне обладнання та інші. У той же час, для гри в настільний теніс потрібна загальна та спеціальна витривалість, а також висока функціональна підготовка.

Регулярні тренування в настільний теніс мають позитивний вплив на різні системи організму, включаючи дихальну систему. Під час гри в настільний теніс відбуваються активні дихальні рухи, які сприяють постійній вентиляції легенів. Один з показників цієї вентиляції — це хвилинний об'єм дихання (МОД), який визначає кількість повітря, що проходить через легені за 1 хвилину. У стані спокою МОД становить 5–8 літрів, але під час інтенсивного фізичного навантаження ця цифра може збільшуватися і досягати 150-180 літрів.

Зазвичай в спокої людина споживає приблизно 200–300 мл кисню на хвилину. Проте під час гри в настільний теніс споживання кисню збільшується і може досягати 2–3 літрів на хвилину. Це звісно ж пов'язано з м'язовою роботою, оскільки для енергетичних потреб м'язів потрібно більше кисню. Навіть при невеликих фізичних навантаженнях, зміни в дихальних рухах виявляються дуже виразно. Наприклад, при легких фізичних навантаженнях обсяг вентиляції легенів може збільшитися в 2–3 рази, а при великих фізичних навантаженнях — в 20–30 разів.

Максимальний обсяг кисню, який може використовувати людський організм, зазвичай становить 16–18 літрів. У гравців настільного тенісу, через короткий час розіграшу очка і паузи між ними, рівень кисневої заборгованості не надто великий.

У стані спокою людина зазвичай виконує 14–18 подихів на хвилину. Однак під час гри в настільний теніс кількість подихів може збільшитися і досягати 30-40 подихів на хвилину. Це пов'язано з інтенсивними фізичними зусиллями та великою кількістю рухів, які гравці виконують під час гри. Така інтенсивність дихання допомагає спортсменам забезпечити свої м’язи киснем для оптимального функціонування під час гри.

При значних фізичних навантаженнях вентиляція легень збільшується, що призводить до підвищення проникнення кисню в кров. У таких умовах з кожного літра вдихуваного повітря використовується більше кисню (приблизно 4–6 %), порівняно зі спокоєм, коли цей показник становить 3–4 %. Крім того, з інтенсивними навантаженнями збільшується швидкість кровотоку. Наприклад, у спокої, кров потоком прокачується приблизно 4–5 літрів на хвилину, а під час гри ця швидкість може зростати до 35 літрів на хвилину.

Частота серцевих скорочень (ЧСС) також має значний вплив на кровообіг. У спокої ЧСС зазвичай коливається від 50 до 80 ударів на хвилину. Під час фізичних навантажень цей показник значно збільшується. Наприклад, у тенісистів під час розминки середня ЧСС може становити 120–140 ударів на хвилину, а під час гри вона може зростати до 172–190 ударів на хвилину.

Частота серцевих скорочень (ЧСС) під час одиночної зустрічі складає в середньому 89 % від максимальної величини і може досягати максимального рівня в певних моментах гри. За даними шведських досліджень, ЧСС до кінця першої партії може сягати 152 удари на хвилину, до кінця другої — 165, а в кінці третьої партії вона може наближатися до 200 ударів на хвилину, і в деяких випадках навіть перевищувати максимальну частоту пульсу, зафіксовану під час виснажливої роботи на велотренажері. Графік показує, що ЧСС спортсмена залишається на дуже високому рівні протягом всієї гри. Особливо великі значення досягають в кінці кожної партії.

ЧСС залежить не тільки від швидкості гри, але також від емоцій, виражених спортсменами, від рахунку в грі та подій, що відбуваються на майданчику. Стресові ситуації, які властиві для матчів, які мають велике значення для гравців, також можуть підвищувати ЧСС.

Аналіз показав, що в середньому гра в настільний теніс вимагає приблизно 70 % (між 63,2 % і 74,8 %) від максимального споживання кисню або приблизно 46,7 мл/кг/хв. Рівень лактату в крові в середньому становить 2,28 ммоль/л (з діапазоном від 1,30 до 3,52 ммоль/л) під час змагань. Значних накопичень лактату в крові не відбувається. Концентрація лактату змінюється дуже мало протягом гри, і в цілому тенісист грає на одному рівні закислення. Ці дані свідчать про те, що гра в настільний теніс проходить на рівні трохи нижче порога анаеробного обміну (ПАНО).

Регулярні заняття настільним тенісом не лише сприяють покращенню функціонального стану дихальної, серцево-судинної і м’язової систем, але також сприяють розвитку життєво важливих якостей. Таким чином, кращі тенісисти відрізняються блискавичною реакцією, спритністю рухів, стійкістю, швидкістю в обороні й атаці, швидкістю мислення, здатністю приймати дотепні та несподівані тактичні рішення в миті ока, великою працездатністю, відмінною швидкістю, витривалістю і багатьма іншими якостями.

Гра в настільний теніс активно залучає велику кількість м'язів та підсилює функцію серцево-судинної і дихальної систем. Під час таких навантажень регулярно відбувається значний наплив сил, енергії та бадьорості. Це призводить до розвитку стану фізичної підготовки, де всі органи і системи, а також опорно-руховий апарат пристосовуються до нових умов діяльності, які передбачають великі обсяги і інтенсивність фізичних навантажень.

Отже, гра в настільний теніс має значний тренувальний ефект, незважаючи на те, що під час матчу гравець витрачає лише третину часу на обмін ударами, а інший час припадає на паузи. Загальний вплив такого навантаження на організм тенісиста має характер комбінованого аеробного і анаеробного навантаження і подібний до режиму інтервальних тренувань. Цей фактор важливо враховувати при розробці тренувальних програм і плануванні навантажень.
3.1.3. Психологічні якості й властивості особистості гравця в настільний теніс

Однією з особливостей настільного тенісу є покращення функціонування сенсорних систем у спортсменів зі зростанням їхньої тренованості. Це пов'язано з необхідністю отримання та обробки великої кількості інформації про стан спортсмена та ігрову ситуацію під час гри. У першу чергу, зоровий аналізатор тенісистів покращується, оскільки він передає близько 80 % інформації. У спортсменів збільшується швидкість обробки інформації під час простих і складних рухових реакцій, поліпшується їх здатність оцінювати глибину видимого простору і розширюється поле зору. Позитивні зміни також відзначаються в інших сенсорних системах. Зокрема, значні покращення спостерігаються в роботі вестибулярного апарату. У зв’язку зі швидкими переміщеннями, різкими поворотами і ударами під час гри, рецептори сенсорної системи практично постійно активуються. Якщо ця система нестійка, можуть виникати проблеми з точністю рухів спортсмена, і це змушує мобілізувати внутрішні резерви системи.

Під час спортивного вдосконалення у тенісистів формується набір специфічних відчуттів, таких як «відчуття дистанції» і «відчуття м’яча». Ці відчуття особливо виражені у спортсменів, які перебувають у хорошій фізичній формі, і можуть знижуватися або не формуватися при недостатній тренованості або перетренуванні. Це явище пов’язане з втомою, тобто тимчасовим зниженням працездатності, спричиненим інтенсивною або тривалою фізичною активністю. Спочатку це проявляється у погіршенні точності рухів, збільшенні технічних помилок, а потім може призводити до порушень вегетативних функцій і відчуття загальної втоми.

Ефективність отримання та обробки інформації у тенісиста пов'язана з рядом психофізіологічних параметрів, таких як швидкість реакції та розподіл уваги. В цілому, настільний теніс є ситуативним видом спорту (гра, дії спортсмена визначаються відповідно до дій суперника), але при цьому деякі дії можуть бути стандартизованими (наприклад, швидкісно-силові удари). Це означає, що можлива використання певних ігрових моментів і прийомів з попередніх ігор. Проте, гра в настільний теніс також вимагає реагування на зміни в ситуації і умовах гри. Екстраполяція, або передбачення подій на основі інформації, збереженої в пам'яті, є важливим механізмом функціонування нервової системи гравця в настільний теніс. Недостатній розвиток цього механізму може обмежити ефективність гри, особливо при нестандартних рухових реакціях.

Програмування адекватних реакцій, які вимагають передбачення і розрахунку майбутніх подій, може бути ускладнено недостатньою автоматизацією рухів, особливо якщо вони є дуже складними, і може відбуватися погіршення під впливом різних збиваючих факторів. Проте важливо враховувати, що вплив цих збиваючих факторів слабшає при подальших зустрічах з тими ж самими ситуаціями.

Здатність до екстраполяції є важливою для тенісиста, оскільки вона допомагає вирішувати складні ситуації, що виникають у швидкозмінному середовищі спортивних змагань. Рівень цієї здатності значно впливає на спортивний успіх і зазвичай залежить від досвіду гравця. Досвідчені гравці зазвичай краще передбачають дії суперників і знаходять відповідні тактичні та технічні відповіді на них. Хоча генетичні фактори впливають на цю здатність, тренування може покращити її. Розширення спектру тактичних та технічних прийомів, з якими тенісист працює під час тренувань, може покращити його здатність до екстраполяції. Навпаки, стандартизовані і монотонні тренування не сприяють розвитку цієї здатності.

Важливою особливістю настільного тенісу є висока рівень емоційності в грі. Навіть під час тренувань, які повторюються сотні разів, гравці активізують свої емоції, коли вони вступають у гру. Під час змагань емоційні зрушення у спортсменів наближаються до стресових реакцій. Емоційність також значно впливає на вегетативні реакції гравця на фізичні навантаження.

На чемпіонатах світу і Європи, де беруть участь багато країн і спортсменів, конкуренція дуже висока. Це може бути видно з рахунків в матчах, таких як 10:9, 10:12 або 12:14, і з ситуацій на майданчику, коли рахунок рівний у критичних моментах і кінцівках партій, таких як 7:7, 8:8, 9:9. Кінцівки партій особливо напружені, коли гравець відстає на одне або два очки і прагне зробити ремонт. Це вимагає відваги, витримки і віри в свої сили. Рахунок в партії, безумовно, відображає ступінь напруженості боротьби, але це лише один з показників.

Успіх у спортивній діяльності гравця в настільний теніс обумовлюється його нервовою системою та темпераментом, які впливають на формування його особистісних властивостей. Комбінація цих особистісних властивостей визначає індивідуальність гравця.

Накопичені наукові дані до цього моменту дозволяють ідентифікувати основні властивості особистості та їх взаємозв’язок, які характеризують спортсменів високого рівня кваліфікації.
У гравців у настільний теніс виділяють ряд важливих особистісних властивостей, які сприяють їхньому успіху. Ці властивості включають:

Підвищену емоційну стійкість: Гравці повинні залишатися спокійними та зосередженими під час гри, навіть у ситуаціях підвищеного тиску.

Твердість характеру: Здатність до витримки та вміння працювати над собою у важких ситуаціях.

Впевненість у собі: Гравці повинні вірити у свої здібності та впевнено виходити на майданчик.

Самостійність в оцінці складних ситуацій: Здатність раціонально оцінювати ситуації та приймати рішення.

Знижена тривожність: Важливо уникати зайвої тривожності, яка може впливати на гру.

Здатність до самоконтролю: Гравці повинні контролювати свої емоції та реакції на події під час гри.

Наполегливість у досягненні мети: Готовність працювати над власним вдосконаленням та досягати поставлених цілей.

Ініціативність і сміливість: Готовність впроваджувати нові тактичні прийоми та бути сміливими на майданчику.

Психологи також вказують на важливість мотивації для досягнення успіху в настільному тенісі. Різні мотиви, включаючи фізіологічні, психологічні та соціальні, можуть впливати на результати гри. Важливо, щоб мотиви були суспільно значущими і стимулювали спортсмена до досягнення високих результатів.
3.2. Техніка гри в настільний теніс

3.2.1. Розвиток техніки гри та інвентарю в настільному тенісі

У настільному тенісі досягнення спортивного результату — виграш очка — досягається шляхом численних прийомів і дій, об’єднаних у систему. Ця система прийомів і дій розглядається як техніка змагальної діяльності настільного тенісу.

З кожним роком все вище рівень складності гри, а також конкуренція між спортсменами. Техніка безпосередньо впливає на результат гри, і сьогодні не можна обмежуватися зусиллями практиків-тренерів та творчими пошуками самих гравців у вдосконаленні техніки гри — з’являється нагальна потреба детального вивчення гри найсильніших сучасних тенісистів.

Сучасна техніка настільного тенісу характеризується великою кількістю прийомів і способів їх виконання. Вони постійно змінювалися і вдосконалювалися, а з появою нового інвентарю створювалися і нові способи нападу і захисту. Постараємося визначити закономірності діалектичного розвитку змагальної техніки настільного тенісу.

На початковому етапі розвитку через примітивності інвентарю та інших причин гра будувалася на тривалій перекиданні м’яча з малою витратою фізичних сил. Спортсмени стояли близько біля столу і вели гру технічно одноманітно, такими прийомами, як поштовх, підставка, зрізка, драйв (1902 р.), які практично не надавали м’ячу обертання, і він перелітав через сітку з невеликою швидкістю.

Після того як на ракетки стали наклеювати накладки з пухирцями, в технічному арсеналі тенісистів з’явилися окремі сильні одиночні удари, при яких м’ячу надавалося невелике верхнє обертання. Для їх відображення застосовувався захисний прийом — підрізка: гравець відходив від столу і надавав м’ячу нижнє обертання. На цьому етапі гри техніка відрізнялася не тільки швидкими короткими рухами, а й прагненням надати м’ячу обертання. У 1925 р. з’явився короткий удар, а у відповідь на цей технічно прийом - варіант дій у відповідь: блок і свічки (1926).

Застосування пористої губки відкрило широкі можливості надавати м’ячу швидкість і сильні змішані обертання; з'явилися складні подачі-трюки (1936–1967), однак гра втратила видовищність — тенісисти втрачали управління м’ячем. На чемпіонаті світу 1952 р. у Бомбеї спортсмени з Японії продемонстрували нову техніку атаки — контрудари і завоювали більшість призових місць. У цей же час був винайдений новий технічний прийом, що надає м’ячу сильне верхнє обертання. У відповідь на цей прийом для захисту від нього був придуманий прийом з доданням м’ячу сильного нижнього обертання, як би розкручує приходить після топ-спіну м'яч, — сильна підрізка (1957), або запив.

За пропозицією Міжнародної федерації ракетка з пористою губкою була скасована (1959), і з’явився новий інвентар — накладка сендвіч, яка складалася з двох шарів — шару губчастої гуми (нижній) і шару гуми з пухирцями (верхній), причому верхній шар міг бути наклеєний як пухирцями назовні (прямий сендвіч), так і пухирцями всередину (оборотний сендвіч). Такі види накладок застосовуються тенісистами і в даний час.

Техніка гри придбала активний, наступальний характер. При виконанні технічних прийомів таким інвентарем тенісисти прагнуть якомога повніше використовувати роботу ніг, корпусу, рук і ракетки для додання м’ячу різноманітних потужних обертань і підвищити темп гри. Однак на чемпіонаті світу 1961 р. японські спортсмени знову здивували спортивний світ, широко Застосувавши новий удар з доданням м’ячу сильного верхнього обертання — топ-спін, що отримав тоді назву «диявольський м’яч з Токіо». З появою цього нового технічного прийому гравці нападника стилю гри здобули потужна зброя. Застосування топ-спина розкрило широкі ігрові можливості техніки, пов'язані з використанням різних сильних обертань. Вони і стали найбільш характерними для сучасного етапу настільного тенісу.

Особливе місце в техніці гри займає подача. Основною рисою сучасних подач є сильні обертання і велика різноманітність обманних рухів. Пріоритет використання подачі як засобу активного нападу належить азіатським спортсменам, насамперед японським майстрам.

При цьому мова йде не про окремі важкі подачі, а про систему їх використання як грізної зброї.

Головною характерною рисою сучасного настільного тенісу є безперервне поліпшення інвентарю, зокрема ракеток і їхнього покриття — накладок. Наприкінці 1970-х рр.. на одній ракетці стали поєднувати два типи накладок — оборотний сендвіч і прямий. Тенісист, який звик грати зліва однією накладкою, що має певні властивості, а праворуч — інший, не відчуває жодних незручностей. А ось суперникові приймати і відображати м’ячі, спрямовані різними сторонами ракетки, далеко не просто. Застосування різних типів накладок в більшості випадків викликалося необхідністю компенсувати слабкі місця в технічному арсеналі тенісиста. І саме трудністю прийому топ-спінів підрізуванням при грі захисного плану пояснюється поява накладки «антитоп-спін», яка дозволяє легше приймати м’ячі з сильним верхнім обертанням і створює труднощі противнику при прийомі м'яча накладками різної якості. Окремо слід сказати про техніку застосування укорочених ударів. У наш час вони набули особливого значення як надійний засіб проти нападу, побудованого на верхньому обертанні м’яча. 
Гра біля сітки — це не тільки техніка, це елемент тактичної підготовки. Він обеззброює напад суперника, не дозволяючи йому вдатися до застосування топ-спіна. У відповідь на це з’явився удар з короткого м’яча — скидка.

Ще одна показова риса сучасної гри спортсменів високого класу — виключно велика швидкість переміщення, швидка робота ніг. Швидкість переміщення нерозривно пов’язана з ігровим мисленням: перш ніж вийти на нову позицію, необхідно вирішити, в яку сторону переміщатися і для виконання якого технічного прийому.

Говорити про подальші перспективи і тенденції розвитку техніки настільного тенісу вельми складно, навіть якщо вважати, що це не буде часом корінних перетворень, подібних впровадженню накладок типу сендвіч або застосуванню топ-спіну — істинно революційного удару. Багато фахівців вважають що розвиток настільного тенісу після того, як топ-спін був узятий на озброєння більшістю спортсменів міжнародного класу, повинно було йти по шляху ускладнення техніки, збільшення числа різних технічних прийомів в арсеналі окремих спортсменів. Однак замість того, щоб урізноманітнити гру, найбільш сильні європейські спортсмени повторювали «японський стиль», навчилися добиватися ще більш швидкого обертання м’яча, ніж творці цього стилю. Особливо переконливо показали це І. Іонер і Т. Клампар з Угорщини. Їхня гра фактично так само однобока, як і гра японських спортсменів.

Кінцевою метою основних технічних прийомів — у всякому разі їх більшості — є виграш очка. Якщо не брати до уваги обманних прийомів, виграш очка частіше відбувається все ж не завдяки обертанню м’яча, а завдяки удару по ньому. Однак чим сильніший удар, тим імовірніший промах. Виникають два суперечливих моменти: з одного боку, удар повинен бути якнайсильнішим, з іншого — не втрачати точності. Цього результату можна досягнути завдяки обертанню м’яча. Саме по собі воно не змінює сили удару, а тільки підвищує точність попадань.

Збільшення швидкості верхнього обертання — єдиний можливий спосіб, який дозволяє грати точно і виконувати удари сильніше, ніж це робилося раніше. Тому верхнє обертання можна з повним правом вважати по-справжньому перспективним, що і зумовлює провідну роль нападника стилю в грі.

Можна було б припустити, що настав час технічної універсалізації спортсменів. Але навряд чи це так. Сучасні гравці демонструють все стилістичне різноманіття настільного тенісу, але ось повний набір всіх прийомів в діях одного універсального спортсмена навряд чи вірогідний, вони неминуче будуть групуватися навколо коронного прийому гравця — як доповнюють, а не рівноцінні. Посилення ролі верхнього обертання перспективно. Приклади гравців високого класу швидше переконують нас у тому, що межі вдосконаленню техніки практично немає. Тому надалі розвиток настільного тенісу піде, очевидно, шляхом посилення ролі верхнього обертання і вдосконалення топ-спина.

Можна, очевидно, очікувати і вдосконалення допоміжних технічних дій, пов'язаних з виконанням топ-спіну, які дозволять виконувати його з найнесподіваніших положень, — ефективність гри тенісистів багато в чому визначається атлетичної підготовкою та рівнем їх технічної підготовленості. Техніка знаходиться в тісному взаємозв'язку з тактичної та фізичною підготовкою, які надають один на одного пряме і зворотне вплив. Удосконалення техніки зазвичай розширює тактичні можливості, періодично призводить до оновлення. Так і поява топ-спина призвело до посилення нападника потенціалу гри, додало їй більш динамічний характер, значно підвищило рівень фізичної підготовки гравців, які застосовують цей технічний прийом.

Спортивна техніка не стоїть на місці, вона змінюється і безперервно удосконалюється разом з удосконаленням інвентарю і тактики. Тому не потрібно орієнтуватися на обмежений, раз і назавжди освоєний коло ударів з «закостенілими» рухами. Необхідно опановувати всім різноманітним арсеналом техніки на рівні кращих світових зразків, сміливо йти на її оновлення, наполегливо освоювати все нове.

3.2.2. Класифікація і загальна характеристика техніки гри

Класифікація спеціальних рухів та положень в настільному тенісі на чотири основні групи є дуже корисною для розуміння та навчання гри. Ось короткий опис кожної з цих груп:

Стійки — вихідні положення: Стійки визначають, як тенісист стоїть на майданчику перед виконанням удару або очікуванням прийому м'яча. Це включає правосторонні, лівосторонні та нейтральні стійки, які допомагають гравцю оптимально підготуватися до виконання різних ударів.

Хватки — способи тримання ракетки: Вибір правильного способу тримання ракетки впливає на контроль та силу ударів. Гравці мають можливість використовувати різні типи хваток, такі як пінхандрофф, пенхолд, флік хватка, інверсійний хват, тощо.

Пересування: Пересування настільно-тенісного гравця по майданчику важливо для правильного розташування і виконання ударів. Це включає в себе біг, відштовхування, переміщення вліво і вправо, а також обертання навколо власної осі для оптимального розташування.

Технічні прийоми: Ця група включає в себе різні технічні прийоми для виконання ударів, такі як форхенд, бекхенд, обмін підйомом, волейбол, атакуючий удар, розробка кутових ударів і т. д. Кожен прийом вимагає свого власного навчання і практики для досягнення майстерності.

Ця класифікація допомагає спортсменам та тренерам розуміти різні аспекти гри в настільний теніс і вивчати їх окремо для покращення техніки та результатів настільного тенісу.

Хватки ракетки поділяються на два типи в залежності від способу тримання: горизонтальні, коли основна вісь ракетки паралельна поверхні столу, і вертикальні, коли основна вісь ракетки перпендикулярна поверхні столу. 

У пересуваннях гравця виділяють такі рухи, як ривки, стрибки, випади і кроки, в залежності від характеру нігтів.

Технічний прийом — це спосіб опрацювання м’яча шляхом раціональних дій, які мають схожу структуру та спрямовані на вирішення подібних завдань. При цьому, технічний прийом може бути виконаний різними способами, відрізняючись деталями техніки, які вказують на індивідуальні особливості тенісиста. Технічні прийоми можуть бути виконані як з правого, так і з лівого боку тіла гравця (за допомогою долоні або тильної сторони ракетки), а також спереду гравця — прямим ударом.

У грі в настільний теніс будь-яке дотикання ракетки до м’яча вважається ударом, і існують два основних типи ударів: 1) удар, коли м'яч підкидається вгору і ударяється власною половиною столу — це подача, початковий удар; і 2) удар відбувається, коли м’яч летить у напрямку суперника — це відповідь на удар суперника.

Удар, який майже не змінює обертання м’яча, називається плоским ударом. Проте, в більшості випадків техніка гри в настільний теніс передбачає надання різних видів обертання м’ячу, таких як верхнє, нижнє, бічне та їх комбінації. Чисто бічне обертання спостерігається переважно під час подачі. У більшості прийомів використовуються комбіновані обертання, коли м’ячу надається верхнє або нижнє обертання разом із обертанням навколо вертикальної осі вліво або вправо.

Подача — це технічний прийом, з якого розпочинається гра в окремому розіграші. Вона може бути спрямована на створення сприятливих умов для атаки або для ускладнення завдань для суперника. Подача — єдиний прийом, який не є відповіддю на дію суперника. Це удар, який здійснюється з подвійним відскоком м’яча — спочатку від сторони того, хто подає, а потім через сітку на сторону того, хто приймає м’яч. Під час подачі м’яч підкидається з відкритою долонею (вертикально) на висоту не менше 16 см. Під час подач використовуються різні види обертання м'яча.

Технічні прийоми, які не надають м’ячу обертання. Поштовх — це один із видів плоского удару, який часто виконується новачками без додання обертання м’яча; в цьому ударі ракетка торкається м'яча по його центральній частині. Відкидка — це поштовх, в якому ракетка відкрита під час контакту з м’ячем. Тичок — це удар з коротким амплітудним рухом ракетки, який виконується над м’ячем під час його польоту з метою швидкого повернення на сторону суперника. Підставка — це технічний прийом, при якому закрита ракетка підставляється під відскочений від столу м’яч з мінімальним переміщенням рук вперед, використовуючи енергію м'яча, яку надали йому суперники. Підставки бувають активні і пасивні.

Технічні прийоми, що додають м’ячу верхнє обертання. Технічні прийоми із верхнім обертанням рухаються від низу вгору вперед і розрізняються за силовим впливом на поступальний і обертальний рух м’яча. Топ-спін — це прийом, який додає м’ячу значний верхній оберт. Контртоп-спін — це топ-спін, який виконується відповідно до обертання м’яча, що надіслав суперник, з великим верхнім обертанням (це може бути топ-спін проти топ-спіну, що призводить до перекручування м'яча). Топс-удар (тол-спін удар) — це швидкий завершальний топ-спін, де м’яч має сильний верхній оберт, високу поступальну швидкість і рухається по більш прямій траєкторії, ніж при звичайному топ-спіні. Бічний топ-спін — це топ-спін з додатковим бічним обертанням м’яча. Помилковий топ-спін (лжетоп-спін) — це обманливий прийом, де, незважаючи на зовнішній схожість з топ-спіном, м’ячу не надається сильного верхнього обертання. Накат (кручений удар) — це прийом, при якому м’ячу надається майже однакова обертова і поступальна швидкість. Завершальний удар (жорсткий накат) — це прийом, де м’ячу надається більше поступальної, ніж обертальної, швидкості, з метою негайного виграшу очка. Контрнакат (контрудар) — це накат, виконаний по м’ячу з верхнім обертанням (наприклад, накат на накат), майже без обертання м’яча. Свічка — це прийом, при якому м'ячу надається обертання і висока траєкторія польоту. Свічка може бути з обертанням або без. Удар по свічці — це прийом, який додає м’ячу велику поступальну швидкість, виконаний після високого відскоку м’яча. Скидка — це легкий удар кистю або топ-спін, використовуваний для атаки короткого м’яча, удару зі скороченим відскоком або відповіді на подачу, часто використовується як початок атаки.

Технічні прийоми, що додають м’ячу нижнє обертання. Технічні прийоми із нижнім обертанням вимагають руху руки зверху-вниз-вперед по дузі і трохи в бік. Підрізка — це технічний прийом, при якому м’ячу надається нижнє обертання, яке може бути сильним, середнім (стандартним) або слабким (без обертання), і виконується на середній відстані від столу. Запив — це дуже сильна підрізка. Срізка — це підрізка над столом по м’ячу з нижнім обертанням (іноді називається «підрізуванням підрізування»).

3.2.3. Аеродинамічні особливості польоту і відскоку м’яча

Види обертання м’яча. Сучасна техніка гри в настільний теніс неможлива без використання складних та різноманітних обертань, які надають м’ячу ракеткою під час удару. Удар визначає напрямок польоту м’яча та його початкову швидкість. Крім того, м’яч може отримати обертання в різних площинах, таких як сагітальна, горизонтальна та фронтальна.
Згідно з цим, розрізняють обертання у верхньому і нижньому напрямках, а також праворуч і ліворуч — бічні обертання. Крім того, існують обертання в сагітальній площині, які можуть бути за годинниковою стрілкою (попутні) або проти годинникової стрілки (зустрічні).
Ці три площини — основні, але також виділяють суміжні площини, розташовані між основними, таких площин є шість.
Узагальнюючи, ми маємо 9 різних площин обертання, у кожній з яких м’яч може обертатися в різних напрямках:

У сагітально-фронтальній площині зліва м’яч може мати верхнє або нижнє обертання.

У горизонтально-фронтальній площині зверху м’яч може обертатися праворуч або ліворуч.

У горизонтально-фронтальній площині знизу м’яч може обертатися праворуч або ліворуч обертання.

Усі перераховані обертання розглянуті щодо лінії горизонту, але їх ще можна аналізувати і щодо лінії траєкторії польоту. Варіантів обертання м’яча, як бачимо, чимало.

М’яч, який має обертання, може бути названий крученим або різаним, залежно від того, в якому напрямку обертається його верхня частина відносно поступального руху. У випадку м’яча з верхнім обертанням напрямок обертальної і поступальної швидкості збігаються, і такий м’яч називається крученим. А м’яч з нижнім обертанням називається різаним.

Обертання може бути середнім, сильним або слабким. Швидкість обертання м'яча вимірюється кутовою швидкістю, яка визначає зміну кута обертання навколо певної осі протягом одиниці часу.

У залежності від того, як м’яч взаємодіє з ракеткою, може статися зміна обертання м'яча до та після контакту. У цьому контексті використовуються такі терміни:

Якщо м’яч не обертався до контакту з ракеткою, то після відскоку від неї він може залишитися без обертання, що називається плоским ударом. Інакше, він може отримати певне обертання — кручений або різаний удар.

Якщо характер обертання, яке м’яч мав перед контактом, залишається незмінним, то такий удар можна назвати попутнім. Якщо ж швидкість наявного обертання збільшується, то це вже додаткове обертання, і такий удар часто називають підкруткою.

Якщо вид обертання змінюється, то таку дію називають перекруткою.

Види і швидкість обертання м’яча залежать від трьох факторів: швидкості руху ракетки, обертального моменту і величини імпульсу сили, що діє на м’яч.

При ударах в праву і ліву сторони, переважно відбувається обертання м'яча навколо горизонтальної або близької до неї осі. Під час подач та в окремих випадках при виконанні спеціальних ударів, використовується обертання м’яча навколо вертикальної осі або осей під кутом до вертикальної, наприклад, бічне обертання.
Аеродинаміка польоту м’яча. М'яч рухається в повітрі під впливом різних факторів, включаючи:

1. Початкова швидкість вильоту м’яча, яка визначається ракеткою і зростає разом із спортивною майстерністю гравця.

2. Кут вильоту м’яча і кут нахилу ракетки, які визначають напрямок і кут траєкторії польоту м’яча.

3. Висота, на якій виконується удар, що впливає на висоту польоту м’яча.

4. Обертання м'яча до і після удару, що впливає на швидкість обертання м’яча.

Політ м’яча може бути описаний за допомогою таких параметрів, як поступальна швидкість, швидкість обертання та траєкторія польоту.

Траєкторія польоту м’яча характеризується формою і висотою дуги, а також відстанню, яку пролітає м’яч. Довжина і характер траєкторії польоту м’яча в настільному тенісі визначаються різними факторами, такими як обертання м’яча, область гри, сила удару та характеристики ракетки. Наприклад, при підрізуванні м’ячів їх траєкторія стає довше і ближче до поверхні столу. Під час виконання свічок висока траєкторія польоту м’яча, а при топ-спіні вона трохи нижча.

Траєкторії польоту м’яча також розрізняються за висотою над поверхнею столу:

Низькі траєкторії, коли м’яч практично не піднімається вище 5 см над сіткою.

Середні траєкторії (нормальні або надійні), коли м’яч піднімається на висоту від 5 до 15 см над сіткою.

Високі та надвисокі траєкторії, коли м’яч піднімається на велику висоту, перевищуючи 1 метр над сіткою і вище. Це характерно для свічок.

Крім того, траєкторії польоту м’яча можуть бути різними за крутизною, включаючи круті, пологі і навісні (надвисокі) траєкторії. Враховуючи закони фізики твердого тіла, відомо, що максимальна дальність польоту тіла, кинутого під кутом 45°. Зміна цього кута призводить до скорочення дальності польоту. Тобто, за однакової поступальної швидкості м’яча, менша крутизна траєкторії призводить до скорочення часу польоту м’яча.

При цьому виділяють наступні параметри траєкторії польоту м’яча: 
А — точку контакту ракетки з м’ячем; 
Б — найвищу точку польоту; 
В — місце контакту (удару) зі столом.
Після удару м’яча об стіл, траєкторію відскоку можна поділити на кілька фаз. Початкова частина траєкторії, яка веде до найвищої точки відскоку, називається висхідною частиною. Удар, який здійснюється на цій стадії, називається ударом по м'ячу від висхідного м'яча або ударом з напівльоту. Найвища точка траєкторії відскоку є місцем, де виконується більшість ударів. Низхідна частина траєкторії відповідає ударам по м’ячу, який опускається. Також існує особлива група технічних прийомів, коли удар наноситься по занепалому м’ячу, такі як підрізка, топ-спін і свічка.

Удар в найвищій точці відскоку не тільки найкоротший і найшвидший шлях м’яча до зони столу суперника, але також дозволяє використовувати енергію, яку м’яч має прилетіти, і зменшує вплив обертання, яке надається м’ячу суперником.

Прямолінійна траєкторія польоту м’яча у настільному тенісі зазвичай спостерігається при виконанні плоских завершальних ударів, які майже не супроводжуються обертанням м’яча.

У більшості випадків гравець в грі виконує такі технічні дії, які надають м'ячу певне обертання, і це призводить до того, що траєкторія польоту м'яча набуває дугоподібної форми.

Площу точного попадання м'яча на стіл при прямій траєкторії польоту м’яча визначають за допомогою висоти точки удару від поверхні столу (h) і відстані точки удару від сітки (L).

Отже, чим менше значення L і більше значення h, тим більша площа точного попадання м’яча на стіл Sm. Якщо висота точки удару нижча висоти сітки, то при прямолінійній траєкторії польоту м’яча, потрапити на стіл неможливо.

Кут падіння м’яча на стіл і характер траєкторії відскоку головним чином залежать від висоти і крутості траєкторії. Обертання м'яча також має вплив на відскік.

Різні види обертання м’яча впливають на траєкторії польоту і відскоку м’яча. Обертання м’яча в просторі сприяє стабілізації його польоту, завдяки створенню повітряних потоків навколо м’яча, які запобігають його «перекиданню». Цей ефект схожий на той, який дозволяє винцю не падати, коли він обертається. Крім того, швидке обертання м’яча впливає на його траєкторію через ефект Магнуса. Обертаючись, м’яч взаємодіє з навколишнім повітрям, яке починає обертатися навколо нього. У деяких місцях це сприяє збільшенню швидкості повітряного потоку, а в інших — зменшенню, що впливає на траєкторію м’яча.

М’яч з верхнім обертанням спричинює створення потоку повітря у верхній його частині, протилежного напрямку потоку навколишнього повітря. Це призводить до зниження швидкості повітря над верхньою частиною м’яча. У нижній частині м’яча потік повітря збігається з напрямком обертання м’яча, що призводить до збільшення швидкості.

Згідно з законом Бернуллі, швидкість потоку повітря впливає на тиск, зниження швидкості призводить до збільшення тиску, і навпаки. Отже, у верхній частині м'яча тиск вищий, ніж у нижній частині. Це створює силу, яка діє вниз, в напрямку сили тяжіння, через різницю тисків і зворотної орієнтації. У результаті траєкторія польоту м’яча з верхнім обертанням стає коротшою і більш крутою, порівняно з траєкторією м'яча без обертання.

При нижньому обертанні тиск повітря у верхній частині м’яча менший, ніж у нижній частині. Це призводить до створення сили, яка діє в напрямку протилежному силі тяжіння. В результаті траєкторія польоту м’яча з нижнім обертанням стає довшою і менш крутою, порівняно з траєкторією м’яча без обертання.

Під час плоского удару м’ячу спеціально не надається обертання або воно залишається мінімальним, таким чином, що воно майже не впливає на траєкторію польоту і відскоку м’яча. У випадку сильного обертання особливості обертання, такі як його просторове положення, напрямок і швидкість, мають значний вплив на траєкторію польоту і відскоку м’яча.

Прогнозування траєкторії польоту м’яча після удару суперника та своєчасна реакція на неї є одними з найважливіших завдань для тенісиста під час підготовки до удару. Часто помилки при виконанні ударів виникають через недостатнє розуміння особливостей відскоку м’яча від столу.

Відскік м’яча від столу залежить від різних факторів, таких як вид удару, сила та напрям обертання м'яча, вплив повітря, траєкторія польоту, якість поверхні столу, якість м'яча і інші параметри.

Кручений м’яч летить по більш вигнутій траєкторії і зазвичай падає на стіл під більшим кутом порівняно з м’ячем, який летить плоско. Однак відскік від столу відбувається під трохи меншим кутом, при цьому м’яч зберігає свій напрям обертання. Незважаючи на зменшення кута відскоку, м’яч після крученого удару відскакує вище, оскільки він зазвичай приземляється на стіл під великим кутом, і відскік є швидким, завдяки накопиченій енергії.

Однією з ключових особливостей взаємодії крученого м’яча зі столом є різке збільшення горизонтальної складової поступальної швидкості м'яча після зіткнення зі столом. Під час контакту з поверхнею столу, обертання м’яча перетворюється на додаткову рушійну силу, яка спрямована в напрямку руху м’яча. Це призводить до збільшення поступальної швидкості м'яча після відскоку.

Траєкторія польоту м’яча з нижнім обертанням є більш пологою, і кут приземлення зазвичай менший, ніж у м'яча з верхнім обертанням або плоским ударом. Однак відскік різаного м’яча від столу зазвичай відбувається під трохи більшим кутом порівняно з кутом приземлення інших видів ударів.

Ця особливість відскоку обумовлена зниженням горизонтальної швидкості через значну силу тертя. Після відскоку різаний м’яч може зберегти своє попереднє обертання або набути крученого обертання, особливо якщо під час падіння м’яча обертання було незначним і сила тертя з поверхнею столу досить велика. При зіткненні зі столом м’яча з нижнім обертанням виникає додаткова рухлива сила, яка протидіє рухові м’яча та сповільнює його горизонтальну швидкість під час відскоку.

М’яч, який має бічне обертання (праве або ліве) навколо вертикальної осі або близькою до неї, рухається так само, як і м’яч, який не має обертання. Однак траєкторія його польоту зміщується вбік як до зіткнення зі столом, так і після нього.
Крім того, можна застосовувати так зване комбіноване обертання м’яча — нижньобічне або верхньобічне. При бічному обертанні м’яча виникає додаткова рухова сила, яка зсуває напрямок відскоку в одну або іншу сторону. Відскік м’яча з комбінованим обертанням призводить до зміни траєкторії польоту м’яча як у вертикальній, так і в горизонтальній площинах, і ця траєкторія підпорядковується законам обох видів обертань. Наприклад, для траєкторії польоту м’яча з нижньобічним обертанням характерні особливості як нижнього, так і бічного обертання.

Взаємодія м’яча з ракеткою. Однією з найбільш важливих і, можливо, найсуттєвіших для теоретичних основ є тема взаємодії ракетки з м’ячем. Великою мірою саме характер цих взаємодій визначає класифікацію всього технічного арсеналу в настільному тенісі, починаючи з найпростіших подач і закінчуючи складними, винахідливими фінтами. 

Поведінка м’яча під час польоту залежить від того, де і як точно здійснюється удар по ньому ракеткою, від швидкості руху ракетки, траєкторії цього руху та кута нахилу ударної поверхні ракетки.

Таким чином, гравець, застосовуючи технічні прийоми, контролює політ м'яча, впливаючи на його швидкість, траєкторію, кут нахилу та місце дотику ракетки з м’ячем. 

Рух м’яча є складним і має два параметри: поступальний, де всі точки поверхні м'яча рухаються однаково, і обертовий, де точки поверхні м'яча обертаються навколо осей, які проходять через центр м’яча.

Напрям та швидкість поступального руху м’яча, а також напрям і швидкість його обертання, і, отже, траєкторія польоту м'яча, залежать від напрямку та величини ударної сили, що виникає при контакті м'яча з ракеткою. При впливі вектора ударної сили через центр м’яча, максимальна поступальна швидкість м'яча визначається швидкістю ракетки в момент удару, масою м’яча і тривалістю ударної взаємодії. Фізичні властивості м’яча, поверхні ракетки та її накладок також грають значущу роль.

При плоскому ударі коли лінія прикладання сили проходить через центр м’яча (точка 0), м’яч не отримує обертання. У цьому випадку м’яч може набути лише певної поступальної швидкості і залишається без обертання. У випадку, коли лінія прикладання сили F не проходить через центр м’яча і можна провести перпендикуляр з центру м’яча на цю лінію EF, відстань L можна розглядати як плече сили. Це плече сили розкладає діючу на м’яч силу F на дві складові: силу f, яка є перпендикулярною до площини ракетки, і силу S, яка паралельна площині ракетки. Перша складова надає м’ячу поступальний горизонтальний рух, тоді як друга викликає обертання м’яча.
При ударі по м’ячу ракетка надає м’ячу дві складові сили: поступальну, яка спрямована перпендикулярно до площини ракетки, і обертальну, яка спрямована паралельно до площини ракетки і відповідає за обертання м’яча. Інтенсивність обертання м’яча залежить від розміру плеча обертальної сили ― чим воно більше, тим сильніше обертання. Поступальна сила, надана ракеткою, визначає швидкість м'яча, з якою він рухається вперед.
Отже, величину сили удару визначають наступні фактори: швидкість руху м’яча, маса м’яча, та тривалість удару.

Якщо лінія прикладання сили проходить через точку дотику до поверхні м’яча, це призводить до появи кутової швидкості, що відповідає обертальному руху м’яча. Величина цієї кутової швидкості залежить від розміру плеча сили при однаковій величині ударної сили.

У наш час загальноприйнятою є ідея, що більшість ударів в настільному тенісі виконуються за принципом «хлиста». Цей принцип базується на послідовному розгоні, передачі енергії від однієї частини тіла до іншої та послідовному гальмуванні цих частин. Таким чином, для досягнення більшої поступальної швидкості м’яча, спортсмени намагаються максимально прискорити кисть та ракетку шляхом прискорення плеча, а потім гальмують їх і прискорюють передпліччя та кисть. Проте збільшення ударної маси можливе лише за умови жорсткої фіксації ланок плечового поясу (кінематичного ланцюжка) в момент удару.

Сила, яка виникає при зіткненні м’яча з ракеткою, залежить від величини силового імпульсу під час цього зіткнення:

Імпульс діє на величину руху м’яча. Таким чином, чим більший імпульс, тим більша швидкість руху і рушійна сила м’яча руху.

Кінетична енергія «силового ефекту» при виконанні топ-спінів дорівнюватиме сумі двох рухів ― обертального і поступального.

Дослідники встановили максимальні значення швидкості польоту та обертання м’яча. Згідно з даними П. Шильца (1992 р.), швидкість м’яча діаметром 38 мм і масою 2,5 г при завершальному ударі становить 180 км/год (або 50 м/с), а обертання м’яча складає від 130 до 170 обертів на секунду. З інформації А. Дюрея, Р. Сейделя та К. Тіфенбахера (1996 р.) відомо, що швидкість м’яча при ударі досягає 30 м/с, а обертання м’яча складає 157 обертів на секунду. Однак ці значення можуть варіюватися в залежності від матеріалу накладок ракетки та характеристик самого м’яча. Нагадаємо, що середня швидкість польоту м'яча в настільному тенісі становить приблизно 70% від його швидкості вильоту.
З впровадженням нового м’яча, який має діаметр 40 мм і вагу 2,7 г, відбулися незначні зміни у деяких його характеристиках, хоча ці зміни не є суттєвими. Дослідження, проведені в 2000 р. групою К. Тіфенбахера, з метою вивчення швидкісних та обертальних параметрів нового м'яча збільшеного діаметру, який використовувався спільно зі звичайною нападаючою накладкою (з товщиною губки 2,0 мм) та накладкою, проклеєною свіжим клеєм (яке часто використовується гравцями високого класу для підвищення швидкості відскоку м’яча), показали такі результати: м’яч з більшим діаметром при виконанні різних ударів летить на 4–8% повільніше і має обертальну швидкість на 10–13% нижче. Однак із застосуванням накладки, проклеєної свіжим клеєм, швидкість як польоту, так і обертання м’яча вища.

Обчислено, що використання нового м’яча в середньому збільшує кількість ударів, необхідних для завершення одного розіграшу очка. Крім того, зміна діаметра м’яча відкриває нові можливості для захисників, оскільки на відстані 3,5 метра (типова середня відстань між суперниками за столом) швидкість м'яча порівняно зі швидкістю вильоту зі столу падала на 40%, а тепер ― на 45%. При цьому підвищилася точність гри, що робить настільний теніс більш захопливим для глядачів.

Місце контакту при ударах на ракетці. Для досягнення точності у польоті м’яча також важливо, яким місцем ракетки відбувається удар.

Удари, які виконуються різними частинами поверхні ракетки, мають певний вплив на швидкість обертання м’яча. Чим ближче до рукоятки ракетки м’яч торкається, тим менший радіус руху ракетки і, відповідно, менше її лінійна і кутова швидкість в момент контакту з м’ячем. Тому, коли ви намагаєтесь надати м’ячу обертання, важливо намагатися вдаряти якнайближче до носа ракетки. Для підвищення швидкості обертання під час виконання технічних прийомів з верхнім обертанням бажано вдаряти верхньою частиною центральної області поверхні ракетки. Крім того, при підрізці, зрізанні або підкиданні з нижнім обертанням силу обертання можна збільшити, якщо м’яч торкнеться нижньої частини центральної області поверхні ракетки.
Для виконання різних видів ударів найкраще підходять різні частини поверхні ракетки:

· для відкидки найбільш підходить центр ракетки;

· для зрізання оптимально вдаряти в середину нижнього краю ракетки;

· при виконанні накатів найкраще вдаряти в середину нижньої частини ракетки;

· для топ-спінів найбільш відповідне місце ― середина верхньої частини ракетки;

· під час підрізування топ-спіну оптимально вдаряти в середину нижньої частини ракетки, а при підрізуванні накату ― в середину верхньої частини ракетки;

· для виконання підставки найкраще вдаряти в середину верхньої частини ракетки.

Місце контакту м’яча з ракеткою. Для надання м’ячу потрібного обертання важливе місце удару по ньому. Зіткнення може відбуватися двома способами: центральне співудар, коли ракетка вдаряє в центр м’яча і рух ракетки збігається з напрямком руху м’яча, або дотичне зіткнення, коли ракетка вдаряє під певним кутом до напрямку руху м’яча. При цьому точка дотичного удару ракеткою по м'ячу може знаходитися як у верхній половині м’яча, так і у нижній.
Під час виконання руху в напрямку до м’яча, ракетка проходить певний шлях, який може призводити до надання м’ячу верхнього або нижнього обертання. Форма траєкторії руху ракетки також має важливий вплив на швидкість поступального і обертального руху м’яча. Траєкторія, яку описує ракетка в просторі, часто позначається як вектор і може бути прямолінійною, криволінійною, або вигнутою. На цій траєкторії виділяються три ключові точки: початок руху, момент контакту з м’ячем і завершення руху.

Форма траєкторії руху ракетки у напрямку до м’яча може сприяти збільшенню обертання м’яча. Проте, при виконанні підрізування, подачі зі сильним нижнім обертанням або топ-спіну, тенісисти можуть використовувати різні форми траєкторії руху ракетки. Наприклад, при ударі по м’ячу по криволінійній траєкторії, коли ракетка віддаляється від м’яча, при відкритому положенні ракетки верхня частина нахилена вперед, у напрямку руху; а при закритому положенні верхня частина ракетки нахилена назад, в напрямку, протилежному руху.
Нахил ракетки має вплив на висоту траєкторії польоту м’яча і його дальність. Якщо ракетка нахилена трохи вперед, то верхня частина ракетки контактує з м’ячем в центральній частині, що може призвести до зниження висоти траєкторії польоту м’яча і скорочення його дальності. Чим більший нахил ракетки вперед, тим менша висота траєкторії польоту м’яча і коротша гра на полі. У випадку, коли ракетка трохи відхилена назад, м’яч контактує з нею в нижній частині середини, що підвищує висоту траєкторії польоту м’яча і збільшує його дальність. Чим більший кут відхилення ракетки назад, тим вище траєкторія польоту м’яча, але при цьому дальність польоту може скоротитися і навіть існує ризик, що м’яч повернеться на вашу половину поля.

Отже, такі параметри впливають на траєкторію польоту м'яча та його швидкість після удару: маса м’яча, швидкість вильоту м’яча, висота і кут вильоту м’яча, напрямок сили удару відносно горизонту та центру маси м’яча, а також вплив зовнішніх сил, таких як опір повітря, сила тяжіння та інші.

Значення швидкості обертання м’яча, яке є ключовим фактором в сучасній грі, впливає на напрямок руху ракетки, силу удару, характер технічного прийому, місце зіткнення ракетки з м’ячем та навіть на форму траєкторії руху ракетки.

Отже, для досягнення інтенсивного обертання м'яча, важливо звернути увагу на такі аспекти:

· віддалити точку прикладання сили від центру м’яча, щоб збільшити плече сили і зробити силу тертя більш інтенсивною;

· підвищувати швидкість руху ракетки під час удару по м’ячу для збільшення тертя між ракеткою і м’ячем;

· вибирати ракетку з накладками, які сприяють збільшенню сили тертя при виконанні топ-спінів і підрізувань;

· виконувати топ-спін і підрізування відповідними частинами ракетки для підвищення обертання м’яча;

· виконувати топ-спін і підрізування з траєкторією руху ракетки, спрямованою до м’яча, для підсилення обертання останнього.
3.2.4. Біомеханічні особливості й фазовий склад техніки

Аналіз рухів людини відноситься до галузі біомеханіки. Рухи вивчаються для того, щоб визначити, від чого залежить їх ефективність, в яких умовах і як краще їх використовувати. Для цього необхідно вміти оцінювати їх досконалість, їх відповідність поставленої мети.

Технічні прийоми в настільному тенісі — це рухові дії, що складаються, як правило, з декількох компонентів, і, розглядаючи цю систему, потрібно подумки виділити її складові елементи. Для цього використовують кінематичні, динамічні і ритмічні характеристики.
Кінематика рухів людини визначає просторову форму рухів і їх зміни в часі без обліку мас і діючих сил. Вона дає в цілому тільки зовнішню картину рухів.

Динаміка рухів людини розкриває причини виникнення та зміни рухів, їх механізми.

Кінематичні характеристики техніки рухів проявляються в просторі і в часі. Це положення і рухи людини в просторі і в часі: просторові, часові та просторово-часові.

Просторові характеристики техніки дають можливість порівнювати розміри тіла і його ланок, а також положення і переміщення тіла і ланок тіла спортсмена в просторі, їх траєкторії і т. д. До тимчасових характеристик відноситься тривалість виконання прийомів і дій, їх фаз. Швидкість і прискорення при виконанні прийомів і дій відносяться до просторово-часовими характеристиками техніки.

Від урахування цих характеристик в чому залежить індивідуалізація техніки тенісиста, пошук оптимальних саме для нього особливостей рухів.

Динамічні характеристики техніки виявляються у взаємодії ланок тіла спортсмена один з одним, тіла спортсмена з середовищем і спортивними снарядами. Основними силовими характеристиками є: величина сили, момент сили, вектор сили, імпульс сили. До мас-інерційним характеристикам техніки спортсмена відносяться маса, момент інерції і т. д.

Ритмічні характеристики техніки настільного тенісу проявляються в ритмі — раціональному акцентованої розподілі зусиль руху, дії в часі і просторі. Ритм дій спортсмена прийнято розглядати в якості інтегрального параметра, що характеризує рівень спортивно-технічної майстерності спортсмена, у якому зібрані у часовій послідовності різноманітні характеристики техніки тенісиста.

При виконанні різних технічних прийомів діють різні групи м'язів. Метою м'язових скорочень є деяка зміна положення тіла в часі і просторі. Значення просторових і часових характеристик ударної дії залежать від морфологічних характеристик тіла тенісиста (довжина тіла і довжина ланок тіла, параметри кінцівок та ін.), а також від його функціональних характеристик (сила різних груп м’язів).

Групи м’язів, що беруть участь у виконанні технічних прийомів.

Згиначі плеча — передня частина дельтоподібного двоголового м’яза плеча; великий грудний м’яз.

Кожний прийом націлений на оптимізацію ударної взаємодії кінематичного ланцюга

«Тенісист-ракетка», у результаті якого м’яч відповідно до тактичного задуму отримує певний напрямок, швидкість і обертання. У процесі цієї взаємодії відбувається обмін енергією між рухомій кінематичної ланцюгом і летять м’ячем. Від такого обміну і залежить ударний ефект - величина і напрямок поступальної і кутової швидкостей відлітає м'ячі. Силовий вплив на м’яч носить імпульсний характер і відрізняється різким піковим зміною сили в дуже короткий проміжок часу і характеризується ударним імпульсом, який приблизно дорівнює добутку максимальної сили на час її дії. Запас необхідної для удару енергії складається з накопиченої до моменту удару кінетичної енергії кінематичного ланцюга і потенційної енергії, необхідної для створення певної «жорсткості» з’єднання її ланок. У випадках, коли необхідно пом’якшити удар, домогтися невисокій швидкості і короткого польоту м’яча, доцільно значно знизити жорсткість з'єднань ланок у кінематичного ланцюга і досягти необхідного ефекту амортизації.

Таким чином, щоб проаналізувати ударний рух необхідно розглядати у взаємозв'язку такі біомеханічні поняття, як обмін енергією і кількістю руху між кінематичної ланцюгом «тенісист-ракетка» і летять м’ячем, а також імпульс, створюваний при контакті ракетки з м’ячем.

При всіх ударних рухах особливо важлива робота м’язів передпліччя і кисті, так як швидкість і напрям удару мають бути координовані дією предпліччя — кисті. Кисть є рухомою ланкою в кінематичному ланцюзі верхньої кінцівки, і в суглобі можливі наступні рухи кисті: пронація-супінація, згинання-розгинання і відведення-приведення. Пронація і супінація кисті разом з рухом руки дозволяють змінювати траєкторію ракетки.

Фазовий склад прийомів техніки. При біомеханічному аналізі технічних прийомів прийнято виокремлювати їх складові частини — фази руху. У настільному тенісі рух може бути розділене на три фази: фазу замаху, фазу удару і фазу закінчення руху.
При більш складному аналізі виділяють п’ять нерозривно пов’язаних і відносно самостійних по важливість справ фаз.

1. Підготовча — фаза замаху, підготовка до виконання удару по м’ячу.

2. Розгін ракетки, підведення ракетки до м’яча.

3. Удар — безпосереднє виконання ударної дії, взаємодія ракетки з м’ячем.

4. Закінчення руху — поступове гальмування руху.

5. Заключна — фаза повернення ракетки і самого тенісиста у вихідне положення.

Ракетка рухається під час виконання удару з прискоренням і найбільшої швидкості досягає в момент контакту з м’ячем, тобто під час удару.

Аналіз техніки ударів по фазах рухів дозволяє краще виявити помилки або недоліки в техніці виконання ударних дій.

Замах — найбільш варіативна фаза. Її завданням є забезпечення грубої орієнтації ракетки, забезпечення необхідної опори для ланок тіла тенісиста, збільшення шляху руху ракетки вперед і підготовка м’язів до більш потужного робітникові зусиллю.

Розгін — з урахуванням характеру удару орієнтація ракетки уточнюється; є можливості ввести суперника в оману, маскування майбутнього удару. Головне завдання — збільшення швидкості руху ракетки.

Удар — досягнення максимальної швидкості руху ракетки, управління енергетикою удару.

Гальмування — зниження швидкості ракетки, завершення удару (збереження орієнтації ракетки для контролю ударної дії).

У фазі повернення ракетки в початкове положення вона не повинна йти по лінії вперед-назад (за системою маятника), а йде за формою лука. Петля лука у верхньому підкручування м'яча, в нападаючих ударах спрямована вниз, а в підрізування менш виражена і спрямована вгору.

Функції частин тіла при виконанні ударів. М’язи ніг переміщують спортсмена у зручний для удару місце (приблизно на дистанцію зігнутої руки), повертають корпус на потрібний кут (оптимально 45° до напрямку удару) і служать опорою при ударі; м’язи тулуба збільшують амплітуду замаху, допомагають роботі ніг; плече і передпліччя, рухаючись у напрямку удару, збільшують його силу, кисть направляє м’яч. Функції рук різні. Ігрова рука виконує ударні руху. Вільна рука, подібно до хвоста білки, допомагає координувати руху при ударах і пересуваннях. Вільна рука, якщо їй не приділяти належної уваги, може створити проблеми. Її можливі функції дві, при цьому протилежні: допомогти створити потужність удару або виконай роль гальма, противаги.

У підготовці до ударів справа правша ліву вільну руку тримає зігнуту (близько 90 ° в суглобі ліктя і 45 ° від корпусу). При виконанні швидких ударів справа, коли рука з ракеткою рухається справа вліво і навколо себе, ліва рука теж рухається навколо себе — зліва направо. Це допомагає координації рухів при виконанні ударів поблизу від столу при високому темпі гри. Але при сильних ударах - таких, як топ-спін і завершальний удар, — ліва рука рухається «від себе» — вліво, так краще «вкласти» масу тіла в удар. При підрізування праворуч вільна рука рухається вліво тому. При виконанні підставки і зрізання зліва вільна рука рухається вліво, а при топ-спинах і накатах — вправо. При підрізування зліва вільна рука рухається вліво назад в якості противаги і допомагає зберігати стійке положення. Ігрова рука з ракеткою повинна бути розслаблена, не напружена, кисть її — «повітряна», плече не притиснуте до тіла.

Чим могутніше м’язи живота, спини і стегон у гравця (м’язи, які відіграють важливу роль у гальмуванні руху і перешкоджають втраті стійкості), тим менше значення при гальмуванні має вільна рука.

Велике значення при ударах має і рух плечового пояса. Голова тенісиста повертається у напрямку удару і рухається в тому ж напрямку, що і тулуб, очі постійно стежать за м’ячем і діями суперника.

У горизонтальній і вертикальній площинах рухи тулуба при різних ударах різні. Наприклад, при виконанні топ-спина присідають, корпус повертається вбік і назад, а при виконанні завершального удару тулуб рухається вперед і вгору — у напрямку удару — фінальній фазі повертається в напрямку, протилежному предударний позі.

Швидкі повороти від гомілок і стегон уточнюють і посилюють удар. Поворотом плечей і корпусу гравець збільшує швидкість руху руки. Фіксація тулуба — жорстка стійка — перешкоджає швидким ударам та проведення несподіваної атаки. Тулуб активно бере участь і при захисті. При вдосконаленні техніки потрібна узгодженість дій усього тіла.

При виконанні будь-якого технічного прийому важливі функції всіх ланок руки з ракеткою. При виконанні удару «найвідповідальніший момент» — контакт м’яча і ракетки (поштовх, удар, обертання, амортизація). І хоча завдання кожного удару різні, але існують і загальні призначення частин руки, їх координація, субординація, гармонія, ритм частин тіла. При виконанні рухів всі частини тіла утворюють гармонійну єдність. Необхідно домагатися при дотриманні відповідного ритму і гармонійного включення різних ланок кінематичного ланцюга в ударний рух.

Рухи спортсмена, не здатної сприйняти ритм, що диктуються грою, розпадаються, «розвалюються», він не може виконувати навіть завчені прийоми.

Кисть, під час виконання удару по м’ячу легка, лише повертає ракетку, створюючи необхідні кути нахилу ракетки, що забезпечують відповідні обертання:

при нападаючих ударах кисть повертає ракетку з відкритого стану в закрите (при цьому удар проводиться по задній і верхній частинах м'яча - надається верхнє обертання);

при захисних ударах — з положення, коли ракетка відхилена назад на 20 - 30 °, в майже горизонтальне положення (при цьому удар проводиться по нижній половині задньої частини і по нижній частині м’яча — так забезпечується нижнє обертання). Послідовність включення ланок ударної ланцюга — ніг, ланок тулуба і руки — строго визначена:

згинання колін;

поворот стегна;

поворот тулуба;

ротація руки по відношенню до плеча;

випрямлення ліктя - пронація передпліччя;

рух кисті.

Навіть якщо всі ланки кінематичного ланцюга правильно виконують свої функціональні призначення, удар може не вийти. Адже далеко не байдуже, в якій послідовності окремі частини руки і тулуба набудуть удар. Кінематична ударна ланцюжок включає частини тіла, що діють як система ланок, де сила, вироблена однією ланкою або частиною тіла, отже, передається наступному ланці. Така оптимальна координація частин тіла дозволять ефективно передавати швидкість від однієї ланки до іншого. Швидкість попередній частині тіла додається до наступної частини, Яка додає свою власну швидкість до загального результату. Так продовжується до кінцевої частини ланцюга, коли, в ідеалі, Ракетка спрямовується до м’яча завдяки сумованій швидкості.

Така взаємодія є оптимальним і сприяє: максимізації потужності удару; підвищенню швидкості виконання технічних прийомів; зниженню втоми та запобігання травматизму.

Аналізуючи ефективне використання координаційної ланцюжка, необхідно дотримуватися таких її принципи:

рух має починатися знизу вгору;

рух повинен переходити від великих сегментів до менших; рух має бути своєчасно і прогресивно.

Співвідношення швидкостей ланок руки. Дослідження показують, що між показниками, що характеризують максимальну швидкість руху ударної руки (плеча, ліктя, кисті, ракетки), існує кореляція. Досить виміряти один з показників і по ньому судити про рівень швидкісний підготовленості спортсмена.

Тісно пов'язані показники максимальних швидкостей зі швидкостями в момент зіткнення ракетки з м’ячем, що також важливо. Більш високій швидкості руху ударної руки завжди супроводжує висока швидкість зіткнення. Це означає, що швидкий спортсмен навіть за певних недоліках буде мати перевагу.

Підвищення швидкості руху ракетки в чому залежить від довжини замаху. Для його збільшення слід використовувати можливості всіх кінематичних ланок тіла.

Великі можливості дає спільна робота руки і кисті. Труднощі тут в тому, що збільшення швидкості руки веде до зменшення швидкості кисті. Рух ніколи не буде швидким, якщо рука напружена.

Зростання напруги руки істотно зменшує ефективність топ-спина, особливо наприкінці тривалої зустрічі або змагання.

Біомеханічний аналіз ударних дій Г. В. Барчукова і В. А. Воронова в 1997 р. виявив, що при високій варіативності техніки та окремих її компонентів у кожного тенісиста високого класу з усталеною технікою в стандартних умовах діяльності спостерігається стійка структура співвідношення ударних швидкостей руху ракетки , кисті, передпліччя і плеча при виконанні різних видів технічних прийомів. При цьому між ланками ударної ланцюга у кожного спортсмена існує певний взаємозв'язок. Так, співвідношення швидкостей ланок кінематичного ланцюга в момент удару у більш досвідчених тенісистів має більш певну залежність, ніж у менш підготовлених спортсменів. Така стійкість структури співвідношення швидкостей рухів у різних ланках ланцюга свідчить про закріпленому руховому навику.

Отже, певні співвідношення між швидкостями ланок ударної системи - плеча, передпліччя, кисті і ракетки — можна розглядати як структурні компоненти технічних прийомів, які в рамках загальних закономірностей носять водночас індивідуальний характер. Таким чином, загальна тенденція співвідношення швидкостей ланок ударної руки і ракетки може бути розглянута як модельна характеристика удару.

Технічні дії в настільному тенісі виконуються в умовах жорсткого ліміту часу і є програмованими рухами, тобто по ходу їх виконання корекція руху не проводиться. Г. В. Барчукова і Д. Н. Титовим в 1997 р. виявлено, що час виконання ударного руху коливається від 150 до 200 мс, а для того щоб внести корекції в рух, необхідно не менше 250 мс.

При виконанні програмованого руху корекція рухової програми відбувається після його виконання, виходячи з відповідності результату руху поставленому завданню.

Розглядаючи різні види рухів, можна виділити два типи цільових завдань. До першого типу належать кінцеві цілі руху (досягнення якогось кінцевого значення суглобового Кута, точки в просторі, максимальної швидкості), а до другого типу — поточні цілі руху (наприклад, підтримка певної точності руху по траєкторії, спрямованої до кінцевої мети в просторі, підтримка певного значення швидкості).

Ударне дію в настільному тенісі можна вважати цілісною структурою. Під структурою ударної дії тенісиста мається на увазі кінематика і динаміка ударної дії.

Перед виконанням будь-якого руху центральна нервова система (ЦНС) формує його модель у вигляді програми — певної послідовності періодів збудження м’язів. Основними функціями ЦНС при реалізації рухової програми, є спостереження за її виконанням та її регулювання.
Рухова програма здійснює своє правильне функціонування на основі обробки супутньої інформації, що надходить із зовнішнього і внутрішнього середовища організму.
Черговість дій при виконанні удару і правильна підготовка до удару в чому визначає його ефективність. За допомогою просторово-часових орієнтирів легко оцінити правильність дій як самому гравцю, так і спостерігачеві.

Підготовку до удару і його виконання можна розділити на наступні етапи.

Стадія спостереження за м’ячем — контакт м'яча з ракеткою суперника і перші сантиметри польоту м’яча після удару. У ці секунди необхідно оцінити в принципі напрямок польоту: м’яч, що полетів в напрямку лівої половини столу, вже не змінить принципово свій шлях, не зверне направо.

Від моменту удару суперника по м’ячу до того, як м’яч перетне сітку: на цій стадії слід, точніше визначивши напрямок польоту м'яча, почати пересування.

Надалі ігрова позиція може тільки коригуватися.

Момент перетину сітки м’ячем — сигнал для виконання замаху. І, поки м'яч знаходиться в польоті від лінії сітки до приземлення, необхідно відкоригувати зайняту позицію.

До моменту удару м’яча об стіл всі основні підготовчі до удару у дії (пересування, замах) повинні бути закінчені, а ракеткою — почати ударний рух назустріч м’ячу. При дотриманні цих умов удар відбудеться вчасно — у вищій точці відскоку м’яча перед гравцем.

3.2.5. Основні технічні прийоми гри

Розвиток техніки в настільному тенісі виявляється у створенні нових видів і варіацій технічних прийомів, деталей їх виконання, змін у просторових і часових параметрах, які впливають на індивідуальний стиль гри гравця.

Незважаючи на цей розвиток, існують загальні принципи виконання та застосування прийомів. Тому можливий єдиний підхід до їх розгляду і класифікації.

Вихідні положення (стійки)

Для виконання будь-якого технічного прийому необхідно взяти вихідне положення, відоме як стійка, з якої зручно виконувати конкретний прийом.

Гравець перед ударом приймає зручну позицію, з якої він може миттєво відреагувати на рух м'яча і виконати удар. У грі настільний теніс, де обмін ударами відбувається дуже швидко (приблизно за 0,8–1,2 секунди), і гравець може виконати від 200 до 1000 ударів за матч, готовність до прийому стійки мають величезне значення.

Початкова позиція гравця залежить від його фізичних характеристик, стилю гри і рівня кваліфікації. Вона включає в себе положення тіла гравця і його розташування відносно середини столу та ігрової площі під час прийому подачі та перехід від одного технічного прийому до іншого.

Різні ігрові стійки призначені для виконання різних ударів, прийому подачі і виконання своїх подач. Характер стійки впливає на інтенсивність і обсяг наступних рухів, і визначає якість виконання конкретного технічного прийому.
Тенісиста класифікують за його положенням відносно столу на три основні стійки: нейтральна (основна), правобічна і лівостороння. Якщо спортсмен стоїть перед столом обличчям — це нейтральна стійка, якщо правий бік звернутий до столу — правобічна стійка, а якщо лівий бік — лівостороння стійка.
Залежно від кута згинання ніг і розташування загального центру ваги над землею можна виділити стійки з високим, середнім і низьким центром ваги.
За шириною розташування стоп стійки поділяються на широку — коли ноги розташовані значно ширше, ніж плечі, середню — коли стопи розташовані на ширині або навіть трохи ширше плечей, і вузьку - коли стопи вже на ширині плечей гравця.
При розставленні ніг важливо враховувати наступні аспекти:

Занадто велика ширина розставлення ніг збільшує площу опори і розширює просторовий діапазон, в якому може діяти гравець, але зменшує його спроможність швидко змінювати позицію.

Надто мале розведення ніг дозволяє зберегти стартову готовність, але обмежує діапазон можливих дій і стійкість гравця.

Найбільш оптимальним вважається середнє положення, де ширина розставлення ніг відповідає ширині плечей гравця.

Проте, ширина плечей як орієнтир для розташування ніг найкраще підходить для гравців зі зростом 160–170 см. При меншому рості гравці ставлять ноги ближче одна до одної, щоб покращити рухливість і стартову швидкість. З іншого боку, високі спортсмени розставляють ноги ширше, розширюючи зону своїх можливих дій без необхідності переміщення ніг.

Положення стійки на цілій стопі забезпечує максимальну площу опори, але може знизити готовність до руху при зіткненні з м’ячем.

Стійка на носках забезпечує максимальну готовність до руху при зіткненні з м’ячем, але може підвищити ризик втрати стабільності.

Найбільш оптимальним вважається середнє положення, коли центр ваги знаходиться трохи спереду на шкарпетках, і п’яти трохи відриваються від підлоги.

Вага тіла гравця повинна припадати на внутрішні передні частини стоп, щоб надати гравцеві швидкість для прийому м’яча. Щоб полегшити перенесення ваги тіла на внутрішню частину стопи під час замаху, коліна зведені незначно разом.

У положенні нейтральної стійки спортсмен стоїть обличчям до столу з ногами незначно зігнутими в колінах на ширині плечей або трохи ширше. Стопи можуть бути паралельними або трохи розгорнутими, п'яти підведені, і вага тіла спирається на шкарпетки. Якщо стопи занадто розведені, важко утримувати центр ваги на передній внутрішній частині стопи, що ускладнює миттєве переміщення до м’яча.

В «японській школі» настільного тенісу гравець в нейтральній стійці спирається на стопи, які трохи повернуті всередину, п'яти трохи відриваються назовні, і коліна нахилені всередину. Тулуб в цьому положенні слабо нахилений вперед, плечі розширені, обидві руки зігнуті в ліктях приблизно під прямим кутом і розташовані перед тулубом гравця, створюючи рівносторонній трикутник. Лікоть руки, яка утримує ракетку, розташований від тулуба приблизно на ширину кулака. Голова піднята, а погляд спрямований вперед, щоб слідкувати за м’ячем у повітрі. Ця стійка є досить стійкою і дозволяє швидко і з меншими зусиллями рухатися у потрібному напрямку.

У стійці на прямих ногах з невеликим відхилом тіла назад, центр ваги тіла розташований незручно для швидкого руху та сильного відштовхування. Зігнуті ноги, схожі на пружини, дозволяють швидко рухатися у будь-якому напрямку. Стійке положення на носках зі зсунутим вперед центром ваги тіла дозволяє легко розпочати рух у потрібному напрямку з мінімальними зусиллями.

У лівосторонній стійці тенісист приймає те ж положення, що і при нейтральній стійці, за винятком того, що він повернутий напівобертом вліво, з обличчям в бік столу.

Цей вибір положення дозволяє гравцю більш зручно виконувати замах і удари зліва. Проте з вдосконаленням технологій та матеріалів ракеток та зі збільшенням гри в середньому ігровому темпі гравці можуть також виконувати багато ударів зліва, стоячи обличчям до столу, навіть не знаходячись у лівосторонній стійці. Це дозволяє зекономити час і контролювати напрямок польоту м’яча, роблячи гру зліва більш привабливою.

У правобічній стійці тенісист розташовується, обертаючись наполовину вправо, так, що його ліва сторона повернута в бік столу для виконання ударів справа. У цій стійці ліва нога трохи випирає вперед, а верхнє тіло слабко нахилена вперед і звернута більш убік до опонента. Це дозволяє гравцеві підготувати праве плече для замаху. Рука з ракеткою зігнута в лікті, при цьому сама ракетка спрямована з гравцем поверхнею до столу. Ліва рука приймає позицію, схожу на ту, яку вона має при грі.

Хоча ми розглянули основні та традиційні принципи правильної стійки, кожен тенісист може мати свою власну, індивідуальну стійку, яка відображає його особливості. Початкова позиція залежить від багатьох факторів, таких як індивідуальні характеристики гравця, його зріст, координація рухів, швидкість реакції, стиль гри та інші особливості.
Так, у сучасному настільному тенісі гравці все частіше використовують нейтральну або правобічну стійку для ударів зліва, незважаючи на їхню основну сторону гри (наприклад, «правосторонній» гравець грає з правобічною стійкою). Однак вони намагаються зберігати класичну лівосторонню стійку (з лівою ногою вперед) у будь-яких ігрових ситуаціях.

Гравці атакувального стилю, які намагаються набрати пункти за допомогою швидких і сильних кручених ударів справа, все частіше вибирають вихідне положення в лівій частині столу. Це дозволяє їм контролювати більшу частину столу за допомогою праворучних технічних прийомів.

Високорослі тенісисти зазвичай стоять далі від столу, ніж гравці меншого зросту. Зазвичай відстань від краю столу до гравця, готового приймати подачу, коливається від 50 до 100 см, а при виконанні їхньої подачі — від 10 до 70 см.

Початкове положення для виконання подачі також залежить від типу подачі і способу тримання ракетки. При горизонтальній хватці тенісист розташовується ближче до середини столу, у відміну від вертикальної хватки, коли спортсмен намагається зсунутися ближче до лівого кута, щоб захистити свою більш вразливу сторону. Відстань між гравцем, який очікує подачу м'яча, і столом приблизно відповідає довжині витягнутої руки разом з ракеткою.

Якщо спортсмен відмінно приймає подачі і зліва, і справа, то він розташовується на прийомі подач навпроти середини столу, обличчям до столу, при цьому ступні майже паралельні і дивляться вперед. Якщо спортсмен віддає перевагу грі з правого боку, то при прийомі подачі він займає позицію трохи лівіше середини столу і в правій стійці (хоча б у положенні стійки).

Багато провідних спортсменів, готуючись до прийому подачі, ледь помітно переступають ногами, наче розгойдуючи центр ваги, створюючи «ефект рекуперації». Це переступання дозволяє їм стартувати негайно, що завжди є швидшим, ніж старт зі стаціонарного положення.
Педагогічні рекомендації. Перша й основна вимога до стійки: вона має бути природною, органічною. Стійок, які пов’язані з великою м’язовою напругою, варто уникати.

Друга вимога за важливістю не поступається першій: стійка, в якій гравець розташовується перед початком розіграшу очка, повинна дозволяти швидко реагувати фізично і ментально для виконання різних ударів в будь-якому напрямку — ліворуч, праворуч, вперед і навіть назад.

Третя вимога — постійна готовність і уважність.

Для покращення вихідного положення рекомендується багато рухатися в основній стійці, не лише біля столу, але й під час розминки та імітаційних вправ. Корисними є стрибки на скакалці, жонглювання м’ячем, проведення естафет, а також виконання різних стрибків.

Негативний ефект може виникнути при тривалому перебуванні в положенні основної стійки, коли гравець може приймати певну сутулість. Щоб цього уникнути, необхідно включити корекційні вправи для виправлення постави, зміцнення м'язів верхнього плечового пояса і покращення рухливості суглобів.

Спільними рисами, характерними для природної стійки, є наступні:

· пальці трохи розведені;

· центр ваги тіла переноситься на передні частини ступні;

· п’яти трохи підняті;

· ноги зігнуті в колінах, причому коліна направлені всередину, з відстанню між ними більшою, ніж між п’ятами, а тулуб трохи нахилене;

· постійне переміщення ваги тіла з однієї ноги на іншу, що підвищує готовність до старту;

· плечі розкріпачені;

· рука, що тримає ракетку, згорнута в лікті під прямим кутом і знаходиться перед тулубом;

· голова піднята, погляд спрямований вперед, для слідкування за м’ячем;

· усі м’язи тіла розслаблені.

Способи пересувань

Швидка зміна ігрових обставин вимагає від тенісиста частого та обдуманого змінювання початкових позицій. Пересування є основою настільного тенісу. Зі зростанням інтенсивності гри та скороченням часу на розіграш очка, важливішим стає часова точність і точність переміщень. Перше «золоте правило» гри стверджує, що своєчасне прийняття правильної позиції є не менш важливим, а можливо, навіть важливішим для виконання технічного прийому, ніж саме виконання цього прийому. Пересування гравця під час гри мають бути розсудливими та виконуватися якнайшвидше — між ударами, а не в момент виконання технічного прийому.

Часто можна помітити, як початківці в тенісі зупиняються на мить після удару, спостерігаючи за результатами своєї дії, і забувають про необхідність підготовки до наступного удару. Також можна відзначити, що багато досвідчених тенісистів виконують видовищні стрибки та ривки, які насправді не ефективні, оскільки вони починають рух до м’яча занадто пізно і опиняються в незручному положенні для удару. Але буває й навпаки: тенісист завжди знаходиться в потрібному місці, здається, нічого особливого не роблячи, так як він рухається між ударами, і ці рухи непомітні для спостерігачів.

Під час гри в теніс тенісист повинен переміщуватися різними способами та в різних напрямках: вперед, назад, вліво, вправо, по діагоналі. Пересування тенісиста базуються на кроках, але вони відрізняються від природних кроків під час ходьби. Це пояснюється тим, що гравець переміщується на різні відстані і в різні напрямки і завжди повинен залишатися в готовність для виконання різних технічних прийомів..

Класифікація техніки пересувань в настільному тенісі. Головним методом переміщення в грі є кроки. Проте також існує метод переміщення без використання кроків, оскільки друге «золоте правило» ігрової техніки стверджує, що при виконанні будь-якого технічного прийому також важливо враховувати рухи тулуба. 
При пересуванні без кроків спортсмен не піднімає ноги від поверхні, а рухає лише окремі частини свого опорно-рухового апарату. Цей тип переміщення може мати наступні варіації:

· без зміни центру ваги (переміщення руки в точку, куди летить м’яч);

· з невеликим зсувом центру ваги на одну з ніг;

· з повним переміщенням центру ваги на одну з ніг. зазвичай цей спосіб використовується при прийомі подачі або при виконанні технічних прийомів, коли м'яч опинився біля самого тенісиста.

Кроки, найчастіше, використовуються для переміщення на короткі відстані або для правильного позиціонування гравця.

Крок — це переміщення ноги, супроводжуване перенесенням центру ваги тіла на цю ногу, яка стає кроковою, а інша нога залишається опорною. Це переміщення може бути класифіковано за шириною на наступні типи:

· неповний, також відомий як напівкрок;

· середній, або звичайний;

· широкий.

Неповний крок, або напівкрок, передбачає одночасне переміщення центру ваги разом із кроковою ногою у напрямку руху, а при ударі вага переноситься на опорну ногу з виносом її вперед. Цей тип кроку може бути виконаний у будь-якому напрямку, і крокова нога не перетинає лінію опори іншої ноги. Такий вид переміщення називається однокрововим.

Однокроковий спосіб використовується для коротких переміщень гравця або для зайняття потрібної позиції, при цьому кроковою є нога, що ближча до м’яча, а інша займає необхідну позицію для удару. Удар також може виконуватися одночасно з кроком іншої ноги, що допомагає збільшити силу удару. Відстань до м’яча визначає, чи буде перший крок широким, звичайним чи незначним. У грі тенісисти виконують технічні прийоми під час руху, тобто з кроком вперед, передавши вагу тіла у удар. До різновидів однокрокового руху відносяться переступання і випади. Переступання застосовуються для поворотів на місці або незначного переміщення вперед-назад, і можуть включати двох, трьох або більше напівкроків. Гравець фактично «топчеться» на місці під час цих рухів. 
Випади використовуються для виконання одиночних захисних ударів. Під час підготовки до удару гравець робить дуже широкий крок правою чи лівою ногою в напрямку очікуваного м’яча, а після удару нога, що виконувала випад, повертається в вихідне положення. У процесі випаду гравець, здається, сідає в «половинний шпагат».

При виконанні випаду центр ваги переміщується разом із виконанням широкого кроку, при якому нога в колінному суглобі згинається більше, ніж зазвичай, що ускладнює швидке повернення в вихідне положення.

Такий спосіб руху, як випад, частіше використовується тенісистами оборонного стилю, ніж атакувального. Випади допомагають реагувати на короткі або косі м’ячі під час гри..
Часто випади використовуються, коли гравці ведуть активну гру та намагаються атакувати м’ячем швидкими ударами, але раптово отримують короткий м'яч, що ускладнює нанесення удару. Досвідчені гравці можуть виконувати випади в будь-якому напрямку та з будь-якої ноги.

Приставні кроки, зазвичай, використовуються для переміщення вздовж столу вправо-вліво. Під час цих кроків перший, основний крок виконується ногою, яка ближче до м’яча, а друга нога підтягується до рівня основної стійки. Якщо м’яч знаходиться на великій відстані, гравець може зробити декілька приставних кроків.

Скресні кроки тенісисти часто використовують для переміщення на довші відстані та гри на середній або великій відстані від столу. Під час цього типу переміщення крокова нога може переходити попереду опорної (передній скресний крок) або позаду неї (задній скресний крок), а потім опорна нога підтягується до вихідної позиції.

Переважно скресні кроки виконуються з поворотом тулуба і наступним приставним кроком або переступанням. При цьому рух в напрямку польоту м’яча розпочинається не ближньою, а дальньою (напівкроковою) ногою, відмінною від ноги, якою найближче до м’яча. Наприклад, при переміщенні вліво-вперед потрібно зробити крок правою ногою. Скресні кроки найчастіше застосовуються з поворотом тулуба в напрямку руху і наступним приставним кроком або переступанням. Цей метод дуже зручно використовувати для діагональних переміщень. У випадку діагональних переміщень вперед передній скресний крок застосовується для переміщення вперед, а задній скресний — для діагональних переміщень назад.

Ривки близькі до різких швидких кроків за своєю структурою, але центр ваги при цьому методі переміщення рух ноги відбувається перед початком руху тіла. Ривки часто використовуються тенісистами, які грають переважно в обороні на великій відстані від столу або при тимчасовому переході до оборони. Найчастіше ривки виконуються з використанням обох ніг для поштовху, оскільки це дозволяє здійснити більш швидкий і далекий стрибок, щоб дістати до м’яча, який відскочив. При несподіваних атаках супротивника (наприклад, коли м'яч надійшов близько до столу і потрібно відіграти короткий або косий м’яч), тенісисти часто використовують ривки, поштовхуючи лише однією ногою. Ці ривки виконуються за допомогою ноги, яка знаходиться позаду. Гравець перебуває в безопорному стані, що ускладнює точний контроль над ракеткою і може призвести до втрати рівноваги; крім того, для повернення в початкове положення і переходу на нову позицію потрібно значно більше часу, ніж при переміщенні кроками.
Роботу ніг у грі, так само як і ударний рух, можна розділити на три основні фази: підготовчу, робочу (ударну) і заключну.

У підготовчій фазі ударного руху, ноги виконують вихід у позицію для удару. У цій фазі можливе виконання всіх різновидів пересувань.   
У робочій (ударній) фазі, ноги беруть участь у безпосередній реалізації удару, виконуючи при цьому лише безкрокові й однокрокові переміщення в напрямку удару.

У заключній фазі, тенісист закінчує ударний рух і приймає стійку найвищої готовності до початку наступного удару. У зв’язку з тим, що в даній фазі руху ніг в основному залежить від сформованої ігрової ситуації, дуже часто через обмежений час ця фаза переходить у підготовчу для наступного удару.
Під час гри в теніс міжнародного рівня, переміщення тенісиста до м'яча може включати комбінації різних способів руху. Важливим аспектом є раціональність цих рухів. Робота ніг має вирішальне значення для результативності гравців, як атакуючих, так і захисників.

Способи переміщення залежать від зони гри. У ближній зоні, де важливо швидко переміщатися вліво-вправо, гравці часто використовують швидкі бокові рухи. У середній зоні більше використовуються бокові і діагональні рухи середньої швидкості. У далекій зоні (3–5 м від столу) спортсмени використовують ті ж рухи, що й у середній зоні, а також переміщення вперед-назад.

Щодо того, з якої ноги розпочинати переміщення на короткі відстані, це питання вирішується залежно від конкретних обставин і розвитку гри. Нові вимоги до тенісу, такі як зростання швидкості гри, підвищена точність ударів і збільшення сили обертових ударів, можуть призвести до ситуацій, коли гравець змушений вибирати нестандартні позиції та рухи. Вибір того, з якої ноги починати рух, залежить від ряду факторів, і це питання розв’язується під час гри залежно від ситуації на момент удару.
Центр ваги повинен бути на тій нозі, з якої починається рух .
Від відстані, яку потрібно пройти, залежить кількість рухів, які необхідно виконати. Наприклад, для переміщення від одного кута столу до іншого на значну відстань може знадобитися до трьох приставних кроків. Проте, при короткій відстані, наприклад, при виконанні удару праворуч, може бути достатньо виконати лише один перехресний крок чи випад. Це особливо доцільно, коли необхідно рухатися вперед, а не просто в бік.

Також вибір початкової ноги та напрямку руху залежить від конкретної ситуації та від технічного прийому, який гравець має намір виконати. Наприклад, коли гравець планує виконати плоский удар справа і відправити короткий м’яч, який відскочить в середній лінії столу, він може розпочати рух, зробивши крок вперед правою ногою. А якщо м’яч можна закрутити, гравець може розпочати рух, зробивши крок лівою ногою по діагоналі.
Але під час навчання необхідно наголошувати на тому, щоб почати рух з ноги, яка розташована ближче до напрямку руху. Це є важливою практикою, оскільки правильне та обґрунтоване виконання різних способів переміщення визначає техніку та ритм роботи ніг. У настільному тенісі сформульовано основні правила переміщення, які обов’язково потрібно дотримуватися:

1. Кроки повинні бути короткими, щоб не втрачати рівновагу та вчасно займати позицію для удару.

2. Висота кроків не повинна бути великою, щоб не втрачати час та рівновагу.

3. Кроки мають бути швидкими, з потужним і динамічним імпульсом для руху.

4. Уникайте зайвих кроків, оскільки це веде до зайвого витрати часу.

5. У грі застосовуються різні комбінації кроків.
6. Вибір методу переміщення залежить від ігрової ситуації та індивідуальних можливостей гравця. Важливо, щоб гравець не намагався дістати м’яч, а підходив так, щоб зробити найкращий технічний прийом.

Педагогічні рекомендації. Для початку кожного удару важливо виходити з правильної вихідної позиції, оскільки вона визначає швидкість старту у потрібному напрямку.

Під час переміщень слід зберігати основну стійку. Позицію, необхідну для удару, слід приймати в момент перед приземленням ніг.

Після кожного удару потрібно якнайшвидше повертатися в початкове положення і готуватися до відбиття наступного м'яча.

Незалежно від способу переміщення в різних напрямках слід враховувати, щоб центр ваги тіла був на шкарпетках і переносився в напрямку пересування і у напрямку удару.

Під час руху вздовж столу важливо уникати метушні, рухатися легко і уникати зайвих рухів. Не потрібно робити два кроки, якщо можна обійтися одним. Зайві рухи витрачають дорогоцінний час і заважають підготовці до удару.

Постійно розвивайте спеціальні фізичні якості, такі як швидкість, витривалість, гнучкість, координацію рухів і особливо рівновагу, оскільки більшість рухів у настільному тенісі вимагають відмінної фізичної підготовки та виконуються в стрімкому та динамічному режимі.

Навчіться ефективно переміщатися в різних напрямках і використовувати різні способи руху, оскільки це підвищить вашу майстерність в грі.

Не економте час і увагу на вивчення раціональних методів переміщення, оскільки вміння правильно, раціонально і швидко рухатися є ключем до успіху у грі. Для навчання і закріплення правильної техніки переміщення використовуйте імітаційні вправи.

Способи тримання ракетки (хватки)

У настільному тенісі спосіб тримання ракетки називають хваткою. Розрізняють вертикальну (або азіатську) і горизонтальну (або європейську) хватки. Назви способів тримання ракетки залежать від положення її осі відносно горизонту.
Більшість тенісистів в Європі та Америці використовують класичний, горизонтальний хват, який іноді називають «рукостисканням» через схожість з положенням руки під час рукостискання. У свою чергу, в азіатських країнах більш популярною є вертикальна хватка, відома як «хватка пером», оскільки вона схожа на спосіб тримання пера або паличок для їжі. Проте зараз багато азіатських тенісистів віддають перевагу горизонтальному хвату.

На хватку ракетки впливає як її будова, так і техніка гравця. Зі свого боку, хватка грає важливу роль у формуванні техніки та тактики гри.

Існує безліч різних варіацій горизонтальної та вертикальної хваток, і, безсумнівно, хватка є індивідуальною для кожного гравця.

Проте можна класифікувати хватки за кількома загальними характеристиками, які спільні як для вертикального, так і для горизонтального способів тримання ракетки. Такі характеристики включають розташування пальців на долонній та тильній сторонах ракетки, розміщення ребра ракетки між великим та вказівним пальцями, силу та глибину, з якою тримається ракетка. 
У вертикальній хватці великий і вказівний пальці зазвичай обхоплюють ручку ракетки подібно до того, як тримають авторучку. Інші пальці розташовуються на тильній стороні ракетки у формі «віяла» або накладаються один на одного у вигляді «дуги». При цьому дуга може знаходитися ближче до правого, середнього або лівого краю ракетки. Існує також варіант хватки, де пальці на тильній стороні ракетки складаються в «кулак».

Залежно від розташування пальців на ігровій поверхні ракетки, можна виділити два типи хваток: «кільце» і «кліщі». У «кільцевій» хватці великий і вказівний пальці щільно замикаються навколо ручки, тим самим забезпечуючи більшу рухливість кисті, але зменшуючи силу удару. У «кліщовій» хватці два пальці розташовані на певній відстані один від одного. Ця хватка забезпечує більшу силу удару, але обмежує технічні можливості гравця в порівнянні з «кільцевою» хваткою.

Щодо ширини відстані між великим і вказівним пальцями, розрізняють «вузькі кліщі», «середні кліщі» і «широкі кліщі». І щодо зсуву пальців відносно ручки розрізняють «кліщі, зміщені вправо від ручки» і «кліщі, зміщені вліво від ручки». Ця хватка дозволяє високу рухливість кисті і виконання складних, сильно кручених подач, але її зручно використовувати для відбиття м'ячів лише долонній стороною ракетки.
При горизонтальній хватці, тримання ракетки використовуються три пальці: середній, безіменний і мізинець. Вказівний палець вистромлюється вздовж тильного краю ракетки, а великий розташований на долонній стороні і надісланий назад в бік середнього пальця. Ручка ракетки лягає на долоню руки під діагоналлю. Цей спосіб тримання ракетки іноді називають «хваткою ножа».

У хватці «великого ножа» ігрова поверхня ракетки має дві сторони: «долонну» і «тильну». «Долонна» сторона розташована в бік долоні, а «тильна» — ззаду. У відповідності до цих сторін, удари також можуть бути названі «долонними» і «тильними».

У зв’язку з тим, що більшість осіб грає правою рукою, іноді вживають терміни «правий удар» для ударів долонною стороною і «лівий удар» для ударів тильною стороною. Однак, на нашу думку, така термінологія може призвести до нерозуміння, коли мова йде про лівшів.

Для уникнення плутанини в цьому питанні, ми пропонуємо такі розрізнення: коли мова йде про структуру руху, використовуються поняття «долонна» і «тильна», а коли ми оцінюємо конкретного гравця, терміни «справа» і «зліва2 визначатимуться відносно самого гравця. Тенісисти все частіше віддають перевагу горизонтальній хватці, оскільки цей спосіб тримання ракетки має численні переваги. Горизонтальна хватка найкраще підходить для виконання різних атакуючих і захисних ударів. Вона зручна тим, що дозволяє грати обома сторонами ракетки з однаковою ефективністю.

У горизонтальній хватці, в залежності від положення ребра ракетки між великим і вказівним пальцями, виділяють два основних типи:

1) універсальна хватка — коли ребро ракетки знаходиться між великим і вказівним пальцями.

2) хватка зі зміщенням ребра ракетки  — у бік великого пальця; у бік вказівного пальця.

Зсув ребра ракетки у бік великого пальця сприяє підсиленню ударів тильною стороною ракетки, в той час як удари долонною стороною стають менш сильними. Зсув ребра ракетки в сторону вказівного пальця має протилежний ефект. Зазвичай рекомендується тримати ракетку так, щоб ребро розташовувалося посередині між великим і вказівним пальцями для більшої універсальності і зручності в грі.

При горизонтальній хватці вказівний і великий пальці можуть бути розташовані або на ручці, або на ігровій поверхні ракетки, ближче до ручки. У залежності від того, як розташовані ці пальці на підставі ракетки, можна виділити кілька варіантів: під гострим кутом, під прямим кутом і вздовж інших пальців.

Якщо пальці розташовані на ігровій поверхні ближче до ручки, це полегшує зміну кута нахилу ракетки і дозволяє збільшити силу удару.

У разі, коли пальці розташовані ближче до центру ігрової поверхні ракетки, це може призвести до частіших помилок, оскільки м’яч може потрапляти на них. Крім того, таке положення пальців обмежує гнучкість кисті.

Існують різні типи хваток, які можна класифікувати за різними параметрами, такими як сила тримання, глибина тримання і горизонтальна хватка.

Сила тримання ракетки може бути жорсткою або м’якою. При м’якій хватці зап’ястя більше розкріпачено і може вільно згинатися в різних напрямках. Це може призвести до зайвої рухливості, що ускладнює збереження правильного положення ракетки під час ударів. З іншого боку, жорстка хватка забезпечує більшу стабільність в грі, але обмежує рухливість зап'ястя, що може ускладнити відчуття м'яча.

Глибина тримання визначає, як глибоко рука утримує ручку ракетки. Глибока хватка включає глибше проникнення шийки ракетки між пальцями, і ця хватка зазвичай використовується для виконання ударів зрізками, оскільки вона забезпечує більшу жорсткість. З іншого боку, неглибока хватка включає зміщення вказівного і великого пальців ближче до кінця ручки, що сприяє підвищенню кінетичної енергії руху для надання м'ячу сильного обертання.

Горизонтальна хватка — це спосіб тримання ракетки, який найкраще підходить для виконання різноманітних атакуючих і захисних ударів. Вона зручна тим, що дозволяє грати ефективно обома сторонами ракетки.

Таким чином, гравці можуть вибирати хватку відповідно до своїх особистих вподобань і завдань гри для досягнення кращого результату в настільному тенісі.

Педагогічні рекомендації. Неможливо надати однозначну рекомендацію щодо вибору способу тримання ракетки, оскільки найкращий варіант залежить від індивідуальних анатомічних та фізіологічних особливостей кожної особи. Важливо враховувати, що гра вертикальною хваткою вимагає швидкості, рухливості та спритності, тоді як для успішної гри з горизонтальною хваткою потрібна добра рухова пам’ять, оперативність мислення і висока координація рухів.

При виборі способу тримання ракетки важливо враховувати анатомічні особливості гравця, його психологічні характеристики та стиль гри. Ось деякі орієнтовні рекомендації для вибору хватки, які можуть бути корисними з точки зору анатомо-фізіологічних особливостей гравця:

Якщо ви володієте високою швидкістю та рухливістю, вертикальна хватка може бути для вас оптимальним вибором.

Якщо ви володієте доброю руховою пам'яттю та високою координацією рухів, горизонтальна хватка може виявитися більш вдалою для вас.

Завжди варто експериментувати та знаходити той спосіб тримання ракетки, який найкраще відповідає вашим індивідуальним можливостям та стилю гри.
Вертикальна хватка може бути рекомендована спортсменам з наступними характеристиками:

· високий рівень швидкості або потенціал для розвитку швидкості;

· висока рухова реакція і швидкість прийняття рішень в ігрових ситуаціях;

· тенденція до безкомпромісних та рішучих (іноді ризикованих) дій, особливо при виконанні широкого спектру рухів;

· психологічна здатність до швидкого реагування, але з труднощами витримувати тривалі розіграші очка;

· довгі кінцівки, що можуть допомагати у виконанні швидких та ефективних рухів на столі;

Зважаючи на ці характеристики, вертикальна хватка може бути оптимальним вибором саме для таких спортсменів.

Існує думка, що вертикальну хватку рекомендується використовувати для спортсменів невеликого зросту, які мають високу рухливість. Проте насправді головною перевагою вертикального способу тримання ракетки є здатність до потужних та розмашистих ударів справа і необхідність покриття великих відстаней для атаки, особливо справа. Це безпосередньо залежить від довжини кінцівок гравця. У високих гравців, які зазвичай менше рухливі, горизонтальна хватка може бути більш підходящою.

Основні помилки, які роблять гравці з горизонтальною хваткою, включають удари нижнім кінцем ракетки, який спрямований вертикально вниз, а також неправильне розташування ракетки відносно передпліччя. Правильно виконана хватка передбачає, що ракетка є продовженням передпліччя, і нижній кінець ракетки повинен бути орієнтованим горизонтально вліво або вправо, в залежності від характеру удару.

Горизонтальна хватка може бути рекомендована спортсменам, які:

· виявляють схильність до комбінаційної і оборонної гри;

· мають психологічну готовність до тривалого розіграшу очка;

· проявляють інтерес до використання фінтів, обманливих дій та хитромудрих прийомів;

· переважно використовують короткі, обмежені рухи і удари.

Проте важливо уникати основних помилок при використанні горизонтальної хватки, таких як зміна хватки відповідно до типу удару, надто відкрита або занадто закрита хватка, які можуть завадити поліпшенню техніки гри. Також потрібно враховувати, що надто жорстка хватка може спричинити швидку втому, втрату почуття м’яча та чутливості в кисті, але важливо розрізняти жорсткість хватки в момент удару від того, яка вона може бути в інший час між ударами.

Важливо звернути увагу на хватку при виконанні різних видів подач. Багато тенісистів змінюють свою хватку для підвищення бічного обертання та рухливості кисті. Вони випускають ручку ракетки і тримають її тільки за допомогою великого та вказівного пальців, відгинають кисть так, що ігрова поверхня ракетки стає перпендикулярною поверхні столу, приймаючи майже вертикальне положення. Проте важливо пам'ятати, що вибір способу утримання ракетки під час подачі повинен залежати від конкретного виду подачі та техніки її виконання.

Поруч із вибором правильної індивідуальної хватки також важливо налаштовувати ракетку під свою руку. Форма ручки повинна відповідати обрисам вашої кисті. Варто пам’ятати, що властивості та відчуття кисті можуть змінюватися від спокійного стану до стану під час гри, коли рука пітніє і нагрівається. Тому налаштовуючи ракетку, слід робити це не лише в спокійному стані, а й під час самої гри, щоб забезпечити максимальний комфорт і ефективність.
Подачі

У настільному тенісі будь-яке взаємодіяння ракетки з м’ячем розглядається як удар, але удар, що розпочинає гру, відомий як подача, вирізняється та вивчається як окремий технічний прийом. Роль подачі визнається важливою всередині тенісної спільноти. Подачі у сучасному настільному тенісі представляють собою особливий прийом, що відрізняється від інших, які використовуються в грі. Основна мета подачі залишається введення м’яча в гру. Але за останні роки подачу також використовують як активний атакувальний засіб, що дозволяє здобувати очки безпосередньо після неї або при наступних двох. У тактиці атакувальної гри подача відіграє ключову роль у завоюванні ініціативи та підготовці до завершальних ударів.

Гравець середнього рівня виконує приблизно 45–50 подач за 5 партій і близько 70 подач за 7 партій. Однак, враховуючи, що в середньому очко виграється за 3–4 удари, видно, що приблизно третина всіх ударів, зроблених під час гри, є подачами. Деякі гравці, які володіють ефективними та обманними подачами, можуть здобувати 3–4 очки за одну партію лише завдяки своїм подачам. Також були випадки, коли навіть досвідчені гравці на чемпіонаті світу не могли прийняти 15 подач від китайського суперника. Досвідчені гравці часто залишають свою подачу на останній розіграш матчу. За рахунку 7:8, 9:9 і 10:10 вони використовують свої найсильніші і найвигадливіші подачі з великим обертанням, спрямовані на здобуття очка або створення переваги в грі.

Значення подачі в тенісі не збільшилося лише в останні роки; вона завжди впливала на результат гри. Правила щодо виконання подачі поступово розвивалися з метою зробити гру більш захопливою. Останні зміни в правилах виконання подачі відбулися в 2002 р.

Історія подачі нараховує багато етапів і конфліктів. Наприклад, в 1930-х роках, коли не було обов’язково підкидати м’яч вгору, деякі гравці використовували трюк підкручування м'яча пальцями (відомий як "fmgerspin"). Ці подачі, схожі на фокуси, було дуже важко приймати і практично неможливо контролювати. Відповідно до цього, Міжнародна федерація настільного тенісу (МФНТ) заборонила використовувати такі прийоми і ввела правило щодо підкидання м’яча відкритою долонею.

У період з 1970 по 1975 роки подачі в тенісі почали виконувати, сильно підкручуючи м'яч. У 1973 році китайські тенісисти розпочали використовувати подачі з високим підкиданням м'яча. З 1977 по 1980 роки виникла тенденція до виконання подач з низькою траєкторією польоту м'яча, швидких подач в край столу, а пізніше — подачі з облудною траєкторією польоту і відскоку м’яча від столу, а також коротких подач, які призводили до двох відскоків на половині столу, де приймав опонент. Сучасні гравці продовжують експериментувати і розробляти нові методи подач. Вони використовують різні обманні рухи, фінти, подачі зі складним змішаним обертанням і навіть виконують підкидання м’яча на велику висоту. Щодо подачі важливо відзначити, що вони є індивідуальними і унікальними, і як у минулому, так і сьогодні, гравці намагаються вдосконалювати цей аспект гри, впроваджуючи нові ідеї.

На сучасному етапі розвитку техніки подачі особлива увага приділяється вибору хватки ракетки, що дозволяє максимально використовувати можливості для надання м’ячу більшої швидкості і обертання, а також для маскування підготовчих і ударних дій.

Техніка подачі значно відрізняється від інших технічних прийомів і має свої власні правила, які детально описані в правилах гри. Згідно з цими правилами, подача починається зі спеціального підкидання м’яча вгору, з використанням відкритої долоні і без підкручування, так щоб м’яч піднімався не менше ніж на 16 см від поверхні столу. Удар по м'ячу виконується так, що спочатку м'яч торкається половини столу, звідки він подається, а потім перелітає через сітку і торкається половини столу на стороні приймаючого гравця. Важливо, щоб протягом усього цього процесу м’яч було видно судді і гравцю. Під час подачі ніяка частина тулуба або ракетки не повинна перетнути кінцеву лінію половини столу, звідки виконується подача.

Існують певні особливості, які є характерними саме для подач в настільному тенісі:

Подача не є відповідною дією на м’яч, оскільки гравець самостійно визначає напрямок та характер подачі, відмінно від ситуації під час гри, коли гравцю потрібно реагувати на м’яч, який приходить від суперника.

М’яч не має поступального руху та обертання під час подачі, що відрізняє цей елемент від моменту гри. Гравцю надається можливість вибирати будь-яке положення та стійку перед подачею.

Підкинутий м’яч повинен знаходитися в певному строго визначеному місці, характерному для конкретного способу подачі.

Траєкторія польоту м’яча після подачі обмежується близькою до половини столу, звідки відбувається подача, і це відрізняється від траєкторії м'яча під час інших фаз гри.

Подачі дуже різноманітні. Існують різні види подач у настільному тенісі, які можуть бути використані для виділення сильних сторін техніки гравця або для перешкоджання суперникові у проведенні активної гри. Вони відрізняються головним чином за технікою їх виконання і можуть бути класифіковані за характером м'яча під час їхнього польоту. Основні параметри м’яча включають обертання, швидкість, напрям польоту, початкову та кінцеву точки польоту та крутизну траєкторії.

Існують чотири типи подач за способом руху ракетки: прямий рух, човниковий (відомий як «"човник»), маятниковий (відомий як «маятник») і віялоподібний (відомий як «віяло»). Останні три типи часто використовуються для обману суперників. Щодо характеру руху руки, виділяються кистьовий, ліктьовий і плечовий рухи, проте в техніці подач найчастіше використовується кистьовий рух, а ліктьовий і плечовий рухи застосовуються рідше. Рух руки в напрямку від кисті до ліктьового суглобу практично не використовується.

Підкидання м’яча виконується на різну висоту і може бути розділено на низьке (16–20 см над поверхнею столу), середнє (до 50 см) і високе (понад 50 см і вище).

Останнім часом дуже популярними стали довгі та стрімкі подачі з високим підкиданням м’ячів. Чим вище підкинутий м’яч, тим швидше він опускається, і це використовується гравцями при виконанні подач. Велике висотне підкидання дозволяє гравцю здійснити ефективний розмах, що призводить до потужних поступальних і обертальних рухів м'яча. Крім того, високий підкинутий м’яч дає можливість маскувати характер подачі, а також ускладнює спостереження суперником за м’ячем і змушує його витрачати багато часу на спостереження. Усі ці фактори призвели до великого успіху використання високих підкинутих м'ячів у подачах.

Кут підкидання м’яча може коливатися від вертикального до 45° відносно вертикалі, залежно від того, як зручно гравцю виконати подачу.
Ефективність подачі залежить від маленьких деталей у виконанні рухів, і тому складно знайти дві ідентичні подачі. Особливо важко аналізувати і суперникам подачі, виконані лівою рукою, оскільки вони є фактично дзеркальними відображеннями інших подач.

Існує різна класифікація подач, яка базується на різних ознаках, і тому існує багато розбіжностей в цих класифікаціях. Найбільш раціонально виділити кілька основних ознак, за якими можна більш об’єктивно проводити класифікацію та аналіз можливих варіантів першого удару в грі. До цих ознак можна включити наступні:

· місце розташування гравця при виконанні подачі та сторону ракетки, якою виконується подача (долонна або тильна);
· особливості руху ракетки та контакту з м’ячем;
· характер польоту м’яча, включаючи швидкість обертання, швидкість польоту і траєкторію (коротка чи довга);
· тактичне призначення подачі, тобто мета і напрям, у якому гравець намагається направити м’яч.
Подачі можна класифікувати за місцем розташування гравця на лівій, середній або правій половині столу, і гравці можуть використовувати як долонну, так і тильну сторону ракетки з будь-якої з цих зон.
Тенісисти, які люблять грати справа, часто виконують подачі справа з лівого кута столу — з боку, що дозволяє їм почати атаку, залишаючись в правосторонній стійці. У парній грі спортсмени часто роблять подачі зліва з правого кута столу, надаючи партнеру можливість готуватися до удару.

Щодо місця контакту ракетки з м’ячем, виділяють подачі, які виконуються перед собою, праворуч від тулуба і ліворуч від тулуба.

Залежно від тактичних завдань, подачі поділяють на короткі, середні та довгі за довжиною траєкторії польоту м’яча. При довгій подачі удар м’яча на власній половині має відбуватися якомога ближче до задньої лінії столу. При короткій подачі перший відскік м'яча повинен бути якомога ближче до сітки.
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