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О Б Щ АЯ  ХАРАКТЕРИ С ТИ КА РАБОТЫ

Актуальность. Современные тенденции развития настольного тенни
са требуют повышения эффективности спортивных действий преимущест
венно за счет увеличения темпа игры Данное направление основывается в 
определенной степени на повышении целевой точности ((ЦТ) - точности по
паданий) удара. Своевременная оценка ситуации, выбор ответного техни
ческого приема и оптимального направления мяча в соответствии с такти
ческим замыслом, в наиболее уязвимую для соперника зону, создают де
фицит времени для подготовки его удара, так как для отражения “неудоб
ных* мячей требуется больше времени и усилий. Умение выполнить удар 
точно в цель, в наименее защищейное место стола противника, является 
сегодня одной из предпосылок достижения высоких спортивных результа
тов в настольном теннисе

По мнению специалистов, сравнительный анализ игры отечествен
ных и зарубежных игроков в настольный теннис, к сожалению, показывает, 
что у наших спортсменов заметно отстает ЦТ ударов, что сказывается и на 
общей результативности выполнения отдельных технических приемов, и 
игры в целом (Ю.А. Жемчужников, 1979, Г В. Белоусов, 1986, С.Д. Шпрах, 
Г.В. Барчукова, 1987). В этой связи приобретают особенно важное значение 
вопросы совершенствования методики повышения ЦТ ударов в настоль
ном теннисе, наряду с другими техническими компонентами соревнователь
ной деятельности.

В специальной литературе уделено достаточное внимание проблеме 
совершенствования ЦТ ударных Действий спортсменов, зависимости точ
ности попаданий от различных компонентов игры, исследованию методов 
определения и оценки точности спортивных движений. Вопросы, касающи
еся исследования ЦТ ударов в настольном теннисе с точки зрения влияния 
на нее различных факторов (темпа игры, быстроты прослеживания полета 
мяча, свойств нервной системы игроков и др), рассматриваются в работах 
АЛ . Вайнштейна, В.П. Жура (1973), И.А. Попова (1976), М.Ж. Усмангапиева 
(1989) и других авторов. Вместе с тем следует отметить, что методика со
вершенствования ЦТ игроков в настольный теннис рассматривается, как 
правило, без учета вопросов рационального нормирования тренировочных 
нагрузок для развития ЦТ. Предлагаемые рекомендации по планированию 
тренировочного процесса теннисистов высокой квалификации отражают, в 
основном, нормативные показатели, касающиеся общих объемов нагрузок 
физической, технико-тактической, психологической подготовки и соревно
вательной деятельности теннисистов (Г.В. Барчукова, В И. Волков, 1982, 
А.И Беляков, Г В. Барчукова, 1985,0.В . Матыцин, 1986 и др.).
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Учитывая недостаточно высокий уровень развития ЦТ у игроков в на

стольный теннис, возможность существенного повышения эффективности 
их игры в связи с улучшением ЦТ, создание и использование рациональной 
методики совершенствования ЦТ на основе выявления рациональных па
раметров тренировочных нагрузок и динамики их прироста в рамках мезо- 
циклов тренировки, традиционно связанных с направленным развитием ЦТ 
для спортсменов высокой квалификации (от 1-ого разряда до мастеров 
спорта) является актуальной проблемой теории и методики тренировки в 
настольном теннисе

Объект исследования - тренировочный процесс игроков в настоль- 
ный теннис высокой квалификации.

Предмет исследования - уровень и динамика развития ЦТ технико- 
тактических действий игроков в настольный теннис высокой квалифика
ции, рациональные величины, темпы и периодичность прироста нагрузок, 
направленных на развитие ЦТ теннисисгов в рамках оптимального перио
да их акцентированного развития в годичном цикле тренировки (на этапе 
непосредственной предсоревновательной подготовки * ЭНИП)

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что эффективность совершенст
вования ЦТ технико-тактических действий игроков в настольный теннис 
высокой квалификации при прочих равных условиях будет определяться 
рациональными исходными величинами, темпами и периодичностью при
роста нагрузок, направленных на развитие ЦТ в рамках оптимального пе
риода их использования в годичном цикле тренировки.

Целью работы явилось совершенствование методики технико-такти
ческой подготовки игроков в настольный теннис высокой квалификации на 
основе использования рациональных норм динамики нагрузок, направлен
ных на повышение ЦТ ударов.

Задачи исследования.
1 Выявить уровень ЦТ ударных действий у игроков в настольный те

ннис и ее зависимость от некоторых показателей специальной физической 
подготовленности и свойств нервной системы.

2. Определить исходные нормы нагрузок, направленных на повыше
ние ЦГ технических приемов игроков в настольный теннис.

3 ЕЗыявить эффективность различных вариантов динамики, направ
ленных на повышение ЦТ ударных действий теннисистов.

4 Определить сравнительную эффективность одно- и двухциклового 
использования тренировочных заданий (ТЗ), направленных на повышение 
Ц Г ударов игроков в настольный теннис в структуре этапа непосрёдствен- 
предсоревновательной подготовки.

Методы и- организация исследования Для решения поставленных за-
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дач использовались следующие методы теоретический анализ и обобще
ние специальной научно-методической литературы, анкетный опрос, лед а 
гогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания, определе 
ние силы и подвижности нервной системы, педагогический эксперимент, 
методы математической статистики

В исследованиях приняли участие 36 игроков в настольный теннис 13 
-16 лет (юноши). Из них мастеров спорта - 8 человек, кандидатов в мастера 
спорта -12 человек, игроков 1 разряда -16.

Организация исследований предусматривала проведение их в неско 
лько этапов. На первом определялись уровень развития ЦТ на модели ос
новных, широко используемых в настольном теннисе технических приемов 
сила и подвижность нервной системы, уровень физической подготовленно
сти теннисистов.

Для исследования уровня ЦТ были использованы плоские мишени 
размером 20x20 см., горизонтально расположенные на противоположной 
от испытуемого половине стола. Попадания в мишень ре* истрировались с 
помощью копировальной бумаги

В программу контрольно-педагогических испытаний для оценки физи 
ческой подготовленности теннисистов были включены тесты, входящие в 
нормативную часть учебной программы для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВОМ 
(С.Д Шпрах, 1989): 1) бег с высокого старта 10 м; 2) прыжок в длину с мес
та, толчком обеих ног; 3) подтягивания из положения виса хватом снизу;
4) передвижения в 3-х метровой зоне за 1 минуту; 5) прыжки боком через 
гимнастическую скамейку за 1 минуту; 6) прыжки вверх с высоким поднима 
нием бедра за 30 секунд ("кенгуру"); 7) вставание в сед углом с касанием 
пальцами рук носков ног ("складывания").

Для оценки свойств нервной системы спортсменов (в частности, ее 
силы и подвижности по возбуждению) нами использовались методики, пре 
дложенные Е П.Ильиным, А.М Мехреньгиным, 1978, А Л Вайнштейном, 
1979, Б.А.Вяткиным, 1977, и характеризующиеся надежностью, информати 
вностью, доступностью применения: 1) теппингтест; 2) определение поме 
хоустойчивости по таблицам Шульте; 3) изучение поведения занимающихся 
в соревновательной обстановке; 4) педагогические наблюдения за поведе 
нием теннисистов на занятиях; 5) опрос испытуемых.

Полученные данные были подвергнуты математическому анализу на 
предмет выявления реального уровня развития ЦТ ударов теннисистов, 
сравнения уровня этого развития игроков различной квалификации и выяв 
ления зависимости ЦТ от уровня физической подготов ленности и силы и 
подвижности нервной системы занимающихся.

На втором этапе исследований, в процессе предварительного пед а
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гогического эксперимента, определялись оптимальные исходные величины 
нагрузок, направленных на развитие ЦТ теннисистов. Основным критерием 
рациональности нагрузок являлась степень утомляемости теннисистов, ко- 
горая определялась по величине стойкого (в трех минутах подряд) сниже
ния Ц [ на 10% и более от максимальной. Продолжительность 13 до нача
ла стойкого снижения ЦТ определялась нами как оптимальная

Педагогические наблюдения были направлены на выявление особе
нностей динамики ЧСС у теннисистов в течение выполнения ТЗ различной 
координационной сложности (КС).

С целью выяснения степени изученности вопроса нормирования наг 
рузок, направленных на повышение ЦТ, обобщения методических приемов 
тренировки точности ударов был проведен анкетный опрос 24-х ведущих 
тренеров СНГ по настольному теннису

На третьем этапе исследования был организован основной педагоги
ческий эксперимент с целью усыновления рациональных параметров наг
рузки, необходимой для развития ЦТ теннисистов Экспериментальная 
программа была направлена на поиск оптимальной динамики нагрузок и 
продолжительности этапа подготовки с акцентированным развитием ЦТ. 
Контрольное тестирование ЦТ проводилось в начатте, В середине и в конце 
эксперимента. Педагогический эксперимент проводился в течение двух ме
сяцев, в период с сентября по ноябрь 1994г на баэе СДЮШОР N8 г Минс
ка на ЭНПП Увеличение нагрузок “точностной* направленности осуществ
лялось путем повышения объёма ТЗ высокой КС при сохранении общей 
суммарной продолжительности ТЗ, направленных на развитие ЦТ Общая 
продолжительность Т 3 определялась на основании результатов предвари
тельного эксперимента с учетом квалификации и стиля игры спортсменов 

Испытуемые были разделены на три экспериментальные группы (ЭГ) 
по 12 человек в каждой, в которых использовались различные варианты 
динамики нагрузок В ЭГ 1 предлагалось увеличивать "точностную* нагрузку 
через 5 занятий на 6-ое (1 раз в неделю) в течение 2 х месяцев

В ЭГ2 - прирост нагрузки через 2 занятия на 3-е в течение 1-го меся
ца и последующее обратное снижение в течение 2-ого месяца.

В ЭГ 3 - через занятия на 3-е в течение 1 -ого месяца, на 2-о.м меся
це ТЗ с использованием мишеней не применялись.

Для повышения ЦТ применялись ТЗ низкой, средней и высокой КС 
(рис 1) Прирост нагрузки осуществлялся по следующей схеме (табл.1} 

Учитывая квалификацию, стиль игровой деятельности спортсменов, 
на основании указанной ниже схемы были разработаны конкретные схемы 
динамики тренировочных нагрузок для мастеров спорта - нападающих, ка
ндидатов в мастера - нападающих и защитников, перворазрядников напа-
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дающих и защитников,

Таблица 1
Общая схема изменений тренировочной нагрузки, 

направленной на повышение ЦТ ударов в ТЗ 
________________различной КС_______________________

N изменения п/п в т з в т з в т з
низкой КС средней КС высокой КС

Исходные нормы в % 50% 30% 20%
______ 1-ое ___ 40% 30% 30%

2-ое 30% 30% 40%
3-е 20% 30% 50%
4-ое _ 20% _ _ 20% 60%
5-ое 10% ~ 20% 70%
6-ое 10% 10% 80%
7-ое - 10% 90%

Научная новизна работы состоит в том, что впервые эксперименталь- 
ально обоснованы рациональные нормы, динамика и продолжительность 
цикла использования тренировочных нагрузок, направленных на развитие 
ЦТ технико-тактических действий игроков в настольный теннис высокой 
квалификации. Установлены уровень и динамика развития ЦТ основных те
хнико-тактических приемов высококвалифицированных теннисистов

Теоретическая и практическая значимость Полученные научные дан
ные позволяют конкретизировать и оптимально использовать основные по
ложения принципов динамичности и цикличности в тренировочном процес
се игроков в настольный теннис высокой квалификации. Разработанные 
модельные характеристики будут способствовать более полному осущест
влению индивидуального подхода в оценке и развитии ЦТ теннисистов в 
процессе их технико-тактической подготовки. Предлагаемая методика нор
мирования нагрузок для развития ЦТ игроков в настольный теннис может 
быть рекомендована тренерам специализированных спортивных школ для 
планирования тренировочного процесса в группах спортивного совершенс
твования с юношами высокой квалификации. Материалы исследования мо
гут быть использованы в лекционных курсах учащихся средних и высших 
физкультурных учебных заведений, а Также в процессе повышения квали
фикации тренеров по настольному теннису.

Экономическая значимость. Использование результатов исследова
ния позволит усовершенствовать методику технико-тактической подготовки 
спортсменов В частности, ее раздел, связанный с развитием ЦТ техничес
ких действий, в целях повышения эффективности тренировочного про? *ес-
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са игроков в настольный теннис, совершенствования квалификации спорт
сменов.

Положения, выносимые на защиту.
1 Модельные характеристики ЦТ технических приемов, основанные 

на учете квалификации, стиля игры теннисистов, координационной сложно
сти условий в которых они выполняются

2. Влияние уровня физической подготовленности игроков в настоль
ный теннис различной квалификации, силы и подвижности их нервной сис
темы на проявление ЦТ ударов в различных условиях

3 Оптимальные исходные нормы тренировочных нагрузок, направле
нные на повышение ЦТ ударов игрока в настольный теннис высокой квали
фикации.

4 Рациональные темпы и периодичность прироста нагрузки, направ
ленной на совершенствование ЦТ у теннисистов на ЭНПП.
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выводы

1  На основании опроса ведущих тренеров СНГ по настольному тен
нису установлено, что ЦТ технических действий является определяющим 
фактором (80% тренеров) технико-тактической подготовленности высоко
квалифицированных игроков в настольный теннис.

2 Исследование ЦТ ударов у теннисистов различной квалификации 
показало, что она увеличивается с ростом спортивного мастерства игроков 
и существенно отличается у мастеров спорта и 1-разрядников (Р<0,001). ЦТ 
теннисистов защитного стиля выше, чем ЦТ у нападающих. Повышение ко
ординационной сложности ТЗ за счет введения фактора ситуационной нео
жиданности и создания дефицита времени негативно влияет на проявле
ние ЦТ, вызывая достоверное снижение ее показателей. У спортсменов 1-го 
разрядатемлы снижения результативности технических приемов выраже
ны в большей степени (Р<0,01), чем у мастеров спорта (Р<0,06).

3. Результаты исследования свидетельствуют, что у всех игроков в 
настольный теннис, независимо от квалификации и стиля игровой деятель
ности, наблюдаются более высокие показатели меткости и кучности попа
даний в мишень относительно поперечной оси стола по сравнению с продо
льной осью, более высокие показатели ЦТ топ-спина справа чем слева и 
подрезки слева чем справа.

4 Установлена тесная корреляционная связь между ЦТ и отдельны
ми показателями физической подготовленности игроков в настольный тен
нис независимо от их спортивной квалификации. Рассматриваемая зависи
мость возрастает по мере увеличения степени сходства кинематических и 
динамических параметров техники тестовых упражнений, используемых 
для оценки физической подготовленности и специальных заданий “точност
ной0 направленности.
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5. ЦТ технических действий в тренировочных заданиях (73) различной 

координационной сложности (КС) проявляется неоднозначно в зависимости 
от свойств нервной системы игроков в настольный теннис. Спортсмены, об
ладающие выраженной силой нервных процессов относительно возбужде
ния, показывают максимальную результативность в ТЗ высокой КС и мини
мальную в ТЗ низкой КС Более высокий уровень подвижности нервных 
процессов способствует большему числу попаданий в мишень в ТЗ сред
ней КС и отрицательно влияет на ЦТ в ТЗ низкой и высокой КС Выявлен
ные взаимосвязи позволяют осуществлять индивидуализацию учебно-тре
нировочного процесса игроков в настольный теннис, дифференцируя тре
нировочные воздействия в соответствии со свойствами нервной системы 
спортсменов

6. Установлены параметры эффективного выполнения ТЗ в зависимо
сти от их КС, квалификации и стиля игровой деятельности теннисистов, по
зволившие разработать дифференцированные нормы рациональных нагру
зок для развития ЦТ игроков в настольный теннис Эта зависимость выра
жается в том, что с повышением КС снижается объем оптимальной "продол
жительности нагрузки у всех теннисистов; продолжительность эффективно
го выполнения ТЗ увеличивается по мере роста спортивной квалификации 
теннисистов; игроки защитного стиля более длительное время поддержи
вают достаточно высокую результативность технических приемов во всех 
ТЗ, чем нападающие той же квалификации.

7. Выявлены эффективные параметры динамики тренировочных наг
рузок, направленных на развитие ЦТ игроков в настольный теннис на этапе 
непосредственной предсоревновательной подготовки (ЭНПП). Установле
ны два типа рациональной динамики нагрузок, ведущих к существенному 
повышению ЦТ спортсменов: волнообразная динамика с периодическим 
увеличением нагрузок через каждые 2 занятия в течение первого месяца 
ЭНПП и последующее их снижение на протяжении второго месяца; плавно- 
восходящая динамика с периодическим увеличением нагрузок через каж
дые 5 занятий в  течение двух месяцев ЭНПП.

В. Установлено, что ТЗ "точностной* направленности должны исполь
зоваться на протяжении всего ЭНПП. Временное исключение ТЗ, направ
ленных на повышение ЦТ непосредственно перед соревнованиями (в тече
ние второго месяца) приводит в определенной мере к утрате эффективнос
ти ЭНПП, что проявляется в снижении количественных и качественных по
казателей ЦТ практически до исходного уровня
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Ангшиз результатов исследования и обобщение опыта работы веду
щих тренеров СНГ в настольном теннисе позволили разработать практиче
ские рекомендации по методике совершенствования ЦТ игроков в настоль 
ный теннис высокой квалификации.

1. Для оценки ЦТ иг роков в настольный теннис учитывать координа
ционную сложность условий выполнения технических приемов (для ТЗ низ
кой КС характерно преимущественное отсутствие передвижений, для ТЗ 
средней КС - выполнение ударов из известной заранее зоны (точки) в пере
движении и для ТЗ высокой КС - характеристики (место попадания, враще
ние) приходящего мяча неизвестны (элемент ситуационной неожиданности) 
также в передвижении), сопоставляя результаты тестирования с соответст
вующими квалификации и стилю игры нормативами, предлагаемыми в фо
рме модельных характеристик Проведенная таким образом оценка резуль
тативности ударов может служить критерием для контроля за уровнем раз
вития ЦТ у игроков в настольный теннис от 1-го разряда до мастеров спорта

2. При оценке и развитии ЦТ игроков в настольный теннис необходи
мо учитывать индивидуальные особенности свойств нервной системы (силу 
и подвижность нервных процессов), индивидуальный стиль игровой деяте
льности (нападающий и защитный), уровень развития физических качеств 
(скоростных, координационных способностей), проявляемых в условиях их 
максимального сортветствия игровым ситуациям.

3. При нормировании нагрузок, направленных на развитие ЦТ игроков 
в настольный теннис общая суммарная продолжительность ТЗ “точностной 
направленности" в тренировочном занятии составляет у мастеров спорта 
43 минуты, из них ТЗ низкой КС - 20 минут, средней КС -14 минут и ТЗ вы
сокой КС -10 минут; у кандидатов в мастера спорта атакующего стиля - 38 
минут, из них соответственно 18,12 и 8 минут, защитного стиля - 43 мину
ты, из них ТЗ низкой КС - 20, средней КС -14, высокой КС - 9 минут; у пер
воразрядников атакующего стиля - 30 минут, из них ТЗ низкой КС -15, сред
ней - 9 и высокой КС - 6 минут, защитного стиля - 37 минут, из них соответс 
твеино 18,11 и 8 минут. Наиболее эффективно совершенствование ЦТ тех
нических приемов в начале основной части тренировочного занятия после 
разминки

4 Рекомендуется 2 эффективных варианта планирования динамики 
нагрузок, направленных на развитие ЦТ на этапе непосредственной пред- 
соревновательиой подготовки двухмесячной продолжительности:

1. Волнообразная динамика нагрузок с увеличением удельного веса

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
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ТЗ высокой КС (при сохранении объема "точностных* ТЗ в тренировочном 
занятии) через 2 занятия на 3-е, с достижением пика нагрузки в конце 1-ого 
месяца и последующим обратным снижением нагрузки в течение 2-ого ме
сяца;

2. Плавновосходящая динамика нагрузок с увеличением объема ТЗ 
высокой КС через 5 занятий на 6-ое (раз в неделю).

При меньшей продолжительности (до 1 месяца) ЭИПП для повыше
ния ЦТ ударов предлагается использовать ступенчатообразную динамику 
увеличения нагрузок "точностной" направленности через 2 занятия на 3-е.

6. Для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса, 
направленного на развитие ЦТ игроков в настольный теннис рекомендует
ся использовать разработанные нами технические приспособления: “коле
сико" для повышения интенсивности тренировочного занят ия и создания 
дефицита времени в ТЗ и "ловушки универсальной* для увеличения мотор
ной плотности занятия.
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Р Е З Ю М Е

Ефремова Ася Владимировна. Нормирование нагрузок, направлен' 
ных на развитие целевой точности технических приемов у игроков в насто
льный теннис высокой квалификации.

Ключевые слова целевая точность, тренировочное задание, коорди- 
национная сложность, тренировочная нагрузка.

Объект исследования тренировочный процесс игроков в настольный 
теннис высокой квалификации

Цель работы, совершенствование методики технико-тактической под
готовки игроков в настольный теннис высокой квалификации на основе ис
пользования рациональных норм динамики нагрузок, направленных на по
вышение целевой точности (ЦТ) ударов

Методы исследования, теоретический анализ и обобщение специаль
ной научно-методической лйіературы, анкетный опрос, педагогические наб
людения, контрольно-педагогические испытания, определение силы и под
вижности нервной системы, педагогический эксперимент, методы матема
тической статистики.

В диссертации обоснована необходимость построения методики раз
вития ЦТ технических приемов в настольном теннисе на основе выявления 
рациональных параметров тренировочных нагрузок и динамики их прироста 
в рамках меэоциклов тренировки, традиционно связанных с направленным 
развитием ЦТ для спортсменов высокой квалификации (от 1-го разряда до 
мастеров спорта) Установлен неоднозначный уровень проявления ЦТ уда
рных действий теннисистов в зависимости от их квалификации, стиля игры, 
координационной сложности (КС) игровых ситуаций, в которых выполняют
ся технические приемы Определены модельные характеристики ЦТ основ
ных ударов с учетом перечисленных выше факторов, влияющих на точ
ность попаданий. Исследовано влияние физической подготовленности и 
свойств нервной системы теннисистов на ЦТ технических приемов. Устано
влены рациональные нормы тренировочных нагрузок для развития ЦТ с 
учетом квалификации, стиля игры теннисистов, КС тренировочных заданий. 
Определены эффективные параметры динамики нагрузок, направленных 
на развитие ЦТ у игроков в настольный теннис на этапе непосредственной 
предсоревнобательной подготовки.

Область применения: учебно-тренировочные занятия в группах спор
тивного совершенствования спортивных школ и школ олимпийского резер
ва, лекционные курсы для студентов высших учебных заведений, учебный
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процессе со слушателями курсов повышения квалификации, научные док
лады на конференциях, методические рекомендации.

Р Э З Ю М Э

Яфрэмава Ася Уладзімірауна Нарміраванне нагрузак, накіраванных 
на развіцце мэтавай дакладнасці у гульцоу у настольны тэніс высокай ква- 
ліфікацыі.

Ключавыя словы: мэтавая дакладнасць, трэніровачнае задание, каар 
дынацыйная складанасць, трэнгровачная нагрузка.

Аб’ект даследавання: трэніровачны працэс гульцоу у настольны тэніс 
высокай кваліфікацыі.

Мэта работы: удасканальванне методыкі тэхніка-тактычнай падрыхто- 
укі гульцоу у настольны тэніс высокай кваліфікаі іыі на аснове выкарыстання 
рацыянальных нормау дынамікі нагрузак, накіраваных на павышэнне мэта
вай дакладнасці (МД)ударау.

Метады даследавання: тэарэтычны анапіз і абагульненне спецыяль- 
най навукова-метадычнай літаратуры; анкетнае апытанне; педагагічныя на- 
зіранні; кантрольна-педагагічныя выпрабаванні, вызначэнне сілы і рухомасці 
нервовай сістэмы; педагагічны эксперымент; метады матэматычнай статыс- 
тыкі.

У дысертацыі абгрунтавана неабходнасць пабудовы методыкі развіц- 
ця МД тэхнічных прыемау у настольным тэнісе на аснове выяулення рацыя
нальных параметрау трэніровачных нагрузак і дынамікі іх прыросту у рамках 
мезацыклау трэніроукі, традыцыйна звязаных з накіраваным развіццем МД 
для спартсменау высокай кваліфікацыі (ад 1-га разраду да майстроу спорту). 
Выяулены неадназначны узровень праяулення МД ударных дзеянняу тэнісі- 
стау у залежнасці ад іх кваліфікацыі, стылю гульні, каардынацыйнай склада- 
насці гульнявых сітуацый, у якіх выконваюцца тэхнічныя прыемы. Вызнача- 
ны мадэльныя характарыстыкі М Д асноуных ударау з улікам пералічаных 
вышэй фактарау. Даследаваны уплыу фізічнай падрыхтаванасці і уласцівас- 
ці нярвовай сістэмы тэнісістау на МД тэхнічных прыемау. Вызначаны рацьія- 
нальныя нормы трэніровачных нагрузак для развіцця МД з улікам кваліфіка- 
цьіі, стылю гульні, каардынацыйнай складанасці трэніровачных заданняу. 
Вызначаны эфектыуныя параметры дынамікі трэніровачных нагрузак, накі- 
раваных на развіцце МД у гульцоу у настольны тэніс на этапе непаерэднай 
падрыхтоукі да спаборніцтвау

Галіна прымянення: вучэбна-трэніровачныя заняткі у трупах спартыу* 
нага удаекзнальвання спартыуных школ і школ апімпійскага рээерву, курсы 
лекцый для студэнтау вышэйшых навучальных устаноу, вучэбиы працэс са

(ОЗНАКОМИТЕЛЬНЫЙ ФРАГМЕНТ)



' ? V .  19
слухачамі курсау павышэиня кваліфікацыі, навуковыя даклады на канферэ* 
нцыях, метадычныя рэкамендацыі.

З І І М М  А Р У

Уеігетоуа Азу а УІафіягоупа. Раіе зеШпд о( Іоасіз аітесі аі іЬе сіеуеіор- 
те п і о( ІесНтсаІ тейіосіз Ьіі ргесізіоп іп ЬідНІу цйаіійесі ІаЫе Іелліз ріауегз.

КеулА/огсіз Ьіі ргесізіоп, Ігаіпіпд Іазк, со-огсіілайлд сотріехііу; Ігаіпіпд
ІоасІ.

ОЬіесІ о( гезеагсЬ ЫдЫу дйаІіГіесІ ІаЫе іелпіз ріауегз Ігаілілд ргосезз.
А іт  о! гезеагсМ ітргоуётепі о! (есЬпісаі апд ІасіісаІ теІЙосІз о! НідМу 

цйаііГіесі ІаЫе Івппіз ріауегз Ігаіпіпд оп Йіе Ьазіз о! йзіпд гаііопаі погтз о( Йіе 
Іоасіз сіупатісз аітесі аі ітргоуіпд М  ргесізіоп

Мейюёз оГгёзеагсй іЬеогейсаІ апаіузіз апсі зй тт іпд  йр зсіелййс-тейіо- 
сіісаі Іііегаійге, дйезйопіпд, ресіадодісаі оЬзегуайолз; ресіадодісаі сопігоі Іезіз; 
сііійі йпд Йіе легуойз зуз іе т ’з зйепдІЬ апсі ІіаЬіІіІу; ресіадодісаі ехрегітелі; та - 
(Ышаіісаі зіайзйсв теіЬо<±

Ыесеззііу оГ Ьйіісііпд Ніе тейюсіз оПтргоуілдЬіІ ргееізіоп (НР) іп ІаЫе Іе 
ппіз оп ІНеЬазіз о( гбуеаііпд ІНе гайолаі ігаітпд рагатеігез алгі ІЬеіг іпсгеазе 
сіупатісз м/НЬіп іЬе Ігаітпд тезосусіез ІгасііІіопаІІу солпесіегі жійі НР іліргоуе- 
те л і іп ЬідНІу дйаІіГіесІ (1з( сіазз Іо тазіес о( зрогіз) зрогізпіел, із зйЬзІалйаІесі 
іп ІЬе Йшзіз. ТЬа сШегелсе іл Іелліз ріауег’ НР (сійе іо Ліеіг дйаІіГгсайол, зіуіе, 
со-огсііпайлд сотріехііу оГдате зіійайопз іп ІесНпісаІ теіЬосіз аге арр- 
ІіесІ) із сіеГілеф а$ ууеІІ аз та іо  НР тосіеі сЙагасІегізйсз. АІІ Йіе аЬоуе тепйо- 
песі (асіогз аге Іакел іліо ассойпі. ТЬе ілййелсе оГ рНузісаі солсййолз апсі лег- 
уойз зу з іе т ’з, сЬагасІегізЙсз ііроп (есЬпісаІ теіЬосіз’ НР із зійсііесі КайолаІ 
Ігаілілд погтз Іог НР ітргоуетелі ЬазесІ оп яйаІіГюаІіол, $ІуІе, со-огсііпайпд со- 
тріехііу о( ігаілілд Іазкз, агв сіеіепгіілесі Ейесйуе рагатеігез №іе гіупатісз о( 
Ігаілілд Іоасіз аітесі а( ріауегз’ НР ітргоуетепі сійгіпд йіе рге-соліезі регіосі аге 
сіейлесі.

ЗрЬеге оГаррІісаЙоп: есійсайопаі апсі Ігаіпіпд тейіогіз аі асіуапсесі (гаи 
піпд дгойрз іп зрогіз зсЬооіз алсі зсЬооіз о( ОІутрю Резегуе, Іеойіге едйсайо- 
паі езіаЫізЬтепІз, асасіетіс ргосезз аі аф/апсесі Ігаіліпд сойгзез, зсіелййс ге- 
рогГз а( сол(егепсез, тейіосіісаі гесоттепсіайолз

(ОЗНАКОМИТЕЛЬНЫЙ ФРАГМЕНТ)


