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Історія настільного тенісу
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В XVI столітті в Англії та Франції виникла забавна гра без певних правил. Збереглися малюнки, на яких можна побачити гру давніх часів, коли грали ракетками зі струнами, схожими на ті, які сьогодні прийняті у звичайному, так званому, великому тенісі

Можливо, що настільний теніс виник у США, Індії або Південній Африці (передбачається, що в останніх двох країнах у настільний теніс почали грати відряджені туди Британські офіцери). Незабаром гра з відкритого повітря перейшла в приміщення - грали на підлозі. Пізніше з'явилася гра на столах, розташованих на деякій відстані один від іншого. Пройшло ще небагато часу, і дві половинки стола були зрушені, між ними натягнули сітку. Простий інвентар, а головне невеликі розміри площадки дозволяли грати де завгодно. Настільний теніс одержав поширення. Тоді не було певних правил. М'ячі виготовлялися з ниток, книги, розставлені на столі, були сіткою; а шматки товстого картону були ракетками.

Досить довго гра використовувалася не як вид спорту, а тільки як засіб для проведення вільного часу та активного відпочинку. Наприкінці вісімдесятих років XIX століття гра стала популярною багато в чому через конкуренцію серед виготовлювачів інвентарю, що сприяла вдосконалюванню ракеток і м'ячів. Основним їхнім виробником була американська фабрика братів Паркер, штат Массачусетс. Ця фабрика робила й експортувала в Англію все для гри в "Теніс для приміщень". Однак англійські компанії, такі як Ayres Ltd. (вони рекламували цей вид спорту як "Мініатюрна гра в лаун-теніс у приміщеннях"), одержали власні патенти.

В XIX столітті він з'явився і в Росії. В 1860 році в Петербурзі відкрився клуб "Крикет і лаун-теніс", але як і раніше найулюбленішими в ньому були ігри: волан, гилка, і тамбурин.

Гру тамбурин, або, як її ще називали, "же де пом" (з ракетками круглої форми, без ручки), певною мірою можна вважати попередницею настільного тенісу.

М'ячі виготовляли з гуми або пробки, їх часто зашивали в тканину. Ракетки не були стандартизовані (до речі, дотепер ракетки випускають різної форми, розміру та матеріалів).

Безсумнівно, головним удосконаленням був порожній м'яч.

От одна з версій його виникнення: в 1900 році гравець по ім'ю Джеймс Гибб в Америці натрапив на маленькі порожні кольорові кульки - дитячі іграшки. Після повернення до Англії він спробував подібну порожню кульку на столі і виявив, що він має величезну перевагу перед цільним.

Цікава була форма учасників… Строга вечірня, а саме: жінки - у довгих платтях; чоловіки - у смокінгах.

Поступово стала змінюватися форма ракетки. З'явилися фанерні ракетки, вага зменшився майже втроє. Укорочена ручка викликала необхідність по-новому тримати ракетку (визначила нову «хватку», як ми говоримо сьогодні).

Стали застосовуватися нові матеріали для обклеювання ігрової поверхні: пергамент, шкіра, велюр та ін. Автором таких модифікацій ракеток можна вважати англійця Е.Гуда. Завдяки бурхливому розвитку промисловості, появі нових матеріалів, що знаходять своє застосування і у спорті, змінювався спортивний інвентар. А це, у свою чергу, не могло прямо не вплинути на техніку і тактику гри. Змінювалися і правила гри. Особливо помітний поштовх розвитку настільного тенісу дало появу пористої, губчатої гуми (губки), що стали застосовувати як накладку на ракетку. До того гра йшла в безпосередній близькості від стола, плоскими ударами. З появою губки (1930р.) гра стала різноманітнішою, а саме завдяки щільному зчепленню ракетки з м'ячем стало можливим надавати йому сильні обертання.

Змінилася траєкторія польоту м'яча, відкрилася можливість грати активно навіть тоді, коли він уже опускався нижче сітки. Спортсмени, що грають у захисному стилі, тепер повинні були далеко відходити від стола і швидко повертатися до нього. Гра ставала всі динамічнішою.

Багато цінного вніс у техніку та тактику настільного тенісу п'ятикратний чемпіон світу (1930-1935рр.) англієць Віктор Барна. Завдяки йому гра стала захоплюючим видовищем. Інтерес глядачів до змагань значно виріс. Досить сказати, що змагання на першість світу у Лондоні в 1935 році щодня спостерігали до 10 тисяч чоловік. Гра стала буяти швидкими пересуваннями, стрімкими кидками, різкими одиночними та серійними ударами. У результаті, в 1936 році, конгрес ITTF вирішив змінити назву гри. Замість старої назви «пінг-понг» з'явилося «настільний теніс».

Правила гри
Гра полягає в перекиданні м'яча ударами ракетки через сітку, натягнуту упоперек столу. Грати можуть двоє або четверо. Мінімальні розміри приміщення для 1 столу - 7,7 на 4,5 м. Для гри необхідно мати: стіл, сітку, ракетку, м'яч. Гра починається з подачі м'яча одним з гравців (по долі). Після удару ракеткою по м'ячу він повинен зробити відскік від столу на стороні подаючого, перелетіти сітку, не зачепивши її, і торкнутися столу на іншій стороні. При подачі гравець, а також його ракетка і м'яч повинні знаходиться за задньою лінією столу. Подача вважається неправильною, якщо м'яч поданий над столом або з ходу (з 1 вересня 2002 р. - подача регламентується новими правилами). Якщо м'яч при подачі зробив відскік від столу на стороні подаючого, перелетів сітку, зачепивши її або стійкі сітки, і торкнувся столу на іншій стороні, то проводять переподачу, а очко не зараховують. Кількість переподач не обмежена. Приймаючий відбиває відскочивший на його стороні м'яч назад на сторону подаючого; той, у свою чергу, відправляє його на сторону приймаючого, і так продовжується до тих пір, поки хто-небудь з гравців не припустяться помилки. Кожна помилка дає супротивнику 1 очко. Гравець виграє очко якщо супротивник: неправильно подасть м'яч; відіб’є м'яч з льоту до його дотику до столу; відіб’є м'яч за межі столу; не зможе прийняти правильно посланий м'яч; відбиваючи м'яч, чіпатиме його ракеткою більше одного разу або піймає м'яч на ракетку, а потім кине його; торкнеться м'яча під час розіграшу будь-якою частиною тіла, що знаходиться над столом, або зачепить сітку, стійку столу. Після кожних 2 очок (до 1 вересня 2001 р. - кожні 5 очок) подача переходить до приймаючого. Партія вважається виграною після того, як один з гравців набере 11 очок (до 1 вересня 2001 р. - набере 21 очко) при перевазі не менше ніж в 2 очки. За рахунку 10:10 (до 1 вересня 2001 р. - за рахунку 20:20) подачі чергуються після кожного очка. Після кожної партії гравці міняються сторонами і черговістю подач. Гра складається з 5 або 7 партій (до 1 вересня 2001 р. - число партій було 3 або 5).
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МЕТОДИЧНА РОЗРОБКА УРОКУ
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Тема програми: Модуль -  Настільний теніс
Тема уроку: Удари в настільному тенісу 

                        і атакуючі прийоми
Мета уроку: Вивчити та закріпити нові вправи. 

Навчальна: 

- закріпити практичні вміння та навички використанні підвідних, підготовчих та вправ спеціальної фізичної підготовки. 

Виховна: виховувати життєву компетентність: інформаційну, соціальну, здоров’язберігаючу, повагу один до одного, толерантність.

Розвиваюча: розвивати логічне мислення, увагу, пам'ять, точність, глазомір, працювати в колективі та в малих групах.

Тип уроку: комбінований. Однопредметний.

Завдання уроку:

1. Закріпити техніку виконання  захисних прийомів гри: відкидка (зліва, справа), підрізка (справа та зліва).

2. Повторити техніку виконання атакуючих прийомів: накату і топ-спіну;
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3. Сприяти розвитку спритності, координації рухів, швидкості реакції на рухомий об’єкт, використовуючи вправи спеціальної фізичної підготовки.
Інвентар і обладнання: м’ячі для настільного тенісу, м’ячі для великого тенісу, фішки, гімнастичні палиці, обручі, картки, ракетки, тенісні столи.

Форма проведення: робота в парах, трійках та робота в малих групах.
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Місце проведення: спортивний зал училища
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ХІД УРОКУ

	№

з/п
	Зміст уроку
	дозування 
загрузки 
	організаційно методичні вказівки (ОМВ)

	І.
	Підготовча частина. 
	12 хв.
	Фронтальний метод організації учнів, одночасний, позмінний і потоковий способи виконання вправ.

	1.1.
	Шикування. 
	10 с
	Вздовж  бічної лінії за зростом.

	1.2. 
	Рапорт. 
	30с
	Рапорт здає фізорг. 

	1.3. 
	Привітання.
	10с 
	На вітання викладача учні відповідають чітко і голосно. 

	1.4.
	Повідомлення завдань заняття. Техніка безпеки на уроці. Вимірювання частота сердечних скорочень (ЧСС).
	2 хв.
	Завдання довести в чіткій і зрозумілій формі. 

	1.5. 
	Організовуючі вправи. 
Повороти:

- праворуч;

- ліворуч;

- кругом;

- стрибком ліворуч.
	2 рази

2 рази

2 рази

2 рази 
	Виконувати з опорою на п’ятку і носок. 

	1.6.
	Різновиди ходьби:
- В.п. – руки в сторони долонями вниз;

Ходьба на носках із згинанням і розгинання пальців рук;

- В.п. – зігнути руки вперед, пальці в кулак;

Ходьба на п’ятах із коловими рухами кистями: 

1-4 - всередину;

5-8 – теж назовні;

- В.п. –  руки в сторони, пальці в кулак;

Ходьба перекатом з п'ятки на носок, із коловими рухами передпліччям:

1-4 - вперед;

5-8 – теж назад;

- В.п. – руки до плечей;

Ходьба у напів присіді з коловими рухами руками:

1-4 - вперед;

5-8 – теж назад;

звичайна ходьба.
	4-6 разів
4-6 разів
4-6 разів
4-6 разів
9 метрів
	Стежити за поставою, спина рівна, плечі розведені, підборіддя підняте.

Перекат пружній.

Тулуб прямий.

Дистанція 2 кроки, спину тримати рівно.



	1.7.
	Повільний біг.
	100метрів 
	В колоні за направляючим, дистанція 3 кроки, темп повільний, не випереджати один одного.

	1.8.
	Ходьба із вправами на віднов​лення дихання.

1 – руки через сторону вгору (вдих);

2 – руки дугами вниз (видих).
	1 хв.
	Дистанція 2 кроки, вдих через ніс, видих ротом.

	1.9.
	Перешикування з колони по одному в колону по два для проведення загально розвиваючих вправ ( ЗРВ) без предметів.
	
	Інтервал-дистанція 2 кроки.

	1.10.
	1) В.п. – ноги нарізно, зігнути руки вперед-всторони, пальці в кулак;

1-4 – восьми подібні рухи передпліччям;

2) В.п.- руки в сторони, долонями вгору;

1- зігнути руки вгору;

2- в.п.;

3-4 – теж, що 1-2;

5,7- руки вгору;

6,8 – в.п.;

3) В.п.- руки в сторони;

1- руки до плечей;

2- в.п.;

3-4 – теж, що 1-2;

5,7- руки схресно вперед;

6,8 – в.п.;

4)  В.п. – ноги нарізно, пальці в кулак;

1-4- колові рухи руками через  сторони вгору, дугами вниз;

5-8- теж в зворотному напрямі;

5) В.п. – напів присід, руки на пояс;

1- поворот вліво, праву руку вліво;

2- поворот вправо ліву руку вправо;

6) В.п. – ноги нарізно, руки на поясі;

1-  нахил вліво, ліва рука  в сторону;

2 – нахил вправо, ліва рука вгору ;

3 - нахил вліво, ліва рука  в сторону;

4. - в.п.

5-8 – теж в іншу сторону;

7)  В.п. – широка стійка ноги нарізно, руки вгорі, пальці переплетені долонями вгору;

1-нахил тулуба до правої ноги; 

2-нахил;

3-нахил тулуба до лівої;

4- В.п.;

8)  В.п. - руки вперед-вниз, пальці переплетені долонями вниз;

1- випад лівою вперед, руки вгору, долонями вгору;

2- В.п.;

3-4 – теж з іншої ноги;

5- випад лівою вліво, руки вперед, долонями вперед;

6- В.п.;

7-8 - теж з іншої ноги;

9) В.п. – ноги нарізно, руки на поясі;

1 - випад правою вліво, права рука вліво-вперед, пальці в кулак;

2-в.п.;

3-теж з лівої в іншу сторону;

10) В.п. – сід на лівій, праву в сторону на п’ятку, руки вперед, пальці переплетені долонями вперед;

1-2- перекат з лівої на праву;

3-4 – теж у зворотньому напрямі;
11) В.п. – ноги нарізно, зігнути руки вперед-всторони, пальці в кулак;

1-4 -  стрибки з коловими рухами передпліччям вперед

12) Ходьба на місці.
	4-6 разів

4-6 разів

4-6 разів

4-6 разів

4-6 разів

4-6 разів

4-6 разів

4-6 разів

4-6 разів

4-6 разів

15 раз
	Показ вправ  у дзеркальному відображенні. 

Темп швидкий, амплітуда рухів максимальна.
Амплітуда рухів максимальна.
Оберти повні.
Поворот до кінцевих точок руху, руки прямі.

Ноги рівні, нахили виконувати якомога нижче.
Ноги в колінних суглобах не згинати, руками торкатися до носків.

Ноги в колінних суглобах не згинати

Випад виконувати якомога глибше.
Стежити за рівновагою.
З імітацією стрибків через скакалку, на один коловий рух – один стрибок.
Відновити дихання.

	1.11.
	Спеціальні - бігові вправи:

· біг через гімнастичні палиці, відстань між якими 50 см;

· дріботливий біг через палицю

· біг через гімнастичні палиці вперед-назад (3 кроки вперед -1 назад);

· переміщення приставним кроком правим-лівим боком з переступанням гімнастичних палиць в парах тримаючись за руки;

· теж (3 кроки вперед-1 назад);

· стрибки вперед через палиці на двох ногах;

· теж на одній нозі (2 на правій, 2 на лівій

· стрибки через палиці на двох ногах вперед – назад (3 вперед-1 назад);

· стрибки в кроці (вправо-вліво) просуваючись вперед.
	9 метрів
9 метрів
9 метрів
9 метрів
9 метрів
9 метрів
9 метрів
9 метрів
9 метрів

	Позмінний і потоковий спосіб. Виконуються по прямій, назад учні повертаються проти-ходом наліво-направо кроком, відновлюючи дихання. Виконують ходьбу.

Працює ¾ стопи, постановка стопи на носок, руки працюють вздовж тулуба.

Стопи обох ніг не торкаються один одного, ноги зігнуті.
Руки зігнуті, працюють вздовж тулуба.
Стегно виноситься під кутом 90.

	1.12.
	Ходьба із вправами на віднов​лення дихання.

1 – руки через сторону вгору (вдих);

2 – руки дугами вниз (видих).
	15метрів
	Вдих через ніс, видих ротом.



	ІІ.
	Основна частина
	29 хв.
	Фронтальний метод організації учнів.

	2.1.
2.2.
2.3. 

2. 4.
	Спеціальна розминка:

- В.п. – стоячи обличчям один до одного на відстані 1-2 м, нейтральна стійка тенісиста, тенісний м’яч  в правій.

Перекидання м’яча в парах.

- В.п. – стоячи один за одним обличчям до стінки  на відстані 1-2 м, нейтральна стійка тенісиста, тенісний м’яч  в правій у учня  дальньої шеренги.

2  кидає м’яч в стінку, 1 – ловить і передає назад 2 не повертаючись кругом. 

- В.п. – нейтральна стійка тенісиста, м’яч на ракетці.

Утримання м’яча на ракетці. 
- В.п. теж. Піднімання і опускання м’яча утримуючи його на ракетці.

 - Теж із переходом в сід і поверненням у В.п.

- В.п. – теж. Ходьба між партнерами «змійкою», утримуючи м’яч на ракетці.

- В.п. – м’яч в лівій. Підкидання м’яча вгору, підбивання і ловля.

 - Теж в русі, обводячи партнерів.

· Набивання м’яча ракеткою об підлогу

В.п. – нейтральна стійка тенісиста, ракетка в правій руці, м’яч в лівій

· Підбивання м’яча долонною (правою) стороною ракетки після відскоку від підлоги;

· Теж тильною (лівою) стороною ракетки;

· Підбивання м’яча почергово долонною - тильною стороною ракетки з відскоком від підлоги;

· Набивання м’яча долонною (правою) стороною ракетки без відскоку від підлоги;

· Теж тильною (лівою) стороною ракетки;

· Теж почергово долонною-тильною сторонами ракети;

В.п. – сід на підлозі, ракетка в правій руці, м’яч в лівій

· Набивання м’яча долонною (правою) стороною ракетки;

· Теж тильною (лівою) стороною ракетки;

· Набивання м’яча почергово долонною (тильною) стороною ракетки

В.п. – нейтральна стійка тенісиста, ракетка в правій руці, м’яч в лівій

· Набивання м’яча з різною висотою відскоку долонною (правою) стороною ракетки;

· Теж тильною (лівою) стороною ракетки;

· Теж поперемінно долонною-тильною сторонами ракети;

Завдання 1.  Закріпити техніку виконання  захисних прийомів гри: відкидка (зліва, справа), підрізка (справа та зліва).

Вправи біля стінки:

· Набивання об стінку з відскоком від підлоги тильною стороною ракетки

В.п. – правостороння стійка тенісиста.

· Відкидка справа;

· Теж у мішень;

В.п. – лівостороння стійка тенісиста.

· Відкидка зліва;



· Теж у мішень;

Вправи в парах:

· В.п. - сід в парах.

Удари  відкидкою  і підставкою  з відскоком від підлоги

· В.п. – стійка на колінах.

Удари  відкидкою і підставкою з відскоком від підлоги

· Удари  в парах з відскоком від підлоги

Вправи біля тенісного столу:

· Відкидка зліва;

· Зрізка; 
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· Відкидка справа;




· Підрізка справа;
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Завдання 2:
Повторити техніку виконання атакуючих прийому: накату справа і зліва
· Накат зліва;
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· Накат справа;
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Завдання 3:
Сприяти розвитку спритності, координації рухів, швидкості реакції на рухомий об’єкт, використовуючи вправи спеціальної фізичної підготовки.

1 станція:

- В.п. – стоячи обличчям один до одного, нейтральна стійка тенісиста, ракетка і м’яч для великого тенісу в правій. Справа і зліва від кожного учня тенісні м’ячі в кільцях.

Переміщення вправо-вліво з набиванням м’яча на висоту 20 см і перекладанням м’яча для малого тенісу справа на ліво. 

2 станція:

[image: image22.png]


Перенесення фішок на вільне місце (3 червоні фішки розташовані на одній лінії через 1 м, на 2 з них одягнені зверху фішки жовтого кольору, завдання – переносити почергово жовті фішки на вільну червону переміщуючись приставним кроком)

3 станція:

- В.п. - нейтральна стійка тенісиста, повітряна кулька в правій, тенісний м’яч в лівій.

Одночасне підкидання і ловля кульки і м’яча. 

4 станція:

Учень стоїть в квадраті з гімнастичних палиць.
 Завдання: виконувати переміщення кроками через палицю в сторони-вперед-назад.

5 станція:

Учні  стоять в парі обличчям один до одного на відстані 2 метрів, у кожного обруч.  Перекидання і ловля обручів в парах (кидок вертикально рухом кисті знизу вперед-вгору).
	8 хв.
20 разів
по 10 разів
20с
10 разів
10 разів
2рази
10 разів
2 рази 
20 разів
20 разів
20 разів
20 разів
20 разів
 20 разів
20 разів
10 разів
10 разів
10 разів
10 разів
10 разів
10 разів
 10 хв.
20 разів
10 разів
10 разів
10 разів
10 разів
 20 разів
 20разів
20 разів
10 разів
20 разів
20 разів
20 разів
6 хв.
3 хв.
3 хв.
5хв.
30 ‘’

30 ‘’

30 ‘’

30 ‘’

30 ‘’


	Поперемінний спосіб

Підкидання м’яча знизу вгору, ловля хватом зверху і знизу.

Ноги нарізно, зігнуті, тулуб нахилений вперед, погляд на м’яч, м’яч передається правою рукою рухом назад.

Одночасний спосіб виконання

М’яч обертається за годинниковою стрілкою і проти годинникової стрілки.

Поперемінний спосіб виконання

Х   Х   Х   Х   Х

Поперемінний спосіб виконання

Х   Х   Х   Х   Х

Одночасний спосіб виконання

Ноги зігнуті, під кожний м’яч потрібно підсісти

Висота відскоку 16-20 см.

Якщо лівша – ракетка в лівій руці

Постійний зоровий контроль м’яча

Якщо лівша – навпаки

Низький відскок 16-20 см, високий – більше 50 см.

темп середній

Акцентувати увагу на стійку: м’які ноги, зігнуті у колінах, вага тіла переноситься вперед, носик ракетки йде за м’ячем, до кожного м’яча необхідно підходити.

Тулуб повернений на півоберта вправо, ліва нога попереду.

Тулуб повернений на півоберта вліво, права нога попереду.

М’які ноги, коліна зігнуті, замах зігнутою рукою, в момент удару по м’ячу згинають лікоть,  вага тіла переноситься з лівої ноги на праву. Удар без оберту, носик ракетки йде за м’ячем.

Поперемінний спосіб виконання

Виконується відкритою ракеткою рухом знизу-вгору-вперед, перекидаючи м’яч на сторону супротивника.
Удар з нижнім обертанням. Ракетка рухається швидко, за рахунок швидкого розгинання ліктя, носик ракетки чітко визначає напрямок руху м’яча. Замах мінімальний, рух руки від лівого плеча. Ноги працюють швидше ніж при відкидці зліва, при замахові вага переноситься на задню (ліву) ногу, під час удару на праву. Удар наноситься строго перед собою. 

Виконується правою (долонною) стороною ракетки, дещо збоку від себе, рука при нанесенні удару зігнута приблизно на 45, ліва нога попереду. Удар наноситься перед собою.

Ракетка грає по нижній частині м’яча, дещо більший замах, ракетка йде трішки назад, носик назад. При нанесенні удару ракетка швидко проштовхується під м’ячем по нижній його частині вперед, вага тіла переноситься на ліву ногу, що стоїть попереду.

Ракетка опускається нижче ліктя, замах здійснюється знизу, рука в ліктьовому суглобі в момент удару по м’ячу розгинається, ноги працюють як амортизатори.

При замахові рука зігнута на 45(, носик ракетки дивиться в сторону, обганяючи м’яч на задній верхній частині, носик ракетки спрямовує його на другу сторону. В момент удару вага тіла переноситься з правої ноги (задньої) на ліву.

Метод  комплексно-колового тренування

Перехід між станціями – 30секунд.


	ІІІ
	Заключна частина 
	4 хв.
	Фронтальний метод організації

	3.1.

3.2.

3.3.

3.4.
	Шикування.
Вправи на відновлення

Підведення підсумків уроку

Домашнє завдання: набивання м’яча долонною стороною ракетки і ребром.
	30 с
2 хв
1 хв.
30 хв
	Вздовж бічної лінії майданчика




Викладач фізичної культури      ___________ П.І. Задніпровський
ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Варіативний модуль «Настільний теніс» складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу та державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів
До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесені теоретичні відомості, техніко-тактична підготовка, крім цього передбачені орієнтовні навчальні нормативи та перелік обладнання, яке необхідне для вивчення цього модуля.

Розділ «Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу.

При навчанні технічних прийомів з настільного тенісу, необхідно на кожному уроці використовувати вправи спеціальної фізичної підготовки, такі як: прискорення з різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом, багаторазові стрибки через перешкоди різної висоти, стрибки із присіду вгору і т. д., а також дотримуватися методики послідовності вивчення підготовчих, захисних та атакуючих прийомів техніки гри, використовуючи підвідні вправи.

З метою профілактики травматизму, при вивченні підготовчих, захисних та атакуючих прийомів техніки гри різними способами слід звертати увагу на правильне переміщення учнів біля тенісного столу. Під час першого та другого років навчання можна застосовувати вправи ігрового характеру, зокрема — «карусель», «потяг», та ін.

Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні складають випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння технічних прийомів з настільного тенісу: подачі з різним обертом м’яча, поштовховий удар, підрізка, накат, удар, топ-спін. Під час виконання даних навчальних нормативів оцінюється виконання технічного елемента кожним учнем окремо. При цьому в пару з учнем може стати викладач чи учень, який займається в секції тенісу настільного у  спортивній школі або учень, який володіє цими навичками на високому рівні.
Теоретичні відомості з настільного тенісу.
	Перший  рік навчання

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Історія розвитку настільного тенісу в світі. 
Загальна характеристика гри.
Основні правила гри у настільний теніс.
	Учень, учениця: характеризує історію розвитку настільного тенісу в світі;
називає основні правила гри, об’єктивні умови діяльності в настільному тенісі;
дотримується правил техніки безпеки під час занять настільним тенісом;

	Техніко - тактична підготовка

	Ігрова стійка тенісиста, її різновиди.
Хватка ракетки, види хваток.
Переміщення тенісистів. Способи переміщення (однокрокові, багатокрокові). Набивання м’яча.
Виконання основних технічних прийомів (подача, поштовховий удар). 
Подачі ("віяло", "човник", "маятник").
Прийом подачі.
	Володіє основними стійками та переміщеннями тенісиста; способами тримання ракетки; виконує набивання м’яча на зовнішній та внутрішній сторонах ракетки; поштовховий удар з партнером; подачі ("віяло", "човник", "маятник") та прийом подачі.

	Другий рік навчання

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів.

	Теоретичні відомості

	Історія розвитку тенісу настільного в Україні, регіоні. Загальна характеристика інвентарю для гри в настільний теніс.
Техніка безпеки під час занять настільним тенісом. Правила змагань. Суддівство.
	Учень, учениця: розкриває місце українського та регіонального тенісу настільного на сучасному етапі;
володіє знаннями про правила гри та основний інвентар для гри в настільний теніс; дотримується правил техніки безпеки під час занять.

	Техніко - тактична підготовка

	Класифікація технічних прийомів у тенісі настільному. Виконання захисних прийомів техніки гри: підрізка справа та зліва, "свічка". Виконання серій захисних прийомів техніки гри по прямій та діагоналі. Удосконалення подач з нижнім обертом м’яча.
	виконує захисні прийоми техніки гри: підрізки справа та зліва, "свічки", подачі з нижнім обертом м’яча;
здійснює серії захисних прийомів техніки гри по прямій та діагоналі.

	Третій рік навчання 

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів.

	Теоретичні відомості

	Роль та місце українського настільного тенісу на сучасному етапі розвитку ігрових видів спорту. Основи організації та проведення змагань з настільного тенісу
	Учень, учениця: характеризує роль та місце українського настільного тенісу на сучасному етапі;
володіє знаннями з організації та проведення змагань з настільного тенісу;
дотримується правил техніки безпеки під час занять настільним тенісом.

	Техніко - тактична підготовка

	Класифікація технічних прийомів у тенісі настільному. Виконання атакуючих прийомів техніки гри: накат справа та зліва, удар, контрудар, топ-спін. Виконання серій атакуючих прийомів техніки гри по прямій та діагоналі. Удосконалення подач з верхнім обертом м’яча.
	Виконує атакуючі прийоми техніки гри: накати справа та зліва, удари, контрудари, топ-спіни; подачі з верхнім обертом м’яча; серії атакуючих прийомів техніки гри по прямій та діагоналі.


Орієнтовні нормативи 
	Рік

вивчення
	Навчальні

нормативи
	Стать
	Рівні компетентності

	
	
	
	Низький
	Середній 
	Достатній
	Високий 

	Перший рік

навчання 
	Набивання (жонглювання) м’яча ракеткою 
	хлопці


	25
	30
	40
	45

	
	
	дівчата 
	20
	35
	30
	35

	
	Виконання серії поштовхових ударів з  партнером
	хлопці


	15
	18
	21
	24

	
	
	дівчата 
	12
	15
	18
	21

	Другий рік навчання 
	Виконання подачі з нижнім обертом м’яча (кількість влучень з 10 подач у ближню зону подачі)
	хлопці


	2
	5
	7
	9

	
	
	дівчата 
	1
	3
	5
	7

	
	Виконання серії підрізки справа або зліва з партнером по прямих
	хлопці


	15
	18
	21
	24

	
	
	дівчата 
	12
	15
	18
	21

	Третій рік навчання 
	Виконання подачі з верхнім обертом м’яча (кількість влучень з 10 подач у дальню зону подачі)
	хлопці


	2
	5
	7
	9

	
	
	дівчата 
	1
	3
	5
	7

	
	Виконання подачі з верхнім обертом м’яча (кількість влучень з 10 подач у дальню зону подачі)
	хлопці


	15
	18
	21
	24

	
	
	дівчата 
	12
	15
	18
	21


Обладнання, необхідне для вивчення модуля "Настільний теніс"

	№ п/п
	Обладнання
	Кількість

	1
	Спортивний зал
	 

	2
	Тенісні столи
	4 шт.

	3
	Ракетки для тенісу настільного
	16 шт.

	4
	Сітки для тенісу настільного
	4 шт.

	5
	Тенісні м’ячі
	100 шт.


Блиц вопросы и ответы по правилам настольного тенниса
Т  е  с  т  ы

· Если мяч у противника вылетает за пределы стола, не задев его, а я его беру и ошибаюсь. Кому будет засчитано очко?
Если ваш удар был совершен за столом, то не важно взяли ли вы его или нет, противник уже ошибся, не попав на стол. Очко выиграете вы.

· Если при розыгрыше мяча, я касаюсь ракеткой стола, это считается за проигрыш очка?
Нет, это не считается проигрышем.

· Если я отбил мяч второй неигровой рукой и выиграл очко, оно будет засчитано?
Нет, это будет считаться проигрышем. Допускается неявное касание, когда мяч отбивается пальцами игровой руки или кистью.

· Можно ли при ударе по высокому мячу «свече» заходить и бить с края стола?
Да можно, передвижение доступно у стола с любой позиции.

· При отбитии мною мяча, он  попадает в торец стола, будет ли это считаться за выигрыш?
Нет, попадание в торец считается как аут. Засчитывается только, когда мячик касается угла стола.

· Я сыграл из дальней зоны, и мячик пролетел мимо сетки с краю и попал на половину стола. Выиграл ли я очко?
Правила настольного тенниса разрешают играть мимо сетки. И такие ситуации случаются, когда играют по далеко улетевшим мячам. Главное попасть на стол.
· Имеет ли право подающий на переподачу?
· Подающий игрок перепадает подачу: по требованию судьи; ему помешал подать сторонний человек; мяч при подаче коснулся сетки; стола коснулся второй мяч или любая другая помеха.
· Что такое «зона» на столе? И зачем она нужна?
Зоны их две и они представлены делением тонкой белой линией половинки стола. Зона используется во время парной игры, когда подача идет только в правую зону противникам. Если при подаче в парной игре, мяч не попадает в зону, то вам засчитывается проигрыш очка.

· Переигрывается ли подача, если мяч задел края стола со стороны противника?
Нет, такая подача не переигрывается.

· Переигрывается ли подача, если мяч коснулся сетки, но не коснулся стороны противника?
Нет, такая подача не переигрывается и вам засчитывается проигрыш.

· Можно ли перепадать подачу, если я промахнулся, но не касался мяча?
Нет, это будет считаться проигрышным мячом.

· Я сыграл мяч ручкой ракетки, это считается за проигрыш очка?
Нет, не считается.

· Можно ли подбрасывать мячик при подаче несколько раз?
Нет нельзя, это считается проигрышем очка.

· Можно ли стучать мячиком по столу перед подачей?
Нет нельзя.

· Следует ли переиграть очко, если при розыгрыше мячик коснулся потолка?
Нет, это считается проигрышем. Мяч во время розыгрыша не должен касаться других посторонних предметов.

· Я подал подачу, и мячик коснулся у противника его стола два раза, после чего он отбил его. Выиграл ли я очко?
Да, потому что, мячик должен коснуться только один раз половинки стола противника.

· Куда можно подавать подачи?
Подавать можно в любое место стола. При игре в паре, необходимо подавать только в правый квадрат, который называется «зоной». Нарушение «зоны», наказывается проигрышем очка.
· Что делать судье если неиграющий игрок мешает проведению соревнований, ведет себя не спортивно?
Сделать первое предупреждение, наказать дисквалификацией на одну игру, игровой день или удалить с турнира.

· Как выбрать, кто первый подает подачу?
На турнирах либо бросается монетка, либо один из игроков берет в руки мяч, разводит руки под столом, держа в одной из них мяч. И просит соперника угадать, в какой руке у него находится мяч. Если противник угадывает, его первые подачи, если нет то ваши.

· На какую высоту надо подбрасывать мячик при подаче?
Необходимо подбросить мячик открытой ладонью на высоту более 16 см.
· Зачем меняются сторонами при счете 5:3?
Это случается в середине решающей партии, например по партиям счет 3:3, и чтобы все были в равных условиях в ключевой партии, меняются местами в ее середине.

· Можно лечь на стол животом, если я не могу достать мяч, упавший близко к сетке?
Да можно коснуться животом или ногой, но при этом стол не должен сдвинуться.

· Можно ли при подбрасывании мяча делать движение ногами для более сильного вращения?
Нет, во время подачи нельзя перемещаться.

· Если при ударе мячик попадает в боковую стойку у сетки, а потом касается половинки стола противника, это считается за аут?
Нет, стойки сетки тоже считаются как элементы сетки и мяч может от них играться
ІНСТРУКЦІЯ 

 З ТЕХНІКИ БЕЗПЕКИ НА ЗАНЯТТЯХ ІЗ НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ

1. ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ

1.1. На заняття з настільного тенісу допускаються особи, які пройшли медичний огляд та інструктаж із техніки безпеки.

1.2. Необхідно мати знання з надання першої медичної допомоги, адже під час занять із настільного тенісу можуть виникнути травми при:
• падінні на тверде покриття;
• наявності сторонніх предметів поблизу стола;
• грі несправними ракетками;
• грі на погано закріпленому столі.

1.3. Під час гри учні повинні бути одягнені в спортивну форму.

1.4. Заняття повинні проводитися на сухому майданчику або сухому паркеті.

2. ВИМОГИ БЕЗПЕКИ ПЕРЕД ПОЧАТКОМ ЗАНЯТТЯ

2.1. Одягнути спортивну форму та взуття з неслизькою підошвою.

2.2. Ретельно перевірити відсутність сторонніх предметів поблизу столу.

2.3. Провести розминку.

3. ВИМОГИ БЕЗПЕКИ ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ

3.1. Стежити за дотриманням учнями вимог техніки безпеки під час гри.

3.2. Дотримуватися принципу доступності й послідовності навчання.

3.3. Вибирати правильні способи й прийоми страхування та допомоги.

3.4. Дотримуватися ігрової дисципліни.

3.5. При виконанні стрибків і при падінні застосовувати прийоми самострахування.

3.6. Грати, маючи сухі руки.

4. ВИМОГИ БЕЗПЕКИ ПІСЛЯ ЗАКІНЧЕННЯ ЗАНЯТЬ

4.1. Прибрати спортивний інвентар у місце його зберігання.

4.2. Зняти спортивну форму, взуття.

4.3. Ретельно вимити руки та обличчя з милом.

5. ВИМОГИ БЕЗПЕКИ В ОСОБЛИВИХ СИТУАЦІЯХ

5.1. При поганому самопочутті обов'язково припинити заняття й повідомити про це вчителеві (тренеру).

5.2. У разі виникнення пожежі в спортзалі негайно припинити заняття й вивести учнів із залу, по​відомити про пожежу адміністрації й відповідальним органам, а вчителю безпосередньо почати лікві​дацію пожежі.


5.3. Якщо учень отримав травму, треба негайно надати йому першу медичну допомогу, повідомити про нещасний випадок адміністрацію навчального закладу й батьків, за необхідності відвезти потерпі​лого до лікарні.

Інструкцію розробив _________П.І.Задніпровський












