	
	


МИДИФИЦИРОВАННАЯ  УЧЕБНАЯ  ПРОГРАММА

«НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС. НАЧАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА»

Хатыстыр,  2014г.

Пояснительная записка

Настольный теннис – массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта. Доступная, простая и одновременно азартная игра постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, богатой тактическими вариантами, сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и психологической подготовки.

Данная программа «Настольный теннис. Начальная подготовка» представляет собой модификацию примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства «Настольный теннис» авторов Барчуковой Г.В., Воробьева В.А., Матыцина О.В. (12).
Подготовка игроков в настольный теннис делится на несколько этапов:

· спортивно-оздоровительный этап (спортивно-оздоровительные группы);

· этап предварительной подготовки (группы начальной подготовки);

· этап начальной специализации (учебно-тренировочные группы 1-го и 2-го годов обучения);

· этап углубленной тренировки в настольном теннисе (учебно-тренировочные группы 3-го и 4-го годов обучения);

· этап спортивного совершенствования (группы спортивного совершенствования);

· этап высшего спортивного мастерства (группы спортивного мастерства).

В основу представленной программы положен учебный материал типовой программы для групп начальной подготовки. 

Цель программы: 

Содействие всестороннему физическому и личностному развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья обучающихся, формированию социально-личностных и коммуникативных компетентностей через систематические занятия настольным теннисом и клубные формы работы с детьми.

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:
1. Привлечение максимально возможного количества детей и подростков к систематическим занятиям настольным теннисом; 

2. Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным теннисом.

3. Всесторонне гармоническое  развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.

4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры.

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям.

6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами настольного тенниса.

7. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей для дальнейшего обучения по программе «Настольный теннис. Школа спортивного совершенствования».

8. Формирование в учебно-тренировочном процессе и клубных формах работы патриотизма, нравственных качеств (честности, активности, коллективизма, доброжелательности, инициативности, ответственности, целеустремленности, коммуникабельности) в сочетании с волевыми качествами (настойчивостью, смелостью, упорством, терпеливостью, самообладанием).

Срок реализации программы – 3 года. 
Программа рассчитана на детей 7-11 лет. Оптимальная наполняемость групп 14-15 человек.

В группы начальной подготовки зачисляются учащиеся 7-8 лет и старше, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра и согласие родителей.
Программа реализуется через следующие формы учебно-тренировочного процесса: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, участие в соревнованиях, медицинский контроль, инструкторская и судейская практика учащихся.

Основной формой являются учебно-тренировочные занятия, проводимые под руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию.

Достаточно высоких результатов при подготовке теннисистов можно добиться только при комплексном решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического развития. На этапе начальной подготовки эта проблема решается за счет комплексных занятий. Так, теоретические занятия и занятия по психологической подготовке могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями (в виде беседы, рассказа в течение 10-12 минут в начале практического занятия). Для проведения занятий по психологической подготовке может приглашаться психолог.

Основная задача групп начальной подготовки – воспитывать интерес к занятиям настольным теннисом в повседневной жизни. Тренировка должна быть увлекательной и многообразной. Следует формировать целостные двигательные конструкции базовой техники, применять тактические задания с использованием освоенных технических элементов. Развивать способность к наблюдению и дифференцированию. Начать ознакомление со специальными теоретическими знаниями по настольному теннису. Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент делается на воспитание скоростных и координационных способностей. Средствами, адекватными возрастному этапу, развивается аэробная выносливость. Строго контролируется объем и интенсивность нагрузок. 

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному.

Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов на протяжении обучения по программе следующая:

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;

- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействий с партнерами;

- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для теннисистов;

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

- постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок.

На этапе начальной подготовки обучения игре в настольный теннис основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых технических элементов и навыков игры. По окончании годичного цикла тренировки юные теннисисты должны выполнить нормативные требования физической подготовленности (см. Приложение). 

Выполнение нормативов служит основанием для перевода на последующие года обучения по данной программе, а также на этапы дальнейшей подготовки в программе «Настольный теннис. Школа спортивного совершенствования». Таким образом, в зависимости от индивидуальных способностей юного спортсмена, уровня его спортивной подготовки, потенциальных возможностей  допустимо прохождение программы за один- три и более лет в рамках работы клуба «Серебряная ракетка».

В качестве критериев оценки результативности реализации программы используются следующие показатели:

· стабильность состава занимающихся;
· динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

· уровень освоения основ техники игры в настольный теннис, навыков гигиены и самоконтроля.

· уровень развития личностных (нравственных и волевых) качеств юных спортсменов.
Контрольные нормативы и требования для приема и перехода занимающихся на последующие годы обучения и этапы многолетней подготовки (переход в учебно-тренировочные группы программы «Настольный теннис. Школа спортивного совершенствования») представлены в Приложении. 

Основой спортивных достижений учащихся является наличие и уровень развития таких личностных качеств как целеустремленность, воля, трудолюбие, самоконтроль, умение достойно проигрывать, стремление к самосовершенствованию и др. Поученные данные позволяют педагогу выстраивать процесс индивидуального роста каждого воспитанника, а также определять направления воспитательной работы с ученическим коллективом.

Учащиеся, прошедшие полный курс обучения по программе и выполнившие все нормативы и зачетные требования, получают сертификат Центра детского творчества.
Учебно-тематический план
	№
	Разделы подготовки
	Год обучения

	
	
	1
	2
	3

	1.
	Общая физическая подготовка
	46
	38
	30

	2.
	Специальная физическая подготовка
	38
	36
	30

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	50
	60
	74

	4.
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	4

	5.
	Психологическая подготовка
	2
	2
	2

	4.
	Контрольно-переводные нормативы
	4
	4
	4

	6.
	Соревнования*
	Согласно календарного плана

	
	ВСЕГО
	144
	144
	144


* Соревнования являются не только средством определения результативности, но и формой освоения программы, поэтому соревнования проводятся в рамках часов учебно-тренировочного процесса и не выходят за пределы общего количества часов образовательной программы.
Содержание программы
Общая физическая и специальная физическая подготовка

Бег на дистанцию 60 м

Бег по «восьмерке»

Бег боком вокруг стола

Перенос мячей

Отжимания в упоре от стола

Подъем из положения лежа в положение сидя

Прыжки со скакалкой одинарные


Прыжки со скакалкой двойные

Прыжки в длину с места

Завершающий удар на дальность отскока мяча*
Технико-тактическая подготовка

Базовая техника

Хватка ракетки. 

Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях.

Жонглирование мячом.
Упражнения с мячом и ракеткой:

· броски мяча правой (левой) рукой об пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя,  одной рукой;

· различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;
___________________________________________________________________
 * Описание упражнений см. Настольный теннис: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства (12, стр16)
· различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью;

· упражнения с ракеткой и мячом в движении – шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки;

· удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке – серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары;

· удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером;
· сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером.
Овладение базовой техникой с работой ног.

После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:

· разучивание и имитация исходных ударов для основных позиций – положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;
· многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала – медленное, затем – ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;
· игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе.
Овладение техникой ударов по мячу на столе.

После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения:

· упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола;  удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером, партнером, тренажером;
· имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах;
· имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением ударных действий – одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары;
· имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево-вправо, вперед-назад по «треугольнику» - вперед-вправо-назад, вперед-влево-назад);
· имитация ударов с замером времени – удары справа, слева и их сочетание.
Базовая тактика

Игра на столе с тренером (партнером, тренажером) по  направлениям на большее количество попаданий в серии:

· игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении;
· выполнение подач разными ударами;
· игра накатом – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;
· игра срезкой и подрезкой – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;

· игра на счет разученными ударами;
· игра со своего стола с коротких и длинных мячей;
· групповые игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «круговая – с тренером» и другие.
Теоретическая подготовка
1 год обучения

Гигиенические требования к занимающимся спортом. Значение режима дня, утренней гимнастики, закаливания  для юного спортсмена. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.

Требования безопасности при занятиях настольным теннисом.

Основные сведения о технике  игры. Значение техники  для роста спортивного мастерства.

Основные моменты организации и проведения спортивных соревнований.
2 год обучения

История развития настольного тенниса в мире и нашей стране.

Правильный режим дня для спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности.

Простудные и инфекционные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика.  Закаливание организма спортсмена.

Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов игры в настольный теннис. Анализ выполнения техники изучаемых приемов.

Виды спортивных соревнований. Установка на игру и разбор результатов игр. Задачи и значение предстоящих соревнований.

3 год обучения.

Достижения теннисистов России на мировой арене.

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления.

Сущность и значение планирования, его виды. Контроль подготовленности спортсменов. Результаты специальных контрольных нормативов. Индивидуальные показатели подготовленности по годам обучения.

Анализ выполнения техники изучаемых приемов игры. О взаимосвязи физической и тактической подготовки.

Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры и их особенности.

Правила соревнований по настольному теннису.

Установка на игру и разбор результатов игр. Задачи и значение предстоящих соревнований. Изучение условий предстоящих соревнований и разработка индивидуальных заданий каждому теннисисту.
Психологическая подготовка
Воспитание в процессе занятий спортом чувства необходимости занятий физической культурой, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым, добиться высоких результатов.
Формирование устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом, нравственных понятий, оценок, суждений.
Развитие и совершенствование в учебно-тренировочном процессе комплекса психологических качеств и способностей, необходимых для успешных выступлений в настольном теннисе: двигательной реакции, мышечно-двигательной чувствительности, устойчивости, интенсивности и объема внимания, двигательно-координационных способностей, эмоциональной устойчивости, высокой мотивации на достижение спортивных успехов.

Воспитание чувства ответственности перед коллективом.

Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям.

Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию.
Методическое обеспечение
Методические рекомендации для работы с детьми 

в соответствии с классификацией
 по психологическим особенностям личности
Процесс физического воспитания будет более эффективным при использовании упражнений, воздействующих на физическую и психическую сферы с учетом типа ребенка. 
· Активный тип: 
· подбор физических упражнений, требующий точности выполнения и достаточного физического напряжения;
· дифференцирование ролей для различного рода игровых упражнений («капитан», «диспетчер», «исполнитель»);

· формирование установки на очень точное и ответственное выполнение упражнений, в которых есть хотя бы минимальная возможность риска;

· формирование установок на терпеливое и качественное выполнение циклических упражнений, не представляющих обычно интереса для таких детей (например, равномерный бег).
Замкнутый тип:

· проводить индивидуальные беседы  о роли физической культуры: с мальчиками («ты станешь сильным и ловким», «тебя никто не сможет победить»); при общении с девочками упор делается на внутригрупповое общение и внешнее проявление физической подготовленности («тебя будут всегда приглашать во все игры», «все будут завидовать твоей фигуре»);

· соблюдать принципы постепенности при выборе роли в подвижных играх: сначала давать второстепенную роль, с которой ребенок легко справится, повышая за тем значимость функциональных ролей, вплоть до роли лидера;

· использовать положительное подкрепление: чаще говорить, что это двигательное действие выполнено хорошо, что учащийся справился с заданием и т.д.;

· подчеркивать индивидуальное отношение к учащемуся при выполнении упражнений (подчеркнутая страховка, тщательное объяснение);

· применять двигательные упражнения с включением элементов психической деятельности (выполнение упражнений на вестибулярную устойчивость с одновременным решением интеллектуальных задач).
Взрывной тип:

· взрывным детям полезно овладеть дыхательными упражнениями;

· рекомендуется физическая деятельность с элементами единоборства, сублимирующими повышенную агрессивность, а также деятельность, требующая проявления выносливости;

· необходимо культивировать положительное отношение к сложным, но посильным гимнастическим, а также акробатическим упражнениям; при этом страховка должна быть особенно ответственной;

· для взрывных детей особенно важны занятия ритмикой, в данном случае педагог должен убедительно объяснить, что владение танцевальными формами делает человека современным, помогает общению и повышает его социальный статус.
Зависимый тип: 

· предлагает самопроизвольно выбирать различные общеразвивающие упражнения для утренней гимнастики и для проведения упражнений с группой;

· формировать установку на анализ механизмов каждого упражнения: целесообразно постоянно спрашивать у ребенка, почему, например, в первой попытке кувырок не получился, а во второй – получился, почему при метании в цель все попадания в нее были ниже центра и т.д.;

· разводить их с «лидером» в разные команды и предлагать выполнение игровых функций, требующих наиболее активных действий, основанных на принятии самостоятельных оперативных решений.
Медико-восстановительные методики, приемы и способы,

 используемые в учебно-тренировочном процессе
	Название
	Результаты

	Спортивно-оздоровительный этап, начальная подготовка

Педагогические средства:

· рациональное чередование нагрузок на тренировочном занятии в течение дня и в циклах подготовки.

Гигиенические: 

· душ ежедневно*, 

· водные процедуры закаливающего характера, сбалансированное питание*.

В зависимости от сложности тренировочно-соревновательной деятельности  применяются средства учебно-тренировочного этапа.

Учебно-тренировочный этап

Перед  тренировкой, соревнованием:

· упражнения на растяжение,

· разминка, 

· самомассаж;

· психорегуляция мобилизующей направленности.

Во время  тренировки, соревнования:

· чередование  тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности; 

· классический массаж (встряхивание, разминание);

· психорегуляция мобилизующей направленности.

После тренировки, соревнования:

Комплекс  восстановительных упражнений

· ходьба,

· дыхательные упражнения, 

· теплый душ*.

В  свободные от  тренировок дни, каникулярное, летнее  время:

· упражнения ОФП  восстановительной направленности,

· баня, сауна*, 

· общий массаж*, 

· походы,  активный образ жизни

* -  мероприятия рекомендуются
	Восстановление функционального состояния организма и работоспособности

Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение эффективности тренировки, предупреждение перенапряжений и травм.

Предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения.

Восстановление функции кардиореспираторной системы, лимфоциркуляции, тканевого обмена.

Физическая и психологическая готовность к новому циклу нагрузок, профилактика переутомления
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 ПРИЛОЖЕНИЕ 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

ДЛЯ ПРИЕМА И ПЕРЕХОДА ЗАНИМАЮЩИХСЯ НА ПОСЛЕДУЮЩИЕ ГОДЫ ОБУЧЕНИЯ 

ЭТАПОВ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

НОРМАТИВЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

Нормативы специальной физической подготовленности юных теннисистов

	№
	Тесты
	Возрастные группы

	
	
	7 – 8 лет
	9 – 10 лет
	11 – 12 лет

	
	
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

	1.
	Дальность отскока мяча, м
	3,5 – 4,5
	1 – 11 
	4,55 – 5,55
	12 – 32 
	5,6 – 6,45
	33 - 50

	2.
	Бег по «восьмерке», с
	43 – 32,6 
	1 – 11
	32,7 – 27 
	12 – 32 
	26,7 – 21 
	32 – 51 

	3.
	Бег вокруг стола, с
	34 – 23,7 
	1 – 11 
	23,8 – 20,2
	12 – 30 
	20,1 – 18,2 
	31 – 50

	4.
	Перенос мячей, с
	54 – 45 
	1 – 10
	44,5 – 35
	11 – 30
	34,8 – 31
	31 – 50 

	5.
	Отжимание от стола, раз/мин
	25 – 35
	1 – 11
	36 – 45
	12 – 30
	45,5 – 55 
	31 – 50 

	6.
	Подъем в сед из положения лежа, раз/мин
	15 – 20
	1 – 12
	21 – 27
	13 – 31
	28 – 34
	32 – 50 

	7.
	Прыжки со скакалкой одинарные за 45 с
	65 – 75
	1 – 11
	76 – 94 
	12 – 30
	95 – 114 
	31 – 50 

	8.
	Прыжки со скакалкой двойные за 45 с
	25 – 35 
	1 – 11 
	35 – 64 
	12 – 30 
	55 – 74 
	31 – 50 

	9.
	Прыжок в длину с места, см
	103 – 113 
	1 – 11
	 114 – 152
	12 – 31 
	154 – 190 
	32 – 50 

	10.
	Бег 60 м, с
	13,8 – 12,0 
	1 – 10
	11,9 – 10,95 
	11 – 30 
	10,9 – 10,14 
	31 – 50 


Нормативы специальной физической подготовленности юных теннисисток

	№
	Тесты
	Возрастные группы

	
	
	7 – 8 лет
	9 – 10 лет
	11 – 12 лет

	
	
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

	1.
	Дальность отскока мяча, м
	3,4 – 4,4
	1 – 11 
	4,45 – 5,40
	12 – 31
	5,44– 6,20
	32 - 51

	2.
	Бег по «восьмерке», с
	47 – 37 
	1 – 11
	36,7 – 31 
	12 – 31
	30,7 – 25 
	32 – 51 

	3.
	Бег вокруг стола, с
	34 – 24
	1 – 11 
	23,9 – 22,1
	12 – 30 
	22,0 – 20,1 
	31 – 50

	4.
	Перенос мячей, с
	54 – 45 
	1 – 10
	44,6 – 37
	11 – 30
	36,8 – 33
	31 – 50 

	5.
	Отжимание от стола, раз/мин
	10 – 20 
	1 – 11
	21 – 30 
	12 – 30
	31,5 – 40 
	31 – 50 

	6.
	Подъем в сед из положения лежа, раз/мин
	15 – 20
	1 – 12
	21 – 27
	13 – 31
	28 – 34
	32 – 50 

	7.
	Прыжки со скакалкой одинарные за 45 с
	65 – 75
	1 – 11
	76 – 94 
	12 – 30
	95 – 114 
	31 – 50 

	8.
	Прыжки со скакалкой двойные за 45 с
	25 – 35 
	1 – 11 
	35 – 64 
	12 – 30 
	55 – 74 
	31 – 50 

	9.
	Прыжок в длину с места, см
	106 – 116 
	1 – 11
	 117 – 136
	12 – 31 
	137 – 155 
	32 – 50 

	10.
	Бег 60 м, с
	14,0 – 13,1 
	1 – 10
	13,0 – 11,5 
	11 – 31
	11,45 – 10,55 
	32 – 50 


НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

Тестирование технико-тактической подготовленности

Может проводиться как командное, так и индивидуальное тестирование.

Командное тестирование: каждая организация заявляет по 6 спортсменов, из которых должно быть не мене двух играющих в быстром атакующем стиле, не менее одного, предпочитающего защитный стиль. Пары соперников определяются жеребьевкой в командах. Очки, полученные по каждому виду каждым из шести игроков индивидуально, складываются в командные очки, по которым определяется командный зачет, и распределяются места.

Индивидуальное тестирование: содержание тестирования устанавливается соответствующим региональным органом. Сначала из 6 видов отбираются 5, а затем определяют конкретное содержание каждого из них в качестве официальной программы тестирования для данного региона.

Содержание тестирования и требования определяются для двух стилей игры – атакующего и защитного.

I. Атака – атака 

А. Обмен атакующими ударами справа на 1/2  в течение 1 мин.

Конкретное содержание (выбрать один вид из нижеследующих четырех):

- атакующие удары по диагонали справа направо;

- атакующие удары по диагонали слева налево;

- атакующие удары по прямой справа налево;

- атакующие удары по прямой слева направо.

Требования

1. «Ограничитель позиции» устанавливается в 30 см от проекции кромки стола на пол.

2. Разрешается использовать только 5 мячей – каждый по одному разу, после падения мяч повторно использовать на разрешается. Если в течение 1 минуты упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов

3. Подаются мячи справа с верхним вращением, атакующие действия игрока, принимающего слева, не засчитываются. Порядок подсчета очков6 считается, сколько точных мячей было послано принимающим подачу за 1 минуту. За каждый мяч начисляется по одному очку, очки начисляются каждому из соперников в отдельности.

Б. Обмен ударами справа из средней зоны на 1/2  стола в течение 1 минуты.

Конкретное содержание (выбрать один из двух нижеследующих видов): 

- атакующие удары по диагонали справа направо;

- атакующие удары по диагонали слева налево.

Требования

1. «Ограничитель позиции» (см. приложения) устанавливается в 60 см от проекции кромки стола на пол.

2. Разрешается использовать только 5 мячей – каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 минуты упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов.

3. Подаются мячи с верхним вращением справа, атаки принимающего слева не засчитывается. Порядок подсчета очков: считается, сколько точных мячей было послано принимающим подачу за 1 минуту, за каждый мяч начисляется по 1 очку, очки начисляются  каждому из соперников в отдельности. 

В. Игра подставками слева в сочетании с атакующими ударами справа из боковой
 позиции на 1/2 стола в течение 1 минуты.

Требования

1. Подается серия мячей с верхним вращением справа. После каждой подачи необходимо поочередно выполнять удары справа и слева, два удара подряд с одной стороны не засчитываются.

2. разрешается использовать только 5 мячей, каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение минуты упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов. Порядок подсчета очков:  считается, сколько точных мячей было послано принимающим подачу за 1 минуту, за каждый мяч начисляется по одному очку, очки начисляются каждому из соперников в отдельности.

Г. Удар справа прием подставкой слева на 1/2 стола в течение 1 минуты.

Конкретное содержание (выбирается один из двух нижеследующих видов):

- удар из правой половины стола после приема подставкой слева;

- удар из левой половины стола после приема подставкой слева.

Требования

1. Подаются  мячи с верхним вращением справа. Принимающий атакующим ударом справа не имеет права выполнять удар слева, такой удар не засчитывается.

2. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 минуты упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов.

Подсчет очков

1. Испытуемым является атакующий справа. За каждый точный удар в течение 1 минуты начисляется одно очко.

2. Каждый игрок выступает в качестве испытуемого в течение 1 минуты, и каждому начисляются его очки.

Д. Игра попеременно слева и справа подрезанными мячами на 1/3 стола против подрезок на 1/2 стола в течение 1 минуты.

Конкретное содержание

- подрезка попеременно слева и справа на 1/3 стола против подрезки слева на 1/2 стола из позиции игры слева;

- подрезка попеременно слева и справа на 1/3 стола против подрезки справа на 1/2 стола из позиции для игры справа.

Требования

1. Подаются справа мячи с нижним вращением. Игрок, выполняющий подрезки справа и слева, не имеет права выполнять подряд два удара слева и справа. Такие мячи не засчитываются.

2. Устройство ограничения верхней точки траектории полета мяча устанавливается таким образом, чтобы между ним и верхним краем сетки было расстояние 30 см.

3. Засчитываются только мячи, проходящие через ограниченное пространство. В противном случае, а также при попадании мяча в «ограничитель» снимаются очки.

4. Разрешается использовать только 5 мячей – каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 минуты упущены все 5 мячей, результаты определяются по количеству выполненных за это время ударов.

5. Подсчет очков

Подсчет очков

- Испытуемым является игрок, выполняющий подрезки справа и слева. По 1 очку начисляется за каждый точный мяч в течение 1 минуты.

- Оба игрока выступают в роли испытуемого по 1 минуте каждый, и каждому начисляются его очки.

Е. Игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толчка с левой половины стола из позиции для игры слева.

Конкретное содержание

- игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толчка с левой половины стола из позиции для игры слева

Требования

1. Подаются справа мячи с верхним вращением. Игрок, выполняющий толчок слева, удар справа,  не имеет права выполнять подряд 2 удара слева или справа. Такие мячи не засчитываются.

2. Разрешается использовать только 5 мячей – каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение одной минуты упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов.

Подсчет очков

1. Испытуемым является игрок, выполняющий толчок слева, удар справа. Подсчитывается количество розыгрышей за одну минуту, за каждый розыгрыш начисляется 1 очко.

2. Оба игрока выступают в роли испытуемого по 1 минуте каждый, и каждому начисляются его очки.

II. Атака – защита

Содержание пунктов 1,2,3 и требования к ним – те же, что и при тестировании «Атака – атака»

Содержание пунктов 4, 5, 6, 7 составляет накат с 1/2 стола против срезок в течение 1 минуты.

Конкретное содержание

- накат с правой половины стола против срезки с правой половины;

- накат с левой половины стола против срезки с левой половины;

- накат с правой половины стола против срезки с правой половины.

Требования

1. игрок, выполняющий накат, подает мячи только с верхним вращением. Если он выполняет удар с нижним вращением, другому игроку очки не начисляются.

2. Разрешается использовать только 5 мячей – каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 минуты упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов.

Подсчет очков

Очки получает игрок, выполняющий срезки по одному за каждый точный мяч в течение 1 минуты. Очки начисляются каждому игроку в отдельности.

III. Защита – защита

Содержание теста и требования – те же, что и при тестировании «атака – атака».
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