Группы: ФВ, СД, НХТ.
Курс 3.

Дисциплина Физическая культура.

Преподаватель Шульга Александр Александрович.

Тема № 17 «Настольный теннис. Стойка и передвижения»
Значимость правильности передвижений возрастает с повышением игровых скоростей и в связи с необходимостью обеспечить занятие ударной позиции за более короткое время. При всех видах передвижений: сначала занять правильную позицию, затем выполнить удар. Отсюда очевидно и другое требование к передвижениям: любые действия по подготовке к удару должны начинаться с ног, то есть ноги должны в своей работе опережать движения рук. Самым простым и рациональным способом передвижения является одношажный. Для него характерны два момента, которые в значительной степени определяют правильность применения и исполнения этого способа передвижения:

– движение к мячу начинает ближайшая к нему нога и делает один шаг, а вторая подтягивается скользящим движением до положения ударной позиции (ступни – на ширине плеч или чуть шире); в зависимости от силы отталкивания, скорости выполнения, величины шага, этот способ передвижения может выглядеть то как шаг, то как выпад, то как прыжок, но принцип перемещения ног при этом остается одним и тем же; при таком способе перемещения ноги никогда не пересекаются. Одношажный способ передвижения обеспечивает надежность перемещения практически во всех случаях игры в ближней и средней зоне (за исключением очень косых мячей). Когда же приходится преодолевать большие расстояния, применяется двухшажный способ, при котором сначала разноименная нога (вправо – левая, влево – правая) выполняет шаг в сторону, пересекая опору одноименной ноги, после чего разноименная нога становится опорной, и тогда выполняется второй шаг одноименной ногой как при одношажном способе.
Наиболее часто двухшажный способ применяют спортсмены, предпочитающие атаковать ударами справа. Им необходимо усвоить отличие

передвижений в правой позиции в направлении правого угла от передвижений в этой же позиции в сторону левого угла: при передвижении вправо разноименная нога проходит при первом шаге впереди одноименной (правой), а при передвижении влево разноименная (правая) нога выполняет первый шаг, пересекая левую сзади. Существуют разные способы перемещений в паре, но все они объединены одной идеей: пути партнеров, по возможности, не должны пересекаться, особенно после выполнения удара, на обратном пути. Самый распространенный способ перемещения в паре – круговой.

После удара партнер № 1 выполняет шаг в сторону-назад, освобождая место партнеру № 2 для выполнения удара как в одиночной встрече, а сам выполняет перемещение назад – в середину, в позицию, которую занимал партнер № 2 во время предыдущего удара. Затем партнеры меняются ролями. Круговой способ чаще (но это отнюдь не является обязательным условием использования) применяется спортсменами защитного плана, выполняется в любую сторону, но чаще они передвигаются по часовой стрелке. В этом варианте передвижений правило непересечения путей партнеров может быть обеспечено почти идеально.
При очень быстром темпе игры самым подходящим является способ передвижений, при котором каждый партнер отходит в свой, заранее оговоренный угол. Партнер № 1, выполнив удар у стола как в одиночной встрече, отходит в сторону-назад. В это время партнер № 2 занимает позицию у стола как в одиночной встрече и, выполнив удар, отходит в другую сторону–назад и т. д. Особенно показан этот способ перемещений, если партнеры имеют разностороннюю игру (например, один играет преимущественно справа, другой атакует преимущественно слева).

Задания для самостоятельной работы:

1. Необходимо изучить и законспектировать тему №17 «Настольный теннис. Стойка и передвижения». 

2. Уметь ориентироваться в изученном материале и отвечать на поставленные вопросы.

3. Составить комплекс разминочных упражнений  на все группы мышц с фитболами.

Группы: ФВ, СД, НХТ.
Курс 3.

Дисциплина Физическая культура.

Преподаватель Шульга Александр Александрович.

Тема №18 «Стратегия и тактик ведения игры»
Между техникой и тактикой игры существует самая тесная связь. Чем шире арсенал приемов и лучше их выполнение, тем легче осуществлять задуманные комбинации.

Выполнение какого-то технического приема само по себе не может рассматриваться в тактическом плане. Основным тактическим элементом является комбинация, т. е. серия ударов по мячу. Поскольку реализуемая игроком комбинация, естественно, встречает резкое противодействие со стороны соперника, она не только не всегда приводит к желаемому результату, но иногда вообще не доводится до конца. За время розыгрыша одного очка может быть проведено несколько комбинаций, в выполнении которых принимают участие оба игрока.

Принципы ведения партии в целом правильно назвать стратегией игры.

Она определяется действиями спортсмена на протяжении розыгрыша нескольких очков, переходом от одних комбинаций к другим, от нападения к защите и т. д. Еще в большей степени это относится к проведению встречи в целом, когда встает вопрос о выборе возможных вариантов игры в отдельных партиях.

Технические приемы, которыми владеет спортсмен, а также его возможности при выполнении тех или иных комбинаций определяют стиль его игры. Двух одинаковых игроков в плане тактической подготовки не существует. Однако существуют группы схожих по манере игры спортсменов, которым присущи определенные технико-тактические приемы.

Игроки нападающего стиля предпочитают в основном игру накатом или топ-спином слева или справа либо и слева и справа в ближней зоне. Различными комбинациями ударов, большей частью с верхним вращением мяча, они стремятся заставить противника проиграть очко или послать высокий мяч, чтобы по нему выполнить завершающий удар. Если соперник сам выполняет атакующие удары, то они стараются ответить на них встречным накатом, играя в контрнападении.

Игроки защитного стиля большинство мячей принимают подрезкой, придавая им нижнее вращение. Для того чтобы отбить сильные удары, им приходится отходить от стола и играть в средней и задней зонах. Сами они нападают редко, обычно когда нападающий случайно завысит мяч. Главное же для них – разнообразной подрезкой и сменой направления полета мяча добиться, а иногда и просто дождаться ошибки противника.

Разделение стилей игры на защитный и нападающий весьма приближенно. Дело в том, что каждый игрок нападающего плана владеет хотя бы в малой степени элементами защитной игры, и наоборот, любой спортсмен, играющий в защите, умеет выполнять отдельные атакующие удары. Есть спортсмены, владеющие почти в одинаковой степени и тем и другим; есть спортсмены, защищающиеся преимущественно накатом, а есть и такие, у которых прием мяча подставкой равносилен нападению.

Исчерпывающий и вместе с тем логически обоснованный разбор игровых комбинаций обязательно должен включать анализ различных вариантов собственных действий в зависимости от ответных ударов соперника. Кроме того, необходимость системного подхода к вопросу о тактике требует при рассмотрении комбинаций исходить из основных целей и задач игры с учетом технического арсенала как самого спортсмена, так и его противника.
Представляется целесообразным рассмотреть принципы ведения игры, связанные с изменением направления и дальности полета мяча, а также его вращения. Под изменением направления и длины удара в зависимости от положения противника подразумевается не только твое ведение игры, при котором спортсмен направляет мяч в неудобное для противника место. Это целесообразно лишь на завершающем этапе комбинации, чтобы вынудить противника ошибиться или завысить мяч. Чаще выгоднее дать сопернику удобный мяч, например, для нападения, чтобы потом застать его врасплох контрударом.

Задания для самостоятельной работы:

1. Необходимо изучить и законспектировать тему №18 «Стратегия и тактик ведения игры». 

2. Уметь ориентироваться в изученном материале и отвечать на поставленные вопросы.

3. Составить комплекс разминочных упражнений  на все группы мышц в парах.

Группы: ФВ, СД, НХТ.
Курс 3.

Дисциплина Физическая культура.

Преподаватель Шульга Александр Александрович.

Тема №19 «Стратегия и тактик ведения игры»

Тактические комбинации требуют достаточно детальной отработки на тренировках. Не следует пренебрегать овладением технических вариантов, которые кажутся однообразными. Порой однообразное ведение игры оказывает весьма эффективное воздействие на противника. Направлять мячи в одну точку, например, когда соперник бьет по разным углам, совсем не просто. С другой стороны, эта самая однообразная игра, будучи применена против разностороннего активного игрока, часто приводит к выигрышу нескольких очков, особенно если перед тем велась комбинационная игра.

Одним из наиболее действенных тактических вариантов является игра укороченными у сетки ударами. Противник, во-первых, не может атаковать, а во-вторых, вынужден, принимая такие мячи, вплотную подходить к столу.

Сложность игры низкими укороченными ударами определяется тем, что точность в сочетании с небольшой скоростью мяча очень трудно обеспечит  при активной нападающей игре противника. Укороченный удар или серия таких ударов может поставить соперника в затруднительное положение только тогда, когда мяч после отскока не уходит за пределы стола. В противном случае он получает возможность не только сберечь силы, но и перейти к нападению.

Говоря о тактических вариантах ведения игры, необходимо подчеркнуть, что использование плоских ударов целесообразно только при эпизодическом их употреблении. Выполнение нескольких таких ударов, во-первых, резко снижает точность, особенно если соперник использует приемы с сильным вращением мяча; во-вторых, дает сопернику возможность активно отыгрывать сравнительно простые мячи.

Боковые вращения, выполняемые несколько раз подряд, тоже принимают не часто. В противном случае утрачивается их точность, да и противник после двух-трех ударов привыкает к ним.

Использование комбинаций, основанных на чередовании плоских и подрезанных мячей, обычно характерно для игры в защите, где совершенно плоских мячей, как правило, не бывает (они не обеспечивают нужной точности). Гораздо целесообразнее непрерывное чередование сильной и слабой подрезок. Оно очень неприятно для противника (неприятно в гораздо большей степени, чем чередование коротких и длинных мячей справа и слева).

Придавая мячу сильное нижнее вращение после серии плоских ударов, ставят целью вынудить соперника ошибиться, послать мяч в сетку. Почти плоский удар, выполненный после серии сильных подрезок, напротив, часто приводит к завышению противником мяча. Оба этих защитных варианта игры обычно применяют игроки защитного плана в игре против активного нападения, чаще всего из средней или дальней зоны. В таких случаях, если игра ведется близко от стола, для выполнения плоского удара используют подставку.

Комбинации, в которых сочетаются удары, придающие мячу верхнее вращение, и плоские удары, использовать нецелесообразно, так как замаскировать их выполнение весьма трудно. Другое дело – создание сильных и слабых вращений. Топ-спин после серии накатов, а еще лучше простой накат после серии топ-спинов – излюбленная комбинация нападающего игрока в игре со спортсменом, предпочитающим вести борьбу защитного плана. Особенно хороших результатов можно достичь, маскируя выполнение удара с изменением вращения, т. е. выполняя топ-спин движением, похожим на накат – в первом случае, а во втором – накат движением, похожим на топ-спин. Еще более эффективное воздействие оказывает замаскированный, как принято говорить, ложный топ-спин.

В отличие от этих комбинаций чередование боковых вращений трудно выполнить незаметно, поскольку движения руки и ракетки направлены в противоположную сторону. Кроме того, траектории полета при вращениях вправо и влево значительно отличаются друг от друга, что позволяет принимающему игроку легко определять вид вращения.

Смена верхнего вращения нижним и наоборот является эффективным оружием. Наиболее целесообразно менять их после серии одинаковых мячей; мяч с сильным нижним вращением, посланный ведущим нападающую игру после серии накатов, часто застает противника врасплох и может с успехом использоваться во встречах с игроком как нападающего стиля, так и защитного.

Смена нижнего вращения на верхнее чаще всего используется спортсменом, игравшим в защите, при переходе в нападение (или при выполнении одиночного удара), а также при активном ведении борьбы – в начале атаке.

Тактические варианты игры являются в определенной мере условными, поскольку не учитывают действий соперника, стиля его игры. Тем не менее знание их необходимо: они являются теми «кирпичиками», из которых строится игра. Конечно, это простые конструкции, но они представляют собой «фундамент» тактики.

Задания для самостоятельной работы:

1. Необходимо изучить и законспектировать тему №19 «Стратегия и тактик ведения игры». 

2. Уметь ориентироваться в изученном материале и отвечать на поставленные вопросы.

