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Работа посвящена изучению методики воспитания специальной 

быстроты движений в настольном теннисе. Методика включает три блока 
упражнений: 1) имитационные упражнения; 2) упражнения с большим 
количеством мячей; 3) игровые упражнения. 

 
В настоящее время актуальным является совершенствование 

физической подготовки теннисиста, повышение эффективности 
тренировочных нагрузок и перераспределение их объёмов с учётом 
современных тенденций настольного тенниса и достижений науки и практики 
[1]. 

Отставание российского мужского настольного тенниса от мирового 
уровня свидетельствует о том, что упущены некоторые важные моменты в 
подготовке игроков на начальном этапе. Игра становится все более сложной, 
техничной и динамичной. Темп, с которыми она ведется, стремительно 
возрастает за счёт быстрого розыгрыша очка, в связи, с чем завершение атаки 
двумя-тремя ударами становится тенденцией для большей части атакующих 
игроков. Это предъявляет высокие требования к двигательным и 
функциональным возможностям спортсмена [2]. 

Настольный теннис является скоростным видом спорта, поэтому 
воспитание скоростных качеств занимает одно из первых мест в 
тренировочном процессе.  
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Целью данной работы является исследование методики воспитания 
специальной быстроты движений в настольном теннисе, базирующейся на 
современных тенденциях развития настольного тенниса и на новейших 
достижениях науки. Применяемый комплекс упражнений строился с учётом 
специфики вида спорта и соответствовал определенным требованиям: 

- упражнения должны соответствовать игровым действиям по 
координации работы мышц, кинематике движений и функциональному 
состоянию спортсмена [3, 4]; 

- упражнения должны быть доступны занимающимся [5]; 
- упражнения должны прогнозировать активизацию большинства 

двигательных единиц [6, 7, 8]; 
- упражнения не должны приводить к полному исчерпанию запасов 

креатин-фосфата; 
- упражнения должны быть циклическими, с повторяющимися 

моментами активации и расслабления мышц; 
- интервалы отдыха должны обеспечивать полное восстановление 

запасов креатин-фосфата и устранение образующегося лактата; 
- количество повторений за тренировку может доходить до 15-20. 
Методика включала три блока упражнений: 1) имитационные 

упражнения; 2) упражнения с большим количеством мячей; 3) игровые 
упражнения. 

Таким образом, данная методика почти в два раза эффективнее 
общепринятой и может с успехом использоваться в учебно-тренировочном 
процессе на начальном этапе подготовки. Повышая координационную 
сложность упражнений, эту методику можно использовать и на этапе 
углубленной специализации, учитывая при этом возраст спортсмена и 
специфику стиля игры. 
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EDUCATION OF SPECIAL SPEED OF MOVEMENT 

(ON THE EXAMPLE OF TABLE TENNIS) 
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The work is devoted to the study of the methodology of education of special speed 

of movements in table tennis. The technique includes three blocks of exercises: 1) 
simulation exercises; 2) exercises with a lot of balls; 3) play exercises. 
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