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Аннотация: в статье были рассмотрены проблемы повышения стабильности выполнения технических элементов игрока в настольном теннисе. Для решения этой задачи был применен один из основных методов, используемых тренерами в тренировочном процессе. Целью нашего исследования является влияние метода большого количества мячей на техническую подготовку спортсмена в настольном теннисе. Был выбран ряд технических элементов настольного тенниса для возможного повышения стабильности спортсмена. Построены диаграммы, показывающие изменения точности и стабильности игрока на всех этапах технической подготовки. В заключении были написаны выводы по результатам проведенного исследования и дана оценка эффективности, предложенной автором методики технической подготовки игрока. 
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Введение
Для достижения каких-либо результатов необходима планомерная и тщательная подготовка спортсменов в любом виде спорта. Во время тренировочного процесса на различных этапах подготовки спортсмены совершенствуют следующие показатели: точность выполнения различных технических элементов; серийность выполнения технических элементов в заданную зону; целесообразность применения тактического рисунка спортсменом в различных ситуациях для достижения определенного преимущества над соперником и т.д.
Возможности реализации функционального потенциала [1, 2, 3, 4] во многом определяют спортивный результат на всех этапах многолетней подготовки [5].

В настольном теннисе количественная сторона правильности движений выражается в их точности [6], а своевременность выполнения определенного технического элемента в заданную точку стола играет подчас важную роль для достижения положительного результата.
Цель и организация исследования
Целью нашего исследования является влияние метода большого количества мячей на техническую подготовку спортсмена в настольном теннисе. Подготовка спортсменов в настольный теннис – планомерный процесс, включающий в себя множество составляющих, без которых спортсмену очень сложно достичь определенных результатов при выступлении на различного рода соревнований, а именно: техническая и тактическая составляющая; функциональная подготовка спортсмена; влияние психологического состояния на эффективность соревновательной деятельности; соревновательные нагрузки игроков в настольный теннис и др.  [7, 8].
При рассмотрении данного вопроса в настольном теннисе выделяют два основных параметра спортивной подготовки: техника и тактика [9]. Так как эти две составляющие тренировочного процесса в большей степени превалируют над остальными. Данное суждение основывается на особенностях этого вида спорта, в котором на наш взгляд точное и правильное выполнение различных технических элементов наряду с грамотно подобранной тактикой против определенного соперника является ключом для достижения успеха при выступлении на различных соревнованиях.

Известно, что при обучении движениям и их повторении временные связи совершенствуются [10, 11]. Для повышения технической составляющей спортсмена в настольном теннисе и в какой-то мере его тактического рисунка игры был выбран метод большого количества мячей или (БКМ).  Сущность метода заключается в следующем, рядом с одной половиной теннисного стола находится партнер или тренер, возле которого устанавливается специальная корзина, вмещающая определенное количество мячей для настольного тенниса, а с другой стороны стола находится спортсмен. Далее партнер или тренер начинает направлять на противоположную сторону стола последовательно мячи теннисисту в определенную зону, где спортсмен начинает выполнять по приходящему мячу технический элемент. Причем, мячи можно направлять и в разные зоны стола. Все зависит от конкретного задания. Еще один вариант тренировки методом БКМ возможен с помощью специального тренажера, который способен выстреливать мячи в различные зоны стола с различным вращением, причем каждый мяч может быть использован многократно из-за наличия специальной сетки, установленной за тренажером. Следовательно, чем большим количеством движений овладеет спортсмен, тем больше вариаций их применения он сможет показать во время соревнований [12].
Было установлено, что во время тренировочного процесса спортсмены значительное время тратят (около 40% от всего тренировочного времени, проведенного за теннисным столом) на хождение и подбор мяча.  Данный метод позволяет значительно сократить время, используемое для подбора мячей и повысить интенсивность выполнения технических элементов за тоже время. При этом необходимо помнить, что применение метода БКМ в процессе подготовки не должно полностью заменять тренировочный процесс одним мячом, т.к. в противном случае может появиться привыкание, которое может негативно отразиться на тренировочном процессе и выступлениях спортсмена на соревнованиях.
Результаты исследования и их обсуждение
В спортивном зале для настольного тенниса был проведен эксперимент с использованием в тренировочном процессе метода БКМ, с помощью которого спортсменами выполнялись различные технические элементы настольного тенниса. В проводимом исследовании тестировались 30 теннисистов, имеющих различный уровень технической подготовки.  Данное исследование направлено на: определение начальной технической подготовленности теннисистов; определения эффективности применения метода БКМ во время тренировочного процесса; определение функционального состояние спортсмена на протяжении всего эксперимента. Для определения начальной технической подготовленности теннисистов было выбрано четыре технических элемента и две комбинации, состоящие из двух технических элементов. После проведения предварительного этапа эксперимента были получены следующие результаты рис. 1. Анализируя полученные результаты после проведения эксперимента на предварительном этапе можно сказать следующее, при проведении таких простых технических элементов как «накат» справа и слева у испытуемых появление ошибок  выявлялось в основном в завершении серии выполнения движений. Это связано с тем, что в самом начале проведения технических элементов теннисисты функционально готовы, их концентрация внимания на приходящий мяч в норме, рука, которой они проводят движения, расслаблена. Далее в процессе тренировки появляется определенная усталость, а именно: при проведении наката справа появляется зажатие плечевого сустава, т.к. при этом движении он играет основную роль в точности попадания мяча на сторону соперника; при проведении наката слева усталость, в основном, появляется в локте; концентрация со временем снижается.  
По истечению трех недель с внедрением метода БКМ в тренировочный процесс были  получены  следующие  результаты  рис. 2.  Анализируя полученные данные можно сказать, что точность выполнения технических элементов испытуемых изменилась, а именно: при проведении технического элемента «накат» справа в правый угол стабильность попадания выросла на 1,4%; проведение технического элемента «накат» слева в левый угол стабильность попадания выросла на 2,4%. Значения технических элементов «топ-спин» справа в правый угол и «топ-спин» слева в левый угол
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Рисунок 1 – Результаты стабильности выполнения технических элементов спортсменами при использовании метода БКМ после предварительного этапа: а – «накат» справа в правый угол; б – «накат» слева в левый угол; в – «топ-спин» справа в правый угол; г – «топ-спин» слева в левый угол; д – «топ-спин» справа и слева в правый угол; е – «топ-спин» справа и слева в левый угол

увеличились на 1,1% и 4,1% соответственно, а также повысилась точность проведения технических элементов «топ-спин» справа и слева в правый и в левый угол на 1,5%. 
В заключительном этапе нашего эксперимента были получены следующие результаты рис. 3. После проведения заключительного этапа можно сказать следующее, что внедрение метода БКМ в тренировочный процесс прошло успешно. Об этом говорят следующие показатели, а именно: при проведении технического элемента «накат» справа в правый угол стабильность попадания выросла на 2,8%, проведение технического элемента «накат» слева в левый 
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Рисунок 2 – Результаты стабильности выполнения технических элементов спортсменами при использовании метода БКМ после промежуточного этапа: а – «накат» справа в правый угол; б – «накат» слева в левый угол; в – «топ-спин» справа в правый угол; г – «топ-спин» слева в левый угол; д – «топ-спин» справа и слева в правый угол; е – «топ-спин» справа и слева в левый угол
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Рисунок 3 – Результаты стабильности выполнения технических элементов спортсменами при использовании метода БКМ после завершающего этапа: а – «накат» справа в правый угол; б – «накат» слева в левый угол; в – «топ-спин» справа в правый угол; г – «топ-спин» слева в левый угол; д – «топ-спин» справа и слева в правый угол; е – «топ-спин» справа и слева в левый                          угол соответственно  
угол стабильность попадания выросла на 2,1%. Стабильность выполнения технического элемента «топ-спин» справа в правый угол увеличилась на 2,3%, а стабильность выполнения «топ-спин» слева в левый угол – на 5,1%. Проведение технических элементов «топ-спин» справа в правый и слева в левый угол стола повысилось на 4,2% и 5,6%.
Заключение
Данный метод тренировочного процесса позволил улучшить как количественные, так и качественные показатели всех технических элементов, а именно: «накат» слева и справа в правый и левый угол более чем на 4%; «топ-спин» справа и слева в различных исполнениях на 3,4-9,2%. Можно также заметить, что показатели выполнения технического элемента «топ-спин» справа и слева в отдельном исполнении, а также при последовательном, практически подровнялись. Это говорит о том, что их выполнение технических элементов настольного тенниса испытуемыми как отдельно, так и совместно на данном этапе подготовки является технически правильным. 
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