
Студенты группы ДП11-21 для выполнения практического занятия по теме: 
«Техника игры в настольный теннис» вам необходимо выполнить: 

1. Изучить технику игры в настольный теннис. 

2. Ответить на контрольные вопросы письменно. 

3. Выполнить сгибание разгибание рук в упоре лежа 40 раз  

4. Предоставить сообщение на e-mail преподавателя: 

dr.djakov@yandex.ua  

Для получения необходимой консультации звонить по телефону 

0721105591 

Техника игры в настольный теннис 

В технике настольного тенниса существует два основных направления 

игры - азиатское и европейское. Название происходит от способов держания 

ракетки или хватки. 

Европейская хватка - горизонтальная, при ней ручку ракетки 

обхватывают тремя пальцами - средним, безымянным и мизинцем; 

указательный - вытянут вдоль края ракетки, а большой - расположен на другой 

стороне. Эта хватка удобна тем, что позволяет играть одинаково эффективно 

обеими сторонами ракетки. Часто называют "хваткой ножа". При 

вертикальной хватке большой и указательный пальцы обхватывают ручку так, 

как обычно держат авторучку, поэтому часто ее называют "хваткой пера". 

Остальные 3 пальца располагаются на тыльной стороне ракетки веером или 

накладываются один на другой. Этот способ дает высокую подвижность 

кисти, что позволяет выполнять сложные, сильно крученые подачи. Но мячи 

удобно отбивать лишь одной стороной ракетки. В европейском настольном 

теннисе хватка пером непопулярна.  

Сила и точность ударов зависят от того, какой частью ракетки будет 

выполнен удар. 

Все удары, используемые в настольном теннисе, можно разделить 

условно на 2 группы: 

- основные удары; 

- дополнительные удары. 

Техника выполнения подачи делится на 2 части: подброс мяча и сам 

удар. 

Существуют некоторые правила подачи мяча: 

Мяч подбрасывают с открытой ладони, при этом большой палец 

отставлен в сторону, а остальные втянуты и плотно сомкнуты. Руку держат 

перед собой или сбоку от себя. Обязательно нужно проследить за тем, чтобы 

рука с мячом не оказалась ниже уровня стола, не пересекла продолжение 
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задней линии стола и не находилась над столом - в этих случаях подача не 

будет считаться правильной. 

Мяч подбрасывают на любую высоту не ниже 16 см от уровня стола. 

Существует множество подач, которые различаются: 

- по форме движения руки с ракеткой: прямым ударом, "маятник", 

"веер", "челнок"; 

- по траектории и длине полета мяча, направлению вращения: верхняя, 

нижняя, нижнебоковая и т. п. 

Подачи прямым ударом выполняются справа и слева движениями, 

аналогичными приемам срезка и наката. 

Подача "маятник" получила название от самого движения. Ведь 

предплечье и кисть с ракеткой движутся слева направо при выполнении 

подачи тыльной стороной ракетки и справа налево при выполнении подачи 

ладонной стороной ракетки. Эта подача позволяет придать мячу различное 

вращение в зависимости от того, в какой момент происходит соударение 

ракетки с мячом - в начале, середине или конце движения. От этого зависит и 

тип вращения. 

4. Удары, применяемые в настольном теннисе 

Существует два способа отбить мяч ракеткой. Первый - подставить 

ракетку под мяч (толчок или подставка). В этом случае невозможно 

предугадать, как полетит мяч. Этот способ использует большинство новичков. 

Второй способ - использование вращение мяча. Для этого нужно 

ударить мяч по касательной, чтобы резина ракетки смогла захватить мяч и 

заставить его вращаться. Тип вращения зависит от угла ракетки и направления 

ее движения в момент соприкосновения с мячом. Различаются несколько 

типов ударов, основные из них - накат, подрезка и топ-спин. Для того, чтобы 

добиться успеха в настольном теннисе, вы должны освоить разные типы 

ударов и научиться применять их в зависимости от вращения мяча. 

4.1 Толчок 

Удар по мячу наносят после того, как мяч поднимается выше стола. При 

этом способе ракетку подставляют на пути полета мяча (она параллельна 

сетке), образуя как бы стенку. Мяч, ударяясь о стенку, отлетает через сетку 

обратно на сторону противника. При выполнении удара руку выпрямляют в 

локтевом суставе в сторону полета мяча. 

Несколько занятий нужно посвятить овладению ударом толчок. Однако 

этот удар имеет недостатки: им не удается придать мячу большую скорость и 

силу. Кроме того, если мяч после удара противника отскочит за пределы стола, 

то пользоваться этим приемом невозможно. Поэтому необходимо овладеть и 

другими видами ударов. 



4.2 Подставка 

Подставка тоже относится к числу несложных ударов. Ею пользуются в 

различных игровых ситуациях. Этот способ удара характеризуется тем, что 

мяч сразу же после его отскока от стола (с полулета) отражается от ракетки и 

перелетает обратно на сторону противника. Направление обратного полета 

мяча на сторону противника зависит от степени наклона ракетки. Если 

противник сделал плоский удар, то игровая поверхность ракетки при 

отражении удара должна быть вертикальной, при приеме резаного мяча - 

отклонена назад (игровая поверхность ракетки как бы открыта), при приеме 

крученого мяча-несколько наклонена вперед (закрыта). Подставкой чаще 

всего пользуются при защитном варианте игры. 

4.3 Накат 

Чтобы накатить, нужно во время контакта с мячом вести ракетку снизу-

вверх. После наката мяч имеет эффект погружения вниз, поэтому накатывать 

можно с любой силой, поскольку вращение заставит мяч опуститься и попасть 

на стол. 

Накат Открытой Ракеткой (справа). 

Накат справа - это один из основных атакующих ударов. Ракетка при 

этом движется вверх и вперед и наносит удар по верхней боковой половине 

мяча. 

Вот последовательность выполнения удара. Ноги на ширине плеч, 

немного согнуты в коленях. Левая нога чуть выдвинута вперед. Вес тела 

равномерно распределен на обе ноги. Туловище слегка наклонено влево к 

столу, рука с ракеткой отведена назад вправо для замаха. Она начинает 

движение, когда ноги, ракетка и приближающийся мяч образуют как бы 

равносторонний треугольник. Удар наносится в высшей точке отскока мяча, 

после чего руку отводят влево-вверх. 

В момент контакта ракетки с мячом предплечье как бы обгоняет мяч. 

Ракетка движется по дуге, постепенно меняя угол наклона, в результате 

получается как бы обкатывание мяча сверху. Кисть при накате резким 

движением придает мячу вращение. При ударе тяжесть тела перемещается на 

левую ногу. После выполнения наката следует немедленно занять исходное 

положение. 

Накат Закрытой Ракеткой (слева). 

Движение мяча в основном такое же, как при накате справа. 

Необходимое вращение придается мячу при движении вверх-вперед. 

Вот последовательность выполнения удара. Ноги на ширине плеч, чуть 

согнуты, левая чуть выдвинута вперед, центр тяжести равномерно 



распределен на обе ноги. Рука на уровне пояса согнута в локте и отведена 

влево-назад, предплечье параллельно поверхности стола. 

При ударе предплечье резко идет вперед, ракетка как бы обкатывает мяч 

сверху, после чего рука свободно уходит вправо-вверх. Центр тяжести 

смещается на правую ногу, рука возвращается в исходное положение. 

Если закрученный мяч после наката попадет на вертикально 

расположенную ракетку, то он отскочит вверх. 

Чтобы скомпенсировать кручение, и правильно отбить мяч следует 

накатить. 

4.4 Подрезка 

Чтобы подрезать, нужно во время контакта с мячом вести ракетку сверху 

вниз. После подрезки мяч поднимается вверх, поэтому чем сильнее вы 

закрутите мяч, тем дальше он будет улетать. Подрезка считается 

оборонительным ударом. С подрезанного мяча сложнее атаковать. 

Подрезка Открытой Ракеткой (справа). 

Выполнение удара. В исходном положении игрок стоит почти лицом к 

столу, слегка выставив вперед левую ногу, рука делает замах назад-вверх и 

затем идет вперед-вниз. В момент удара мяча о ракетку, которая обращена 

открытой стороной вверх, рука слегка согнута. После удара ракетка немного 

сопровождает мяч и затем уходит влево-вперед вниз. Сила удара при подрезке 

существенно зависит от встречной скорости мяча и расстояния от стола, на 

котором его принимают. 

Подрезка Закрытой Ракеткой (слева). 

Исходная стойка типична для игры слева: правая нога немного впереди, 

туловище чуть повернуто влево. Движение руки, сильно согнутой в локте и 

отведенной налево-вверх-назад для замаха, происходит сначала вперед-вниз, 

причем на этом этапе рука в локте не разгибается. В процессе движения 

туловище немного поворачивается и центр тяжести переносится на правую 

ногу. 

Если закрученный мяч после подрезки попадет на вертикально 

расположенную ракетку, то он отскочит вниз. 

4.5 Топ-спин 

Назначение этого атакующего приема - придать мячу сверхсильное 

верхнее вращение. Скорость его намного больше, чем при накате, что очень 

усложняет сопернику ответные действия. 

Во-первых, самым неожиданным бывает отскок мяча от стола. Во-

вторых, даже уже принятый ракеткой мяч остается непослушным, и направить 

его по задуманному направлению очень и очень непросто. 



Хорош топ-спин и потому, что сильно закрученный мяч высоко 

пролетает над сеткой и это придает смелости атакующему. Считается, что 

применять топ-спин можно всегда, но практика показывает, что это не так. 

Топ-спин справа. 

Для топ-спина характерен большой замах, как правило вытянутой 

рукой. Выпрямление ее в начале движения позволяет увеличить и сам 

замах, и скорость ракетки с помощью усилия предплечья и кисти. Движение 

руки при топ-спине в отличие от удара накатом почти полностью направлено 

вверх, а удар по мячу носит скользящий характер. 

Исходная стойка: левая нога чуть выдвинута вперед, правая рука 

выпрямлена и отведена за спину вправо-назад. Туловище развернуто в правую 

сторону, чтобы увеличить замах. Ноги согнуты в коленях, все тело 

расслаблено. 

Топ-спин начинается с активного поворота в направлении удара. Правая 

рука идет вперед-влево-вверх. Вес тела переносят с правой ноги на левую. По 

инерции туловище и рука могут даже уходить далеко влево. В момент 

соприкосновения с мячом ракетка должна как бы скользнуть по нему. При 

этом сила прямого удара мяча о ракетку минимальна. Однако кисть придает 

ему заключительное ускорение. Есть еще вариант топ-спина справа, который 

называют боковым. Разница в выполнении прямого топ-спина и бокового 

заключается в том, что руку с ракеткой заводят к мячу сбоку, кисть опущена 

чуть больше. 

Топ-спин слева. 

Практикуется гораздо реже, чем справа. Классический левый топ-

спин не выполняется, это объясняется необходимостью увеличить замах 

при ударе, что обычно приводит к возникновению помимо верхнего 

вращения мяча еще и бокового. 

4.6 Свеча 

Существует интересный, но редко используемый технический прием - 

"свеча". Так называют прием, при котором мячу можно придать сильное 

вращение верхнее (крученая "свеча") или нижнее (резаная "свеча"), что 

затрудняет его прием. Обычно относится к защитным приемам. Его 

применяют в тех случаях, когда игроки вынуждены очень далеко отойти от 

стола или, когда не остается времени для подготовки к активному отражению 

мяча. настольный теннис правило техника 

В такой ситуации широким движением снизу-вверх стремятся 

перебросить мяч сопернику по крутой траектории. Во-первых, для того, чтобы 

выиграть время для подготовки к следующему удару, во-вторых, в надежде, 



что высоко отскочивший мяч, вынудит соперника допустить ошибку. "Свечи" 

можно проводить и справа, и слева. 

4.7 Принципы выполнения удара в настольном теннисе 

Нижеизложенные принципы выполнения ударов во многом определяют 

их результативность в настольном теннисе. 

Эти принципы справедливы для любого вида атакующего или 

защитного удара. 

Удар, выполненный с их соблюдением, наиболее надежен в смысле 

точности, является наиболее опасным для противника по ряду характеристик 

- быстроты полета мяча, силы и быстроты вращения. 

Принципы: 

- сначала необходимо занять ударную позицию, и только затем 

выполнить удар; 

- каждый удар выполняется впереди туловища; 

- каждый удар должен быть выполнен в высшей точке отскока мяча; 

- движение ракетки должно быть максимально направлено вперед; 

- каждому мячу необходимо сознательно придать вращение; 

- при контакте ракетки с мячом важна не абсолютная скорость движения 

руки и ракетки, а величина ускорения; 

- тяжесть тела во время удара должна быть перенесена с ноги, 

находящейся сзади, на ногу, стоящую впереди; 

- перенос тяжести тела и ускорение ударного движения должны совпасть 

по времени; 

- каждый удар должен иметь замах. 

Все эти принципы связаны друг с другом. Только точное соблюдение 

этих основополагающих моментов гарантирует истинное владение и 

управление техникой. 

 

Контрольные вопросы 

1.Правила подачи мяча. 

2. Какие удары применяют в настольном теннисе? 

3.Принцыпы удара мяча ракеткой. 
 


