
Основы техники игры и техническая подготовка. 
 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и 
методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры в настольный теннис. Анализ 
выполнения техники изучаемых приемов игры, Методические приемы и средства обучения технике 
игры. О взаимосвязи технической и физической подготовки. Разнообразие и вариативность технических 
приемов в зависимости от направления и силы вращения мяча, показатели надежности и точности 
технических действий, целесообразная вариантность действий. Просмотр видеозаписей техники игры 
сильнейших теннисистов. 

 
 

Техника игры. 
 

Техника настольного тенниса включает в себя стойки, перемещения и удары. По характеру 
вращения мяча и тактическому назначению удары можно условно разделить на промежуточные, 
атакующие и защитные. 

Промежуточные удары наиболее просты. К таким ударам относятся: подставка, толчок, откидка 
и срезка. 

Атакующие удары характеризуются приданием мячу поступательного вращения и могут быть 
подготовительными и завершающими. К таким ударам относятся: подача, накат, топ-спин, 
завершающий удар, контрнакат, укороченные удары, крученая «свеча». 

Защитные удары характеризуются обратным вращением мяча и выполняются в основном из 
средней и дальней зон. Иногда для отражения сильных ударов применяют удар «свечой» с 
враёщением мяча вверх и в сторону. Выполнение этих технических приемов во многом зависит от 
способа держания ракетки и исходного положения игрока. 

Обучение игре начинается с объяснения занимающимся ее сущности и основных правил. Затем в 
течение 3-5 занятий новичок изучает хватку ракетки, стойки, исходные положения перед ударом и 
перемещения. 

Для этого используются следующие подводящие упражнения: 
1. Многократное подбрасывание мяча правой и левой стороной ракетки. 
2. То же самое поочередно. 
3. Вращение мяча на правой и левой стороне ракетки движением руки справа налево. 
Для закрепления изученных упражнений новичку предлагается выполнить эти же упражнения в 

движении. Прежде чем приступить к освоению техники ударов, надо сформировать у занимающихся 
четкое представление о характере изучаемого движения. Тренировка ударов начинается с их 
имитации. Имитационные упражнения являются необходимым условием достижения высоких 
спортивных результатов и поэтому требуют серьезного отношения. Основным в имитации является 
многократное повторение ударных движений. Каждодневная имитация позволяет совершенствовать 
технику движений и тренировать мышцы рук, корпуса, ног, участвующие в игровых действиях. 

Обучение техническим приемам начинается с изучения удара толчком. При занятиях у стола 
целесообразно выполнять удары по мячу, подброшенному партнером в определенные точки стола. 
После этого толчок изучается в игре с партнером у стола в определенном направлении по заданию 
тренера. 

Во время первых занятий у стола тренеру надо особенно внимательно следить за правильностью 
выполнения новичком движений. Уже на данном этапе обучения можно овладеть элементарными 
тактическими навыками, т. е. выполнять чередование ударов по длине, направлению и силе. Как только 
занимающийся освоится с отскоком мяча, его следует начать обучать передвижению. Основными 
способами передвижения начинающих теннисистов являются скрестные и приставные шаги, реже 
выпады вперед, назад и в сторону. Обучение передвижениям у стола нельзя отделять от изучения 
техники ударов. Выполняя имитацию ударов, новичок должен перемещаться к месту воображаемого 
отскока мяча. 

Изучение удара толчком не должно затягиваться. Как только занимающиеся освоятся с ударом, 
толчком и перемещениями одношажным способом, следует переходить к изучению ударов слева и 



справа с верхним вращением. Многие тренеры считают, что вначале надо изучать удары слева, другие 
рекомендуют овладеть ударами справа. Решая этот методический вопрос, следует помнить, что удары 
слева просты в исполнении, но не все могут их освоить одинаково быстро. Для одних удар слева будет 
удобнее, чем удар справа. 

Переход от простого удара толчком к сложному удару накатом слева должен обеспечиваться 
специальной подготовкой новичка путем использования вспомогательных упражнений. Для начального 
обучения рекомендуется применять удар накатом слева от локтя без специального движения кистью. 
Наиболее распространенной ошибкой является неправильный поворот туловища и сильная 
скованность руки. Точность ударов по многом зависит от их ритма и четкого соприкосновения ракетки с 
мячом. Удар по мячу должен быть резким, но не сильным. Если новичку не будет удаваться этот прием, 
необходимо провести разучивание удара по мячу, подкинутому на стол. 

При изучении удара накатом справа нужно четко разграничить удары средней силы и так 
называемые завершающие удары. Очень сложно обучать одновременно накатам и завершающим 
ударам. В начальном периоде обучения удару накатом справа следует применять упражнения с мячом 
у стола, выполняя удары по подкинутому мячу. В дальнейшем вращение мяча должно быть усилено, 
так как оно содействует овладению правильным движением при ударе накатом, и помогает также 
придавать необходимую резкость при соприкосновении ракетки с мячом. 

Обучение ударам с нижним вращением лучше всего проводить при приеме ударов с верхним 
вращением и после того, как обучаемый освоил основные технические приемы нападения. Лучшим 
способом изучения подрезки слева и справа является выполнение упражнений у тренировочной 
«стенки» с применением имитационных упражнений и проверкой их у зеркал. При переходе к 
занятиям у стола вначале изучается подрезка слева. При выполнении этого элемента прежде всего 
нужно следить, чтобы правильно выполнялся замах. Распространенной ошибкой считается неполный 
короткий замах. Немало ошибок допускается и в окончании удара, когда рука останавливается, не 
заканчивая полного движения. 

Дальнейшее совершенствование техники идет по пути повышения точности и силы ударов в 
быстром темпе. В этот период обучения необходимо приступить к изучению сложных, крученых подач, 
которые требуют от теннисиста специальной подготовки мышц ног и туловища. Перед изучением подач 
необходимо научиться имитировать их без мяча. Для тренировки подач можно применять специальные 
тренировочные диски или специальные станки-тренажеры. Не менее важен и успешный прием 
сложных подач. Прием подач разучивают с партнером. Теннисисты обрабатывают поочередно сложные 
подачи одного вида, но в разных направлениях. К. отработке приема нового вида подач следует 
переходить лишь после успешного освоения приема предыдущей. Попутно занимающиеся обучаются 
целесообразному применению приемов в специальных упражнениях, где сначала обусловлены 
действия играющих, а затем только одного игрока. Важным методическим моментом на начальном 
этапе обучения и тренировки является выбор и формирование определенного стиля игры. 
Формирование стиля игры в настольном теннисе обусловлено комплексом факторов: выраженностью 
двигательных качеств, психических процессов и типологическими особенностями нервной системы. 

 
Способы держания ракетки. 
Хватка ракетки во многом определяет технику игры. Существуют две разновидности хватки. 

Азиатская – ракетку держат вертикально (хватка 
«пером»): 

 

Европейская – ракетку держат горизонтально: 

 

При азиатской хватке большой и указательный пальцы свободно с одинаковой силой 
обхватывают ручку и регулируют наклон ракетки. При ударе справа на ракетку давит с большей силой 



большой палец, при ударе слева – указательный. При хватке «пером» теннисист осваивает несколько 
технических приемов и доводит их до совершенства, успешно атакуя из всех игровых зон. Хватка 
«пером» ограничивает технические возможности. При этой хватке трудно сообщить мячу сильное 
нижнее вращение. 

Наиболее часто встречается горизонтальная хватка, при которой ракетку обхватывают тремя 
пальцами. Указательный расположен на тыльной стороне вдоль края ракетки, а большой – на открытой 
стороне и слегка соприкасается со средним пальцем. Основное преимущество европейской хватки – 
возможность вести игру слева и справа атакующими и защитными ударами, не прибегая к 
значительным перемещениям у стола. 

 
Стойки и перемещения. 
Исходное положение. При введении мяча в игру, приеме подачи и подготовке к удару 

необходимо занять правильное исходное положение, из которого спортсмен с необходимой быстротой 
может выполнить удар. В ожидании подачи противника игрок (правша) стоит слева от середины стола. 
Ноги слегка раздвинуты и согнуты слегка в коленях, центр тяжести лежит на носках ног, все мышцы 
напряжены. В исходной позиции для удара справа правая нога ставится назад (или левая нога вперед). 
При ударе слева соотношения обратные, одновременно рука готовится к удару. 

Можно заметить что исходное положение теннисиста индивидуальное, оно зависит от роста, 
длины рук, способа держания ракетки, быстроты реагирования, владения техническим арсеналом 
игровых приемов. Большинство игроков международного класса выбирают такое исходное положение, 
когда вперед выставляется нога, разноименная его основному удару. В момент приема подач и 
выполнения ударов туловище может занимать одно из четырех существующих исходных положений: 
лицом к противнику, вполоборота, боком и спиной к противнику. 

 
Перемещения. 
Весь смысл перемещений заключается в том, чтобы своевременно занять удобную позицию у 

стола. Теннисист перемещается выпадами, шагами, прыжками, бросками. Нужно стремиться 
производить удар, когда впереди находится разноименная нога (левая – при ударе справа и правая – 
при ударе слева). В том случае, когда игрок оказывается близко к мячу, перемещение начинается с 
ближней одноименной относительно удара ноги. При значительном расстоянии до мяча – с 
разноименной относительно удара ноги. 

Правильное перемещение обеспечивает своевременный выход к мячу, возможность вести игру 
в быстром темпе и способствует выполнению ударов по мячу в наиболее выгодной точке. 

 
Для того чтобы правильно держать ракетку, стойки и перемещения необходимо выполнить 

ряд упражнений для новичков теннисистов. 
Какие же упражнения наиболее целесообразны для подготовки теннисиста? Вернее, какой 

должна быть их разумная дозировка, ибо в принципе все они по-своему нужны и хороши? 
Предлагаемые упражнения нетрудно усложнить, разнообразить, используя их различные 

сочетания. 
Можно заниматься во дворе дома, на пляже — где угодно, даже в квартире. Полезно 

поиграть более тяжелой ракеткой – весом от 0,5 до 1,5 кг. 
Вот ряд упражнений, особенно полезных для подростков, которые помогут овладеть 

мастерством теннисиста. 
 
 



1. Упражнения со скакалками. 
Прыжки в быстром темпе – 3 раза по 15 секунд; 2 по 60 секунд; между прыжками выполнять 

два или даже три оборота скакалками; в среднем темпе – 150 секунд, вращая скакалку назад. 
Наклоны, повороты со скакалками. 

2. Упражнения с теннисными мячами (в парах). 
Ловля и броски мячей двумя руками, одной рукой; стоя лицом к стене, отбить игровой рукой 

серию мячей (12-15 м), броски мячей в цель. 
3. Упражнения с набивными мячами (вес 1, 3, 5 кг). 
Броски мяча от груди, из-за головы, снизу, спиной к основному направлению, имитирующие 

накат справа, имитирующие накат слева, сидя лицом друг к другу (количество бросков за 1 мин), в 
прыжке. 

4. Упражнения с резиновым бинтом. 
Резина сильно растянута. Имитация ударов справа, слева. После удара рука должна тот час 

вернуться в исходное положение. 
5. Упражнения с гантелями. 
Имитация наката справа и слева. Имитация других, уже хорошо разученных, ударов. 

Комплекс общеразвивающих упражнений с гантелями. 
 
Для теннисиста важное значение имеет хорошая подвижность пальцев и кисти руки. Как развить 

их? Надо просто «поиграть» пальцами, продирижировать воображаемым оркестром. Обычно это 
всегда сразу и хорошо получается у девочек. Ну а мальчики могут поучиться у них. 

 
Техника и методика обучения ударам. 
Удар по мячу состоит из трех фаз: замаха, собственно удара, окончания удара. В настольном 

теннисе применяются более 20 различных ударов. Однако для обучения новичков рекомендуется 8–10 
основных ударов. Разберем наиболее распространенные из них. 

 
Удар толчком. 

 
 

Удар толчком – простейший удар в настольном теннисе. При ударе толчком игрок располагается 
на расстоянии 50-80 см от задней линии стола и занимает исходное положение в соответствии с 
направлением полета мяча. Рука вытягивается вправо или влево, предплечье располагается 
параллельно игровой поверхности стола (ракетка под прямым углом по отношению к столу). 

В тот момент, когда мяч отскочил от стола и поднялся выше сетки, ракетка посылается вперед 
легким ровным движением. При этом рука выпрямляется до конца в направлении полета мяча. Центр 
тяжести тела перемещается вперед за движением руки, т. е. с дальней от стола ноги на ближнюю к 
столу ногу, а при занятии исходного положения – с ближней на дальнюю. При отражении мячей, 
имеющих нижнее вращение, ракетку необходимо наклонить назад от сетки. При отражении мячей, 
имеющих верхнее вращение, ракетку соответственно необходимо наклонить слегка вперед к сетке. 

Игра толчком тыльной и ладонной сторонами ракетки создает основу для разучивания в 
дальнейшем наката и подрезки слева и справа. 

Методика обучения: 
1. Имитационные упражнения с ракеткой и без нее, отработка угла удара толчка. 
2. Выполнение толчка с подбрасывания и последующего отскока от стола. 
3. Игра с партнером через теннисную сеть, удар производиться только толчком. 
4. Игра с партнером, удары производятся по заданию тренера. 



5. Выполнение приема у тренировочной «стенки»:

 
6. Выполнение удара стоя спиной к столу по сигналу тренера. 

 
Удар подставкой. 
Этот удар является дальнейшим усложнением техники удара толчком. Удар подставкой 

выполняется одновременным движением руки вперед и кисти вниз, когда мяч еще не достиг 
наивысшей точки подъема и все еще продолжает стремительное движение вверх-вперед. В удар 
подставкой одновременно вкладываются две силы: сила движения руки вперед и сила поступательного 
движения мяча. Поэтому удар подставкой по скорости полета мяча является одним из самых быстрых в 
настольном теннисе. При выполнении подставки удар в большинстве случаев производится слева. В 
исходном положении правая нога располагается впереди, а левая сзади. В момент, когда мяч отскочил 
от стола, но еще не достиг своей наивысшей точки подъема, ракетка наклоняется вперед к сетке, а 
предплечье и кисть одновременным усилием посылают ракетку вперед. Если мяч, посланный 
противником, имеет сильное верхнее вращение, то угол наклона ракетки вперед должен быть больше, 
чтобы контакт с мячом происходил на участке от его средней до верхней части. Движение удара 
подставкой должно быть более быстрым, чем удар толчком. Удар подставкой используют в основном 
для отражения ударов топ-спина. 

Методика обучения: 
1. Имитационные упражнения с ракеткой и без нее, отработка угла удара подставкой и 

постановки кисти. 
2. Выполнение подставки с подбрасывания и последующим отскоком от стола произвести 

удар. 
3. Игра с партнером через теннисную сеть, удар производиться только подставкой, но 

партнер должен производит удар топ-спин. 
4. Игра с партнером, удары производятся по заданию тренера. 
5. Выполнение приема у тренировочной «стенки». 
6. Выполнение удара стоя спиной к столу по сигналу тренера. 
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