
Правила выполнения упражнений 

по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 

«Настольный теннис» 

 
Правильный хват теннисной ракетки. Основная стойка игрока. 

Ракетка расположена горизонтально. Ручку ракетки обхватывают тремя пальцами, 

указательный вытянут вдоль края ракетки, а большой расположен на другой стороне и 

слегка соприкасается со средним пальцем. Эта хватка наилучшим образом походит для 

выполнения разнообразных атакующих и защитных ударов. 

Есть вариант хватки, который облегчает выполнение ударов справа. Указательный 

палец расположен ближе к центру ракетки, помогает кисти значительно изменять угол 

наклона  ракетки, что, конечно, влияет на характер удара. 

Стойка игрока: ноги расставлены на ширине плеч или чуть шире плеч, чуть согнуты 

в коленях, пятки оторваны от пола. Именно эта позиция и будет наиболее подходящей и 

для приема подач или ожидания ответных действий противника, когда известно 

направление мяча, и для выполнения отдельных ударов. Тяжесть тела при правильной 

стойке равномерно распределяется на обе ноги, а центр тяжести тела расположен на 

прямой, проходящей через передние части ступни обеих ног. Рука с ракеткой согнута в 

локте, ракетка на уровне локтя обращена игровой поверхностью к столу. Левая рука 

занимает зеркальное положение, сходное с положением правой руки.  

 

Расположение и передвижение игрока у теннисного стола. 

Три вида передвижений игрока: 

Неполный: Неполный шаг можно назвать полушагом, при этом общий центр массы 

игрока перемешается одновременно с шаговой ногой в направлении передвижения, а при 

выполнении удара переносится на опорную ногу с выносом ее вперед. Для перемещений 

вправо-влево применяются приставные шаги. 

Средний: При передвижении теннисиста в средней или дальней игровых зонах 

применяются скрестные шаги: здесь шаговая нога проносится впереди опорной - 

передний скрестный шаг или сзади опорной - задний скрестный шаг, затем опорная нога 

подтягивается и ставится на необходимое для выполнения удара расстояние. Важно, что 

движение в направлении полета мяча начинает не ближняя, а дальняя (разноименная) к 

мячу нога (например, при движении вправо первой выполнет шаг левая нога). 

Широкий: Такой способ передвижения как выпад теннисисты атакующего стиля 

применяют значительно реже, чем теннисисты защитного стиля. При выполнении выпада 

происходит перемещение общего центра тяжести с одновременным выполнением 

широкого шага, при котором нога в коленном суставе сгибается больше обычного. Рывки 

по своей структуре движения близки к резким быстрым шагам, но центр тяжести при этом 

способе передвижения переносится раньше начала движения ногой 

Удары в настольном теннисе с правой стороны стола. 

«Накат».  
Основная цель одного из основных атакующих ударов — обеспечить высокую 

точность попадания в намеченное место. Необходимая крутизна траектории достигается 

тем, что мячу придается верхнее вращение. 

Ракетка при этом движется вверх-вперед и наносит удар по боковой половине мяча 

(в случае его верхнего вращения, когда противник послал мяч тоже накатом) или по 

нижней (в случае попутного вращения, когда противник подрезал мяч). 

Исходная стойка при ударе накатом: ноги на ширине плеч, немного согнуты в 

коленях, левая чуть выдвинута вперед; вес тела равномерно распределен на обе ноги. 

Туловище слегка наклонено влево к столу, рука с ракеткой отведена вправо-назад для 

замаха. Она начинает движение, когда ноги, ракетка и приближающийся мяч образуют 



как бы равносторонний треугольник.  Удар наносят в высшей точке отскока мяча, после 

чего руку отводят влево-вверх. 

Короткий «накат». 

В этом случае соприкосновение мяча с ракеткой происходит над столом. Движение 

руки должно быть не только сильным, но и стремительным. Удар обычно выполняют на 

взлете, по мячу, еще не достигшему высшей точки. 

Длинный «накат». 

Разновидность удара справа, при котором контакт мяча и ракетки происходит 

сравнительно далеко от задней кромки стола. В противоположность быстрому накату удар 

по мячу выполняют не столь резко и стремительно, зато в него вкладывается большая 

сила. При использовании этого приема удар часто наносят по опускающемуся мячу.  
 «Подрезка». 

Основная цель этого технического приема — возвратить мяч на половину стола 

соперника, придав ему нижнее вращение и низкую траекторию полета. Этот прием 

обычно используют при защите. 

В исходном положении игрок стоит лицом к столу, слегка выставив вперед левую 

ногу, рука делает замах назад-вверх и затем идет вперед-вниз. После удара ракетка 

немного провожает мяч, затем уходит влево-вперед-вниз. 

«Топ-спин». 

Исходная стойка: левая нога чуть впереди, 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-налево-вверх. Вес тела переносится с правой ноги на левую ногу, 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 минимальна. 

Однако кисть придает ему заключительное ускорение. 

Удары в настольном теннисе с левой стороны стола. 

«Накат». 

Движение мяча такое же, как при накате справа. Необходимое вращение мячу 

придается движением ракетки вверх-вперед. 

Исходное положение: ноги на ширине плеч, центр тяжести распределен на обе ноги, 

правая слегка выдвинута. 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 перемещается на правую 

ногу, рука возвращается в исходное положение. 

Короткий «накат». 

В этом случае соприкосновение мяча с ракеткой происходит над столом. Движение 

руки должно быть не только сильным, но и стремительным. Удар обычно выполняют на 

взлете, по мячу, еще не достигшему высшей точки. 

Длинный «накат». 

Разновидность удара слева, при котором контакт мяча и ракетки происходит 

сравнительно далеко от задней кромки стола. В противоположность быстрому накату удар 

по мячу выполняют не столь резко и стремительно, зато в него вкладывается большая 

сила. При использовании этого приема удар часто наносят по опускающемуся мячу.  
«Подрезка». 

Основная цель этого технического приема — возвратить мяч на половину стола 

соперника, придав ему нижнее вращение и низкую траекторию полета. Этот прием 

обычно используют при защите. 



В исходном положении игрок стоит лицом к столу, слегка выставив вперед левую 

ногу, рука делает замах назад-вверх и затем идет вперед-вниз. После удара ракетка 

немного провожает мяч, затем уходит влево-вперед-вниз. 

«Топ-спин». 

Выполняется как накат слева закрытой ракеткой с поворотом туловища. 

Необходимость увеличивать замах при таком ударе обычно приводит к возникновению 

помимо верхнего вращения мяча еще и бокового. В отдельных случаях удается выполнять 

топ-спин слева с чистым боковым вращением. 

Подача. 

При  подаче игрок сам выбирает исходную позицию и направление удара, что дает 

возможность для атаки. Удар по мячу наносится прямо или под  небольшим углом. В 

первом случае мяч не будет иметь вращения, зато скорость его полета может стать 

предельной для возможностей игрока. Во втором случае мяч будет вращаться. Не очень 

быстро, но если учесть, что сила удара при такой подаче достаточно велика, то принять 

его будет непросто.    

Подвижные игры. 

«Третий лишний»: 

Количество игроков не ограничено, как можно больше. Все встают в круг лицом, 

попарно - один человек, а за спиной другой. Одна пара становится ведущей - один из пары 

бежит, другой догоняет. Бегают по внешнему кругу. Тот, кто убегает, может спастись от 

погони, встав к любой паре третьим. Вставать нужно перед первым игроком пары, тогда 

стоящий у него за спиной игрок становится третьим, третьим лишним и должен убегать от 

погони. Тот, кого догонит и коснётся «ведущий» сам становиться «ведущим» и теперь 

должен догонять. 

«Салки»: 

Выбирают водящего или салку, чаще всего при помощи считалки. Все остальные 

участники игры разбегаются. Салке требуется догнать кого-либо из играющих и осалить, 

запятнать его, т.е. хлопнуть по спине рукой, или дотронуться шариком, или ракеткой. 

Подняв руку, он говорит: «Я - салка». Пятнать предыдущего салку новому не разрешается.  

 «Круговая»: 

Участвуют не менее 3-х учащихся, один из которых занимает игровую позицию с 

одной стороны стола, остальные с противоположной. Со стороны, где находиться больше 

играющих, мяч вводится в игру подачей по диагонали и сразу же после подающий 

перебегает на другую сторону. В это время принимающий с противоположной стороны 

должен отбить мяч и, в свою очередь за последним из ожидающих своего удара игроком и 

так далее до совершения ошибки и выхода мяча из игры. 

«Один — против всех»: 

В игре принимают участие не  менее 3-х учащихся, один из которых занимает место 

напротив одной половины стола, остальные — напротив противоположной. Мяч вводится 

в игру подачей в любом направлении, игроки поочередно выполняют удары на другую 

сторону стола, передвигаясь после удара вправо или влево и назад, освобождая игровую 

позицию напротив середины стола для ожидающего свою очередь игрока. 

«Воздушный мяч»: 

Проводится в конце тренировки. Снимается  сетка, на каждой половинке равное 

количество игроков. Как условие: руки держать за спиной и не "ложиться" на стол. 

Каждая команда подает по очереди. Игроки  просто дуют, что есть сил, на мяч, и так 

играют. На чьей половинке падает мяч, тот проиграл. Нужно внимательно следить за этой 

игрой, т. к. нагрузка на детей во время этого тренинга очень большая. 

 

Правила игры в настольный теннис. 

Игровая поверхность стола должна быть длиной 2, 74 м. и шириной 1,525 м. и 

лежать в горизонтальной плоскости на высоте 76 см. от пола. 



Сетка должна находиться на высоте 15,25 см. над игровой поверхностью. 

При подаче должен свободно лежать на открытой  ладони неподвижной свободной 

кисти. 

Подающий должен подбросить мяч только рукой, так чтобы мяч взлетел почти 

вертикально не менее чем на 16 см. и не коснулся чего-либо до удара по нему. 

Поданный или отбитый мяч, следует ударить так, чтобы он пролетел над сеткой и 

коснулся половины стола соперника сразу или после касания комплекта сетки. 

Очко присуждается  сопернику если: 

 Игрок не выполнил правильно подачу; 

 Игрок не правильно отбил мяч; 

 Мяч после его подачи или возврата до удара соперника коснется чего-либо, 

кроме комплекта сетки; 

 Мяч пролетит за границу игровой поверхности стола; 

 Игрок ударит по мячу дважды. 

 Игрок коснется комплекта сетки пока мяч в игре. 

Партию выигрывает игрок первым набравший 11 очков. Если оба игрока набирают 

по 10 очков, то партия будет выиграна игроком, который первым наберет на 2 очка 

больше соперника. Встречу следует проводить на большинство из любого нечетного 

числа партий. 

 

 

 

 

 


