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Введение.

Степень развития техники определяет темпы роста мастерства спортсменов и успехи его в
соревнованиях. Поэтому необходимо уделять серьезное внимание технике игры, отводить много
времени на то,  чтобы заложить основы техники. Любой технический прием, выполненный с
соблюдением технических принципов, будет эффективным и экономичным, а, следовательно, и
рациональным.

Способы держания ракетки

Краткие теоретические сведения
Для хорошей игры нужно не только быстро передвигаться и уметь выполнять сильные и

точные удары. Но уметь хорошо играть в настольный теннис - это искусство, которым можно
овладеть,  освоив не только азы,  но и нюансы техники игры.  Прежде всего,  надо знать,  как
держать  ракетку.  Различают  горизонтальную  (или  европейскую)  и  вертикальную  (или
азиатскую)  хватки.  Названия  способов  держания  ракетки  происходят  от  положения  её  оси
относительно горизонта.

При вертикальной хватке большой и указательной пальцы обхватывают ручку ракетки так,
как мы обычно держим авторучку, поэтому такую хватку часто называют «хваткой пером». Но
такой  хваткой  удобно  отбивать  мячи  лишь  ладонной  стороной  ракетки.  В  европейском
настольном теннисе и в нашей стране «хватка пером» непопулярна, поэтому говорить будем о
других видах хватки. При хватке «пером» игрок смещается ближе к левому углу стола, таким
образом контролируя большую часть стола игрой справа. При этой хватке удобнее бить мячи,
летящие близко от себя. При этом слева выполняется толчок, подрезка и подставка,  а справа
подрезка,  подставка,  удар  и  вращение  мяча  «топ-спин».  Игра  «пером»  требует  большой
подвижности у стола.

При  горизонтальной  хватке  ручку  ракетки  обхватывают  тремя  пальцами  -  средним,
безымянным и мизинцем, указательный вытянут вдоль края ракетки, а большой расположен на
тыльной стороне и слегка соприкасается со средним пальцем. Она удобна тем, что позволяет
одинаково  эффективно  играть  обеими  сторонами  ракетки.  Эта  хватка  наилучшим  образом
подходит  для  выполнения  разнообразных  атакующих  и  защитных  ударов  как  слева,  так  и
справа.

Методика обучения
Чтобы  легче  и  быстрее  приручить  ракетку,  можно  использовать  различного  рода

упражнения. Их можно выполнять самостоятельно и гдеугодно: в спортзале, дома, на улице.
1 Набивание  мяча.  Подбросить  мяч на  ракетку и продолжать  подбивание  мяча снизу,

горизонтально расположенной ракеткой, примерно на уровне пояса. Сначала одной стороной,
потом другой, а затем поочередно левой и правой стороной.

2 Игра у стенки. Встаньте у стенки на расстоянии 3-4 метров в пол-оборота направо и,
слегка подбросив мяч рукой без ракетки, ударьте по нему ракеткой таким образом, чтобы мяч
ударился о стену и долетел до вас. При этом вначале можно мяч ловить неигровой рукой после
каждого удара,  а  затем,  по  мере  освоения  этого  несложного технического  элемента,  можно
продолжить повторные удары ракеткой без остановки, на количество ударов. Это упражнение
можно усложнить.  Для этого подброшенный мяч необходимо ударить так,  чтобы он сначала
ударился об пол, затем о стенку, а потом вернулся к вам для повторного удара ракеткой.

Комплекс упражнений.
Жонглирование мячом правильным хватом ракетки:
-одной стороной ракетки;
-другой стороной;
-поочередно;



-игра о стену слета;
-игра о стену после отскока от пола;
-перебрасывание мяча ракетками (как в бадминтоне).
При жонглирование ракетка должна находиться на уровне пояса, а мяч должен подлетать

до уровня головы.

Стойки и передвижения теннисиста

Краткие теоретические сведения
Принятие правильной стойки означает, что спортсмен расставил ноги шире плеч, немного

согнув их в коленях, сдвинув их внутрь, стоит на полной стопе, носки несколько разведены в
стороны, чуть наклоняясь вперед. Каждый играющий выбирает удобную для себя стойку. Это
зависит  от  роста,  физических  возможностей,  координации  движений,  особенностей  стиля
игрока.

Для  быстрого  овладения  правильной  техникой  передвижения,  необходимо  принять
правильное  удобное  исходное  положение,  от  этого  зависит  качество  удара  и  быстрота
передвижений.

Главная  цель  передвижений  игрока  состоит  в  том,  чтобы  как  можно  быстрее
переместиться в предполагаемое место удара,  занять удобную стойку и осуществить точный
удар. Так как исходное положение может оказать серьёзное влияние не только на технику удара,
но и на скорость передвижения, рассмотрим более подробно правильную стойку для игры в
настольный теннис.

В нейтральном положении теннисист обычно стоит лицом к столу, ноги на ширине плеч
или чуть шире, носки несколько разведены в стороны, пятки приподняты, вес тела приходится
на носки, ноги согнуты в коленях, которые слегка направлены внутрь.

Туловище  слегка  наклонено  вперёд,  плечи  раскрепощены,  рука,  держащая  ракетку,
согнута под прямым углом и находится поднятой, взгляд направлен вперёд, чтобы следить за
полётом мяча. Такое исходное положение позволяет быстрее всего и с наименьшими затратами
сил переместиться в нужном направлении.

В игре  теннисисты чаще пользуются  при перемещении следующими разновидностями
перемещений:  одношажный  способ  -  шаги,  переступания  и  выпады;  двушажный  способ  -
скрестный и приставные шаги.

Шаги  применяются  при  перемещениях  теннисиста  на  незначительные  расстояния  или
чтобы занять правильную позицию. При этом шаг в направлении летящего мяча делает ближняя
к нему нога, а другая занимает нужную для выполнения удара позицию.

Переступания применяются для поворотов на месте или незначительного передвижения
вперёд-назад. Игрок как бы топчется на месте.

Одношажный способ передвижения

Выпады применяются в основном для приёма коротких или косых мячей. При выпаде
ближняя к мячу нога выполняет широкий шаг и сильно сгибается в колене 

Приставные шаги применяются в основном для перемещений вдоль стола вправо-влево.
При этом первый основной шаг выполняется ближней к мячу ногой, а вторая подтягивается до
уровня основной стойки. При значительном удалении игрока от мяча выполняется несколько
приставных шагов.



Приставные шаги

Скрестные  шаги  теннисисты  часто  используют  при  игре  на  средней  или  дальней
дистанциях.  При этом способе  передвижений  первой  выполняет  шаг  дальняя  от  мяча  нога,
которая  проносится  впереди  опорной  (передний  скрестный  шаг)  или  сзади  опорной  ноги
(задний  скрестный шаг).  Затем  опорная  нога  подтягивается  и  ставится  на  необходимое  для
выполнения удара расстояние.

Скрестные шаги

Обратите  внимание,  что движение в направлении полёта  мяча начинает не ближняя,  а
дальняя к мячу нога.  Например,  при передвижении влево-вперёд нужно сделать  шаг правой
ногой. Удобнее применять скрестные шаги при диагональных передвижениях.

Методика обучения
Чтобы быстрее овладеть правильной техникой передвижения и быстро «догонять» даже

самые  коварные  мячи,  прочитайте  эти  советы  и  старайтесь  им  следовать  во  время  игр  и
состязаний.

1 Прежде  чем  выполнить  удар,  примите  правильное  исходное  положение,  от  этого
зависит не только качество удара, но и быстрота передвижений.

2 При перемещениях сохраняйте основную стойку теннисиста или же принимайте её в
момент перед приземлением ног.

3 При  использовании  различных  способов  передвижений  в  различных  направлениях
следите, чтобы центр тяжести приходился на носки и переносился в направлении удара.

4 После выполнения каждого удара кратчайшим путем возвращайтесь к середине стола
и готовьтесь к отражению следующего удара.

5 Передвигаясь у стола, не суетитесь, двигайтесь легко, избегайте лишних движений, не
делайте двух шагов, если можно сделать один. Лишние движения отнимают драгоценное время,
мешают правильной подготовке к удару.

6 Учитесь  передвигаться  разнообразно,  в  разных  направлениях,  делайте  повороты  в
стороны, это повысит мастерство вашей игры.

7 Постоянно совершенствуйте специальные физические качества -  скорость,  гибкость,
выносливость,  координацию  движений,  особенно  равновесие,  так  как  большая  часть
передвижений в настольном теннисе выполняется стремительно, динамично и требует больших



затрат сил.
8 Не жалейте времени и внимания на освоение рациональных способов передвижений,

так как умение правильно, рационально и быстро передвигаться - ключ к успеху в игре.
9 Для  освоения  и  закрепления  правильной  техники  передвижений  используйте

имитационные упражнения. А в тренировке на столе простые упражнения по заданиям, когда
известно,  куда  и  какой  мяч прилетит. Такие  упражнения  позволят  быстрее  освоить  технику
передвижений и лучше подготовиться к игре на счёт.

Комплекс упражнений.
-выполнение стоек и передвижений под руководством преподавателя;
-рациональные стойки для ударов слева, справа;
-позиции у стола: ближняя, средняя, дальняя;
-выпады вправо, влево, вперед, назад;
-шаги: одиночные, двойные, приставные, прыжки.

Подача
Краткие теоретические сведения

Подача  является  первым разыгрывающим ударом  и  с  нее  начинается  розыгрыш очка.
Поэтому очень важно правильно выполнить подачу. Подача - единственный технический прием,
который  выполняют  почти  из  статического  положения  и  который  не  зависит  от  действий
соперника.

Техника  выполнения  подач  состоит  из  двух  частей:  подброса  мяча  и  самого  удара.
Рассмотрим основные правила выполнения подачи.

Мяч подбрасывается с открытой ладони, при этом большой палец отставлен в сторону, а
остальные четыре пальца вытянуты и плотно сомкнуты. Обязательно следи, чтобы рука с мячом
не  опускалась  ниже  уровня  стола,  не  пересекала  продолжение  задней  линии  стола  и  не
находилась бы над столом - в этом случае подача будет считаться неправильно поданной.

Мяч подбрасывается на любую высоту, но не ниже 16 см, так чтобы соперник мог его
увидеть,  и  было  удобно  замахнуться  и  выполнить  подачу. С  помощью подачи  мячу  можно
придавать различные направления вращения.

Подача  -  это  первый удар  по  уязвимому месту  противника,  первый шаг  к  выигрышу.
Подачу относят к активным средствам нападения, к средствам борьбы за инициативу.

В наши дни наиболее эффективными считают короткие подачи со сложным смешанным
вращением  и  обманными  движениями,  к  которым  прибегают  только  в  тех  случаях,  когда
соперник  не  может  начать  атакующие  действия.  Используют  их  в  сочетании  с  быстрыми
длинными подачами для достижения эффекта неожиданности.

Разновидности подач

Подача слева с низким подбросом
При подаче  слева  можно довольно  точно  учесть  ситуацию  на  всем  столе.  Эту подачу

можно использовать при игре и горизонтальной и вертикальной хватками, поэтому спортсмены,
применяющие атаку и подрезку двумя сторонами ракетки, выполняют эту подачу достаточно
часто.

Исходное положение при подаче слева в левой части стола, примерно в 30 см от стола,
однако  можно  регулировать  эту  стойку  в  зависимости  от  роста  спортсмена.  Правая  нога
немного впереди,  левая  немного сзади.  Туловище  слегка  наклонено  влево.  Ладонь  руки,  на
которой лежит мяч, выпрямлена, мяч - в центре ладони; она расположена за задней линией,
причем немного выше поверхности стола. Такая стойка благоприятна для поворотов туловища,
что  позволяет  координировать  движение  туловища  и  предплечья,  в  результате  чего
увеличиваются скорость и сила подачи. В общем, при подаче мячей различного характера одним
и  тем  же  способом  стойка  и  подготовительные  движения  должны  быть  по  возможности
одинаковы.  Тогда  сопернику  по  подготовительной  фазе  трудно  предусмотреть,  куда  будет
послан мяч, а это соответственно увеличивает трудность приема подачи.



Подача слева быстрых длинных мячей с верхним вращением
Основные движения:
a) исходное положение и подготовительная фаза к подаче такие же, как мы уже говорили.

Мяч  легко подбрасывается  вверх;  одновременно  с  этим руку  с  ракеткой  отводят  назад  для
замаха, плечо естественно опирается на правую сторону туловища;

b) удар выполняют по опускающемуся мячу, когда он находится ниже сетки. Осью для
руки, держащей ракетку, является локоть. При горизонтальном движении предплечье развивает
усилие вперед для удара по мячу;

c) при соприкосновении с мячом плоскость ракетки немного наклонена вперед; ракетка
соприкасается с мячом верхней частью - чуть выше середины, в результате чего мяч быстро
движется вперед, причем с определенным верхним вращением;

d) после отрыва мяча от ракетки отскок должен совершиться вблизи задней линии стола.

Подача слева медленных коротких мячей
Основные движения:
a) подготовительная фаза такая же, что и при предыдущей подаче. Отличие лишь в том,

что руку для замаха сначала отводят назад-вверх;
b) когда мяч снижается до уровня несколько выше сетки, игрок предплечьем выполняет

движение вперед-вниз, плоскость ракетки отклонена назад и соприкасается с мячом чуть ниже
середины

c) первый отскок мяча в середине стола, после чего он, перелетев через сетку, падает на
половине соперника около сетки. Подачу медленных коротких мячей применяют в сочетании с
подачей  резких,  быстрых  длинных  с  верхним  и  нижним  вращением  или  длинных  мячей  с
боковым верхним и нижним вращением. Требования к подготовительной фазе для выполнения
подач коротких  и  длинных резких  мячей  одинаковы.  Посылая легкий короткий мяч,  рвение
рукой  делают  неожиданно,  чтобы  соперник  готовился  принять  длинный  быстрый  мяч;  и
наоборот,  если  соперник  приготовился  принимать  легкий  короткий  мяч,  выполняют  подачу
длинным быстрым ударом. Эти движения должны быть быстрыми и гибкими.

Подача слева быстрых мячей с нижним вращением
Основные движения:
a) большой  палец  с  силой  надавливает  на  левый  край  ракетки,  чтобы  плоскость  ее

немного запрокинулась назад. Перед подачей предплечье отводят назад-вверх для замаха;
b) удар  по  мячу  выполняют,  когда  мяч  опускается  ниже  сетки.  Предплечье  быстро

движется  вперед-вниз  и  с  силой  выполняет  удар  по  мячу.  Ракетка  соприкасается  с  мячом
нижней частью середины,  в  результате  мяч  стремительно  движется  вперед с  определенным
нижним вращением;

c) в момент соприкосновения ракетки с мячом кисть должна слегка усилить движение
удара;

d) первый отскок мяча должен быть вблизи задней линии стола.

Подача слева с правым боковым верхним и нижним вращением
Основные движения:
a) исходное  положение  такое  же,  как  было  описано  раньше.  После  того  как  мяч

подброшен, рука с ракеткой движется влево-назад и вверх для замаха. При замахе плоскость
ракетки  слегка  отклонена  назад,  кисть  соответственно  сгибается,  ручка  ракетки  направлена
вниз, чтобы кисти было удобно приложить усилие;

b) рукой с ракеткой выполняют маховое движение слева-сзади- вверх направо-вперед-
вниз; при соприкосновении с ракеткой мяч как бы скользит по нижней части ее от левого края к
правому;

c) рука с  ракеткой совершает замах слева-сверху перед туловищем направо-вниз;  при
соприкосновении с ракеткой мяч скользит слева-снизу к середине плоскости;

d) если подают длинные мячи, то первый отскок мяча должен быть вблизи задней линии



стола; если подаются короткие мячи, то около сетки на половине соперника.

Подача слева с нижним вращением и без вращения
Основные движения:
a) исходное  положение  то  же,  что  и  раньше.  Эту  подачу  предпочитают  игроки,

пользующиеся  горизонтальной хваткой.  При соприкосновении с мячом ракетка  расположена
вертикально, мяч как бы скользит по ней снизу вверх, причем сила прилагается в направлении
вперед-вниз, чтобы придать мячу вращение;

b) при  касании  мяча  плоскость  ракетки  расположена  вертикально,  отталкивает  мяч,
чтобы не придавать ему вращения.

Подача справа с низким подбросом мяча.
При подаче справа с низким подбросом мяча спортсмен может стоять либо лицом к столу,

либо боком. Когда соперник довольно слабо играет на правой стороне стола, спортсмен может,
находясь  в  стойке справа,  послать  мяч на  его правую сторону, чтобы именно  справа  найти
возможность для атаки. Если у соперника слабая игра на левой стороне, можно, находясь слева,
послать мяч из положения вполоборота направо на его левую сторону и выждать момент для
атаки слева.

Подача  справа  гибче  и  естественнее,  чем  подача  слева,  и  игроки,  пользующиеся
вертикальной хваткой при подаче справа, могут сполна использовать роль плеча и кисти.

Г де бы ни находился спортсмен - у правой половины стола или вполоборота у левой при
подаче справа, как правило, левая нога находится впереди, а правая - сзади, туловище слегка
наклонено  вправо,  колени  немного  согнуты,  верхняя  часть  туловища  чуть-чуть  наклонена
вперед. Рука с мячом находится перед туловищем, рука с ракеткой - за рукой с мячом - это часто
встречающееся исходное положение для подачи справа.

Подача справа резких длинных мячей с правым боковым верхним вращением
Основные движения:
a) исходное положение такое же, как было описано раньше. В то время как рука с мячом

подбрасывает мяч вверх, рука с ракеткой делает замах назад-вправо-вверх. При отведении назад
для замаха предплечьем кисть должна быть расслаблена, плоскость ракетки расположена почти
вертикально;

b) когда  мяч  достиг  высшей  точки  взлета  и  начинает  опускаться,  плечо  приводит
предплечье  в  движение  -  оно  движется  сзади-справа-  налево-вперед,  одновременно  справа
налево поворачивается туловище;

c) в момент, когда ракетка касается мяча, большой палец сильно надавливает на левый
край  ракетки,  одновременно  кисть  энергичным  движением  как  бы  встряхивается  вперед,
ракетка  в  правой  части  соприкасается  с  мячом  по  направлению  к  верхней  части  в  центре
ракетки;

d) так  как  мяч  после  отскока  от  ракетки  обладает  довольно  интенсивным  правым
боковым верхним вращением,  то, перелетев через сетку, он движется вперед по диагонали в
правый угол площадки соперника.

Подача с высоким подбросом
Главная особенность этой подачи заключается в том, что мяч подбрасывается на высоту 2

- 3 м и выше; по сравнению с подачей с низким подбросом здесь для падения мяча требуется
более длинный отрезок времени. Этой подачей создается довольно медленный ритм игры; если
соперник не привык к такой подаче, то ему довольно трудно принять ее.

Мяч подбрасывают высоко, поэтому опускается он быстро, тем самым увеличивается сила
воздействия мяча на ракетку, а также скорость движения руки и внезапность подачи. Хорошая
подача обычно создает благоприятные условия для начала атаки или перехвата инициативы.

При подаче с высоким подбросом прежде всего нужно обращать серьезное внимание на
устойчивость  полета  мяча,  стараться,  чтобы  мяч  был  брошен  вверх  как  можно  более
вертикально, чтобы он опустился впереди-справа от спортсмена. Для этого при подбросе локоть
руки с мячом нужно приблизить к левому боку и с силой подбросить мяч вверх. Нужно следить



также, чтобы точка удара по мячу не находилась слишком далеко от тела спортсмена. Лучше
ударить по мячу примерно в 15 см перед собой. Важно научиться делать рукой и плечом замах
назад, чтобы уверенно управлять мячом.

Подача с высоким подбросом в стойке вполоборота вправо
Наиболее часто встречается подача справа с высоким подбросом
мяча  с  левым боковым нижним  вращением  и  левым боковым верхним  вращением;  с

высоким подбросом выполняется подача справа длинных быстрых мячей по прямой линии; с
высоким  подбросом  выполняется  подача  справа  коротких  мячей  (включая  короткие  мячи  с
боковым верхним и нижним вращением и без вращения) и т. д.

Подача  из  стойки  вполоборота  вправо  мячей  с  левым  верхним  боковым  и  левым  нижним
боковым вращением

Основные движения:
a) исходное  положение  такое  же,  как  и  при  подаче  с  низким  подбросом.  Когда  мяч

достигнет высшей точки  взлета  и начнет опускаться,  руку с ракеткой  отводят вправо-вверх,
плоскость ракетки вертикальна, готова к удару по мячу;

b) при подаче мячей с левым боковым верхним вращением как только мяч опустится до
высоты, близкой к начальной, рука с ракеткой делает замах справа-сверху налево-вниз. Мяч как
бы скользит по ракетке от середины к правому краю;

c) при подаче мячей с левым боковым нижним вращением рука с ракеткой выполняет
замах справа-сзади-сверху влево-вперед- вниз. Мяч скользит по нижней части ракетки справа
налево.

Подача в положении приседа
Спортсмены, пользующиеся горизонтальной хваткой,  довольно часто прибегают к этой

подаче  главным  образом  потому,  что  горизонтальная  хватка  позволяет  достаточно  полно
использовать гибкость предплечья и кисти. Эта подача принадлежит к подачам верхнего типа.
При выполнении ее ракетка обычно соприкасается с мячом в его верхней части. Следовательно,
характер вращения мяча может быть не таким, как при подаче с нижним вращением. Например,
когда в положении приседа мяч посылается с правым боковым верхним и нижним вращением и
когда через сетку опускается  на сторону соперника, он движется вперед по диагонали не на
правую,  а  на  левую  половину  площадки  соперника,  вследствие  чего  в  решающий  момент
соревнований,  если  спортсмен  применяет  подачу  в  положении  приседа,  соперник  не  может
приноровиться к ней и посылает ответный высокий мяч или допускает ошибку.

Выполняя эту подачу, прежде всего нужно следить, чтобы мяч подбрасывался вверх под
углом  не  больше  45°,  иначе  засчитывается  нарушение  правил.  Важно  также  внимательно
следить за моментом удара по мячу - как правило, по мячу ударяют тогда, когда он опускается
до уровня немного выше сетки. Необходимо сочетать подачу с резкой атакой. Например, если
ракетка находится в правой руке,  и хорошо получаются резкие атаки справа, то можно, стоя
слева у стола, правой рукой выполнять подачу в положении приседа. Если спортсмен владеет
атаками слева и справа, то лучше выполнять подачу, стоя на линии середины стола вполоборота
вправо.

Методика обучения
Отработка на хорошей технической основе подачи и сочетания подачи с последующим

атакующим  ударом  или  накатом  является  одной  из  особенностей  тактики,  применяемой  в
современных соревнованиях, а также техники и тактики игры в нашей стране. Использование
тренировок с большим количеством мячей дает здесь хорошие результаты.

Подача является единственным техническим приемом, который можно отрабатывать без
партнера.  Поэтому тренировки могут  проводиться не только у стола,  но и самостоятельно в
различных местах. Отрабатывать подачи можно, используя небольшие паузы - по

или 20 мин. Тренировка у стола. Используя корзину с мячами (100 - 200 штук), спортсмен
самостоятельно отрабатывает подачу; лучше всего на специально оборудованном я этих целей
круглом столе. Вокруг такого стола установлены деревянные (или другого материала) стенки,
имеющие определенную кривизну, благодаря чему мяч отскакивает в направлении подающего.



Таким  образом  теннисист  имеет  возможность  экономить  время  на  подбирании  мячей.
Противоположная сторона стола окружена сеткой, не позволяющей мячам улетать. Отскакивая
от нее, мячи падают в установленные вокруг стола желоба.

Общие требования:
1 При  подаче  движение  предплечья  и  кисти  должно  быть  резким  (особенно  сильно

движение  кисти),  рука  двигается  быстро,  мяч  посылается  с  различными  вращениями,
опускается в различные точки и с различной скоростью. Разница между подачами с вращением
мяча  и  без  вращения,  направлениями  его  полета  Должна  быть  значительной;  кроме  того,
необходимо обращать внимание на отработку подач в сочетании с атакующими ударами.

2 Уделять внимание освоению ложных, маскирующих движений.
3 Каждая  подача  должна  выполняться  так,  будто  это  происходит  на  соревнованиях.

После каждой подачи необходимо обращать внимание на то, как мяч вращается, на точку его
отскока,  на  положение,  возникшее  в  результате  подачи  на  противоположной  стороне  стола.
Быстро проанализировав все это, нужно подавать с дующий мяч.

4 Ежедневно проводить как минимум получасовую тренировку по отработке подач, а при
необходимости  в  течение  более  длительного  времени,  сочетая  ее  с  отработкой  других
технических приемов

5 Для увеличения подвижности кисти при выполнении подачи хватка ракетки немного
меняется. Сама ракетка удерживается большим и указательным пальцами, а ручка лишь слегка
придерживается остальными тремя пальцами.

6 Старайтесь по возможности максимально расслабить кисть и выполнить не широкое,
но хлесткое, с максимальным ускорением движение.

7 Перед началом подачи старайся принять правильное исходное положение. Это поможет
вам не только хорошо выполнить подачу, но и быть готовым к следующему после неё удару.

8 Следите внимательно за углом наклона ракетки во время её взаимодействия с мячом.
От этого зависит точность попадания мяча на стол.

Комплекс упражнений
-разучивание подачи толчком слева без вращения;
-разучивание подача толчком справа без вращения;
-разучивание подачи «маятник»
-разучивание подачи «веер»
-выполнение подач с большим количеством мячей под наблюдением тренера.

Накат
Краткие теоретические сведения

Накат  относится  к  нападающим  ударам  и  считается  одним  из  основных  технических
приемов игры. С его помощью можно не только перебрасывать мяч на другую сторону стола и
выполнять  удары по мячам,  имеющим как верхнее,  так  и  нижнее вращение.  Этим приемом
можно также контратаковать в ответ на атаку накатом.  В этом случае  удар будет называться
контрнакатом.

Применение наката позволяет разнообразить игру. Играть в более быстром темпе, менять
направление  и  силу  вращения  мяча,  что  дает  возможность  быстрее  одержать  победу  над
соперником.

Накат слева. При выполнении наката слева правая нога находится впереди, а левая - сзади,
туловище слегка наклонено влево, ноги согнуты в коленях, рука ненапряженно согнута в локте,
плечо прижато к телу, предплечье параллельно поверхности пола, ракета  находится у левого
бока игрока и слегка наклонена назад от сетки, вес тела равномерно распределен на обе ноги.
Когда мяч начинает подъем от стола, предплечье начинает движение вперед, а ракетка от уровня
пояса  движется  вправо-вверх.  Когда  мяч  достигает  высшей  точки  своего  отскока  и  должен
начать  падать,  ракетка,  образуя  с  поверхностью  стола  прямой  угол,  вступает  в  контакт  со
средней частью мяча. В момент этого контакта кисть руки легким движением вперед закрывает
ракетку, чтобы мяч, образовав кривую траекторию полета, перелетел через сетку и опустился бы
на  стороне  противника.  После  того,  как  мяч  оставил  ракетку,  мышцы  руки  моментально
расслабляются,  а  ракетка  продолжает  движение  вверх  и,  достигнув  уровня  головы,



останавливается.  В  это  время  туловище  слегка  наклонено  вперед,  центр  тяжести  целиком
перенесен на правую ногу, а левая нога, находясь сзади, удерживает тело в равновесии.

Накат справа.  При выполнении  наката  справа  левая  нога  находится  впереди,  а  правая
отставлена назад, туловище наклонено вправо и образует с поверхностью стола угол 45°, ноги
слегка согнуты в коленях, рука, вооруженная ракеткой, отведена назад и ненапряженно согнута
в  локте,  кисть  и  предплечье  составляют  единую  прямую  линию,  ракетка  находится  в
горизонтальном положении, тяжесть тела равномерно распределена на обе ноги. В тот момент,
когда мяч начинает подъем от стола, рука начинает движение вперед, а ракетка, находящаяся на
уровне пояса, движется влево-вверх.

Когда мяч достигает высшей точки своего отскока он должен уже начать падать, ракетка,
образуя со столом прямой угол, вступает в контакт со средней частью мяча. В момент контакта
ракетки с мячом кисть руки лёгким движением вверх придает мячу верхнее вращение, заставляя
тем самым мяч лечь на заданную траекторию, перелететь через сетку и опуститься на сторону
противника. После того, как мяч отошел от ракетки, мышцы руки немедленно расслабляются, а
ракетка по инерции продолжает движение вверх до тех пор, пока не достигнет уровня выше
головы.  В  это  время  туловище  слегка  наклонено  вперед,  центр  тяжести  тела  полностью
перенесен на левую ногу, а правая нога, находясь сзади, удерживает тело в равновесии.

Методика обучения
1 Рука с ракеткой при замахе согнута в локте под углом 100 - 110° как для наката справа,

так и слева. Переразгибание руки в локтевом суставе затруднит быстрое и точное выполнение
удара, а слишком маленький угол сократит амплитуду движения.

2 Особое внимание следует обратить на движение в локтевом суставе.  Локоть должен
остаться на месте, движение выполняется вокруг локтя. Для контроля можно положить левую
руку на сгиб правой руки и, придерживая локоть, выполнять как накат справа, так и слева.

3 При замахе «нос» ракетки чуть опущен, а сама ракетка должна находиться на уровне
игровой поверхности стола или чуть ниже. После окончания удара «нос» ракетки поднят вверх,
а сама она оказывается у головы на уровне глаз или чуть ниже.

4 Удар  по  мячу  выполняется  в  высшей  точке  отскока  перед  собой  так,  чтобы  удар
происходил в вершине равностороннего треугольника, который образуют стопы ног и ракетка.

5 Движение  выполняется  плавно,  с  постепенным  ускорением.  Наибольшая  скорость
движения должна быть в момент соударения ракетки с мячом.

6 Для увеличения поступательной скорости нельзя забывать в момент удара переносить
вес тела с одной ноги на другую: при накате слева - с левой ноги на правую, а при накате справа
- с правой ноги на левую.

Комплекс упражнений
-игра накатом справа о стену;
-игра накатом справа на столе по диагонали против подставки, против наката справа;
-игра накатом справа по прямой против подставки.

Топ-спин
Краткие теоретические сведения

Особенности техники выполнения топ-спина.
Первая особенность состоит в сильном верхнем вращении мяча и высокой надежности

удара.  Конкретно  высокая  надежность  проявляется  в  возможности  создать  оптимальную
траекторию полета мяча и уверенно отбить его. Использование наката придает мячу сильное
верхнее  вращение,  что  отражается  на  траектории  его  полета.  Скорость  мяча,  летящего  с
верхним вращением вдоль верхнего потока воздуха,  небольшая, давление большое.  Скорость
такого мяча,  летящего вдоль  нижнего потока  воздуха,  большая,  давление  небольшое,  таким
образом создается  разница  давлений.  К  этому прибавляется  влияние  собственного его  веса,
поэтому  мяч,  достигнув  высшей  точки,  имеет  тенденцию  резко  опускаться  по  траектории
довольно большой кривизны на стол. Даже если траектория его полета выше, чем при обычном
накате,  все равно мяч не сможет выйти за пределы стола.  Иными словами, можно сократить



расстояние  полета:  если  скорость  траектории  полета  мяча  не  изменяется,  то  чем  сильнее
вращение мяча, тем быстрее он падает вперед-вниз, образуя довольно кривую траекторию. Если
же  сила  вращения  мяча  не  изменяется,  то  чем  больше  скорость  его  полета,  тем  больше
возможностей для быстрейшего падения мяча вперед-вниз.

Итак, этот технический прием дает возможность уверенно отбить мяч с мощным нижним
вращением, вышедший за линию стола, а также различные мячи с высотой отскока ниже сетки.
Когда низкий мяч неудобен для резкого удара или трудно совершить удар по мячу с мощным
нижним вращением, то благодаря сильному верхнему вращению мяча можно добиться высокой
точности.

При использовании атакующего удара,  как  правило,  точность  его высока только тогда,
когда мяч отскакивает в высшую точку. И здесь встает проблема точного использования этого
технического приема. Если выполнять удар не в высшей точке на подъеме или при снижении
мяча,  то  появляется  больше трудностей  и  промахов.  А  в  топ-спине  можно  в  высшей точке
перехватить мяч и накатом вперед выполнить удар с вращением.

При  ударе  по  опускающемуся  мячу  накат  дополняется  вращением,  возможностей  для
удара  по  мячу  по  сравнению  с  атакующим  ударом  в  полную  силу  больше  и  можно  легко
избежать промахов.

Вторая  особенность  топ-спина  заключается  в  мощи атакующего  удара.  Конкретно  сам
атакующий удар состоит в следующем. Когда выполняется сильный топ-спин с подрезки, то,
если он быстрый, верхнее вращение сильное и его «поражающая сила» может соперничать с
атакующим ударом. Если теннисист, выполняющий подрезку, не овладел техникой приема топ-
спина, то обычно ответный мяч легко поднимается высоко и выходит за пределы стола.

При отражении обычных мячей с верхним вращением, наката и подставки большинство
мастеров топ-спина вкладывают силу в накат с верхним вращением. Если же точка отскока мяча
удачная  (например,  справа  свободное  пространство),  то  можно  реализовать  преимущества
резкого  удара.  Теннисисты,  мастерски  владеющие  топ-  спином,  как  правило,  быстро
перемещаются  вперед  и  быстро  выполняют  накат,  главным  средством  их  игры  является
нападение с непрерывными накатами и быстрыми топ-спинами.

Изучая и применяя технику топ-спина, нужно обратить внимание на следующие моменты.
Важно разбираться в качестве наката, изменять вращение мяча. Эффективность топ-спина

заключается главным образом в силе вращения мяча: чем сильнее вращение, тем мощнее сила
атакующего  удара.  В  качестве  сочетания  следует  применять  топ-спин  с  не  очень  сильным
вращением мяча. Кроме того, нужно также уметь изменять направление и длину полета мяча.
Следует  научиться  искусно  направлять  мяч  по  крайней  мере  по  трем  направлениям  -  по
диагонали, по прямой и по средней линии.

Топ-спин  с  ускорением  вперед  должен  быть  агрессивным  и  надежным.  При  этом  не
требуется сильного вращения. Однако нужны большая скорость, низкая траектория полета мяча,
большая  поступательная  сила  рывка,  что  должно  быть  использовано  в  качестве  важного
средства нападения. Сочетание топ-спина с большим поступательным движением вперед с топ-
спином с  вращением  мяча  усложняет  изменение  вращения  и  ритма,  что  помогает  овладеть
инициативой.  При  выполнении  топ-спина  с  ускорением  вперед  нужно  также  следить  за
изменениями направления полета мяча.

Одним из ключевых моментов движений является своевременное перемещение. Топ-спин
предъявил  повышенные  требования  к  перемещению.  Расстояния,  на  которые  приходится
перемещаться,  велики,  а  это является  одной из причин важности перемещений.  Кроме того,
амплитуда движений в разновидностях топ-спина довольно большая, требует большой силы и
координации  движений.  Особенно  стабильными  должны  быть  направления  полета  мяча  и
движения  рук,  в  отличие  от  быстрой  атаки,  где  иногда  можно,  не  доходя  до  исходного
положения,  скоординировать  движения  в  момент  подъема  руки.  Поэтому  своевременное
достижение исходной позиции очень важно, в противном случае нет возможности вложить в
удар силу движения.

Следует  развивать  индивидуальность  выполнения  приема.  И  здесь  очень  важно
совершенствование атакующих ударов справа в движении, умения серийно выполнять накаты и
ускорения, точности завершающих ударов после наката.

Топ-спин  справа.  Основное  назначение  этого  атакующего  элемента  -  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 в нужном направлении очень
трудно. Хорош топ-спин тем, что сильно закрученный мяч высоко пролетает под сеткой, что
увеличивает вероятность попадания его на половину стола соперника.

Мячи, падающие вблизи сетки, считаются наименее благоприятными для топ-спина. И,
наоборот, чем дальше от стола выполняется  топ-спин,  чем шире будет  выполнен замах,  тем
больше  будет  скорость  движения  ракетки  в  момент  удара,  тем  сильнее  будет  вращение  и
надежнее удар.

Если топ-спин выполняется по подрезке,  то это облегчает действия игрока, а если топ-
спин выполняется по накату или встречному топ-спину, то это затрудняет дело.

Топ-спин не бывает плохой или хороший, его отличает только степень вращения мяча. 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.

Исходное положение при выполнении топ-спина справа: 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 по ворота в направлении удара. Правая рука идет вперед - вверх - налево. 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, который называют боковым.

Между топ-спином справа  при  европейской  и  азиатской  хватках  нет  принципиальных
различий.  Однако следует  отметить,  что более широкие возможности для работы кисти при
азиатской хватке дают спортсменам некоторое преимущество.

Топ-спин  слева.  Это  один  из  технических  приемов,  применяемых  спортсменами,
играющими европейской хваткой. Обычно топ-спин слева используют для отражения подач с
нижним вращением мяча,  подрезки и мячей,  летящих от соперника с  обычной скоростью, а
также при контратаке с ускорением со средней дистанции. Хороший топ-спин обычно помогает
захватить инициативу в начале партии и при равновесии сил в игре.

Ракетка отведена к нижней части туловища и наклонена немного вперед, рука согнута в
локте. Ракетка касается мяча при движении, выполняемом вокруг локтя, который действует как
ось, предплечье быстро движется вперед. Мяч касается ракетки на серединой части. В момент
вложения силы кисть быстро обгоняет мяч, двигаясь вперед-вверх. Одновременно с этим ноги
выпрямляют, чтобы создать дополнительную силу.

Кроме классического топ-спина с верхним вращением различают еще топ-спин с боковым
вращением,  который  отличает  боковое  вращение  мяча  и  характерный быстрый  отскок  мяча
глубоко влево от соперника; а также быстрый топ-спин, особенность которого заключается в
том, что удар наносится, когда мяч находится на подъеме, используя дополнительное усилие,
где исходное положение -ближнее, движения - короткие, скорость - большая.

Методика обучения
1 При выполнении топ-спина справа замах необходимо выполнять из правосторонней

стойки с большим разворотом плеч и отведением выпрямленной руки чуть назад. Это позволит
вложить в движение больше энергии. Для создания большего замаха при выполнении топ-спина
слева руку с ракеткой чуть  выпрямите и опустите  до левого бедра,  а  плечи разверните так,
чтобы оказаться правым боком к столу. Ноги расставлены немного шире обычного и согнуты в
коленях. Такое положение при замахе позволяет использовать силу руки, туловища и ног.

2 Для  придания  мячу  большего  вращательного  и  поступательного  движения  перед
началом удара ноги согнуть больше чем при накате, как бы подсев под мяч, а в момент удара
активно их разогнуть с одновременным переносом тела вперед с одной ноги на другую.

3 Чтобы  придать  наибольшую  скорость  руке  с  ракеткой,  в  момент  взаимодействия  с
мячом активнее работайте кистью и предплечьем.



4 Ударяйте по мячу при выполнении топ-спина по касательной. Чем тоньше сцепление
мяча  с  ракеткой,  тем  лучше  контролировать  по звуку  и  характеру отскока  мяча  на  стороне
соперника.  Удар должен быть почти беззвучным, с легким шуршанием, а отскок быстрым и
невысоким,

5 Чтобы  придать  мячу  нужную  траекторию  и  направление  полета,  рука  с  ракеткой
должна обогнать мяч. При этом туловище и рука могут по инерции уходить далеко в сторону.
Резкая остановка руки сразу после удара снижает точность управления полетом мяча.

6 Для  обучения  технике  топ-спина  рекомендуется  использовать  велоколесо,  которое,
кроме  того,  позволяет  совершенствовать  такие  важные  качества,  как  быстроту  движений,
взрывную силу, скоростную выносливость.

Комплекс упражнений
-имитация топ-спина справа и слева под наблюдением тренера;
-имитация топ-спина справа и слева на велосипедном колесе;
-разучивание топ-спина справа и слева на столе против подрезки,  наката,  посылаемых

тренером;
-самостоятельная  отработка  учениками  топ-спинов  справа  и  слева  против  подрезки,

наката попеременно;
-топ-спины справа и слева из  определенной зоны в определенную зону (включая топ-

спины справа из левого угла);
-топ-спины справа и слева из одной точки в две различные точки;
-топ-спины справа и слева со всей площадки в одну точку.

Подставка

Краткие теоретические сведения
Подставка  -  один  из  основополагающих  технических  приемов  теннисистов,

выполняющих быстрые атакующие удары. Особенность техники подставки состоит в том, что
теннисист играет вблизи стола. Он малоподвижен, скорость мяча высокая, поэтому отмечается
частая смена направлений полета мяча. В ходе контратаки игрок может использовать технику
скоростной или усиленной подставки,  направляя  удары в различные точки,  чтобы заставить
соперника переместиться и перехватить инициативу в игре. В некоторых случаях этот прием
может быть использован также для того, чтобы использовать слабые места в игре соперника и
создать себе благоприятные условия для атакующих ударов. При пассивном характере игры или
при равенстве сил подставки помогают вести активную защиту и перехватывать инициативу в
игре.

При  овладении  техникой  подставки  и  применении  ее  в  игре  необходимо  учиться
придавать  мячу  большую  скорость,  силу,  направлять  удар  в  различные  точки  площадки
соперника, придавать игре «вязкий» характер.

Высокая скорость полета мяча - важное условие техники подставки. Главное в технике
ускоренной подставки заключается в том, что удар выполняется по восходящему мячу.

Сила удара - второе требование техники подставки. Если используется прием усиленной
подставки, это позволяет значительно увеличить мощность подставки, создать благоприятные
условия  для  выполнения  боковых  атакующих  ударов.  Использование  усиленной  и  слабой
подставки в сочетании в игре против соперника, выполняющего атакующие удары в средней
зоне  стола,  заставляет  соперника  выполнять  передвижения,  сковывает  его  действия,  делает
возможным захватить инициативу.

В некотором смысле увеличение силы подставки способствует увели-чению ее скорости.
При  увеличении  силы  удара  необходимо  обращать  вни-мание  на  следующие  моменты.  Во-
первых,  время  удара  должно  совпадать  с  моментом,  когда  мяч  находится  в  высшей  точке
отскока, что возможно при высоком темпе игры (тогда точка удара совпадает с высотой сетки
или  не-сколько  выше  сетки),  а  это  способствует  усилению  толчка.  Во-вторых,  точка  удара
должна  находиться  на  уровне  груди  игрока  справа  от  него,  что  позво-ляет  усилия  плеча  и
предплечья направить вперед. Если точка удара уходит слишком влево, это увеличит усилие,
направленное влево, и уменьшит усилие, направленное вперед. В-третьих, при использовании



техники усиленной подставки необходимо обращать внимание на то, чтобы замах выполнялся
прежде  всего  усилием  плеча  и  предплечья  назад-вверх.  Важно здесь  также  дополнительное
усилие туловищем и средним пальцем.

Сопернику довольно сложно противостоять игроку, применяющему подставку, в которой
резкие перемены из-за малой подвижности игрока носят скрытый характер. При использовании
подставки  изменяются  направление  полета  мяча,  его  вращения  и  усилия.  Изменение
направления полета мяча предполагает игру по прямой, диагонали, коротко и длинно, а также с
дальнего и ближнего расстояния. Изменения возможны не только при активном использовании
толчков и силового давления. И при пассивном характере игры необходимо уметь осуществлять
соответствующий контроль за направлением полета мяча.

Для  того  чтобы  придавать  мячу  различные  вращения,  необходимо  овладеть  техникой
толчка, придающего мячу нижнее вращение, а также освоить технику толчка с выталкиванием,
что придает ответному мячу боковое вращение или скорость. Это имеет большое значение в
игре с теннисистом, который применяет топ- спины. Приемы, сочетающие частые чередования
сильных и слабых ударов и изменяющие направления полета и скорость мяча, также могут быть
успешно  использованы  против  играющего  в  средней  зоне  топ-спинами  соперника.  Гибкое
изменение угла, под которым игрок держит ракетку, момента удара, направления приложения
усилий  являются  основными  составляющими  технического  приема.  Ими  необходимо
овладевать постоянно.

Упомянутые  требования  вытекают  из  активного,  атакующего  стиля  игры,  присущего
технике подставки.

Еще одно требование при использовании подставки - наличие «вязкого» характера игры.
В практике соревнований после усиленного толчка или сильной агрессивной атаки, если нет
возможности  найти  правильный  выход  из  сложившейся  ситуации  или  при  невыгодном
положении,  очень  часто  в  ходе  применения  подставки  возникает  равновесие  сил.  Игра
становится пассивной. В такой ситуации необходимо придать игре «вязкий» характер, обращая
внимание на такие приемы, как изменение угла, под которым игрок держит ракетку, изменение
направлений  полета,  изменение  усилий,  борьба  с  вращением  мяча.  Необходимо  четко
контролировать траекторию полета мяча, по которому была выполнена подставка, для ведения
длительной борьбы с соперником. «Вязкий» характер игры, когда игроки применяют технику
подставки, имеет большое значение для тех теннисистов, которые владеют техникой быстрых
атакующих ударов и в ходе соревнований постоянно совершенствуют ее

В соответствии со скоростью, моментом удара, усилием и его направлением, углом, под
которым игрок держит ракетку, положением, при котором происходит соприкосновение ракетки
с  мячом,  а  также  вращением  ответных  мячей,  технику  подставки  можно  подразделить  на
следующие  шесть  видов:  скоростная  подставка  слева,  усиленная  подставка,  подставка  с
отведением руки  в сторону, подставка с  нижним вращением;  слабая"  подставка и  подставка
справа.  Каждый  из  упомянутых  технических  приемов  рассмотрим  отдельно.  Во  избежание
повторения при разборе вариантов этого технического приема сделаем следующие разъяснения,
касающиеся  обычной  стойки  и  подготовки  спортсмена  при  выполнении  подставки.  В
зависимости  от  роста  спортсмена  определяется  расстояние  от  стола,  за  которым  игрок
располагается,  обычно оно равно 30-40 см. Игрок расставляет ноги шире плеч,  правую ногу
выставляет чуть вперед, а левую - чуть назад, так, чтобы расстояние между ними составляло
полступни; причем ступни должны быть параллельны. Туловище наклонено чуть вперед, центр
тяжести  тела  находится  посередине,  колени  чуть  согнуты.  Ракетку  держат  почти
горизонтальном положении - угол около 90° по отношению к поверхности стола. Указательным
пальцем  игрок  немного  давит  на  ракетку,  а  большой  палец  находится  в  расслабленном
состоянии  плечо  и  локоть  плотно  прилегают к  правому боку игрока,  угол  между  плечом и
предплечьем составляет около 100°, плечо расслаблено.

Скоростная  подставка.  Скорость  полета  ответного  мяча  высокая.  Удар  может  быть
выполнен  как  по  прямой,  так  и  по  диагонали.  При  контратаке  или  равновесии  сил  в  игре
теннисист  использует  удары  толчком,  направленные  в  правый  и  левый  углы  площадки
соперника.  Можно  применить  и  атакующие  удары  в  незащищенные  места,  позволяющие
выиграть время и отвлекающие соперника, что создает благоприятные условия для перехвата
атаки и нанесения атакующих ударов справа, в результате соперник может совершить промах,
упустить  благоприятный  момент.  Скоростная  подставка,  как  правило,  используется  против



наката со слабым вращением мяча, подставки средней силы, выполненными соперником при
атаке.

До нанесения удара игрок усилием плеча и предплечья немного отводит ракетку назад. До
нанесения удара руку вытягивают вперед так быстро, чтобы соприкосновение ракетки с мячом
произошло  по  восходящему  мячу.  Соприкасаясь  с  мячом,  ракетка  изменяет  его  вращение,
ударяя по его средней или верхней части. Дополнительное усилие руки в основном направлено
вперед и немного вверх.

Усиленная подставка.  Усиленную подставку отличают сильный ответный удар,  высокая
скорость  полета  мяча,  частое  изменение  направлений  полета  мяча.  Применяемая  в  игре,
усиленная  подставка часто вынуждает соперника вести  пассивную защиту, перемещаться  на
некоторое расстояние от стола. Сочетание усиленной и слабой подставки гораздо эффективнее
помогает сковывать действия соперника, захватывать инициативу в игре. Усиленная подставка,
как правило, используется для противодействия мячам, имеющим слабое верхнее вращение и
небольшую скорость полета, легким атакующим ударам соперника и подставке.

Перед нанесением удара игрок поднимает предплечье вверх, плечо отводит назад, локоть
плотно прижат. Удар наносят по восходящему мячу или в момент достижения им наивысшей
точки отскока. Во время нанесения удара по мячу игрок выпрямляется и поворотом туловища
дополняет усилие кисти, а также усилием среднего пальца, направленным вперед, оказывает
давление на тыльную сторону ракетки.

Подставка  с  отведением  руки  в  сторону.  Для  этого  технического  приема  наиболее
характерны нижнее боковое вращение ответного мяча, низкая траектория его полета, большой
угол,  под  которым  ракетка  соприкасается  с  мячом.  Как  правило,  при  отражении  мячей,
имеющих  сильное  вращение,  или  контратакующих  ударов  использование  подставки  с
отведением  руки  в  сторону  позволяет  изменить  вращение  мяча,  угол,  под  которым  ракетка
соприкасается  с  ним,  и  направление  его  полета.  Это  затрудняет  сопернику  выполнение
атакующих  ударов  и  создает  благоприятные  условия  для  проведения  атаки.  Игроку,
использующему этот технический прием, необходимо держать ракетку под большим углом и
направлять  мяч  коротко  к  сетке;  однако  из-за  того,  что  скорость  полета  мяча  невелика,
необходимо сочетать выполнение этого приема с подставкой, изменяющей траекторию полета
мяча.

Удар  наносят  по  восходящему  мячу.  При  ударе  по  мячу,  имеющему  дугообразную
траекторию  полета  и  вращение,  теннисист  вытягивает  руку  вперед,  навстречу  ему.  При
выполнении удара по диагонали ракетка соприкасается  со средней или верхней частью мяча
слева,  усилие руки  направлено влево-вперед-вниз.  При выполнении ударов  по прямой кисть
должна  быть  согнута,  игровая  поверхность  в  вертикальном  положении,  ракетка  ударяет  по
средней или верхней части мяча справа, усилие руки направлено вперед.

Подставка  с  нижним  вращением  мяча.  Для  этого  приема  характерны  длинные  мячи,
низкая траектория полета, нижнее вращение мячей, поступательная скорость при их попадании
на площадку соперника. Применение подставки с нижним вращением мяча против контратаки
изменяет характер вращения ответного мяча, может привести к попаданию в сетку атакующих
мячей или мячей, по которым был нанесен удар, а также вынуждает соперника вести пассивную
игру.  Однако  из-за  того,  что  игрок  не  может  прикладывать  слишком  большие  усилия,
использование  этого  приема  для  борьбы  с  мячами,  имеющими  верхнее  вращение,  имеет
определенную  трудность.  Вот  почему  подставку  с  нижним  вращением  можно  использовать
только как дополнительный технический прием.

Подставка с  нижним вращением мяча может быть использована для  борьбы с мячами
соперника,  имеющими  боковое  и  нижнее  вращение,  а  также  против  мячей  с  нижним
вращением, выполненным ракеткой с длинной пупырчатой резиной.

Удар  наносят  в  момент достижения  мячом наивысшей точки  отскока.  В момент  удара
игроку  необходимо  отвести  ракетку  немного  назад.  Соприкосновение  ракетки  с  мячом
происходит в его средней или нижней части, усилие направлено вперед-вниз. В основе удара
лежат усилия предплечья и плеча, при соприкосновении кисти с мячом игрок выполняет срезку,
направленную вперед, что усиливает нижнее вращение мяча.

Слабая подставка.  Для слабой подставки характерны наличие у ответного мяча низкой
траектории полета, укороченные мячи, небольшие усилия. Применение слабой подставки в ходе
контратаки,  цель  которой  сломить  равновесие  сил  в  игре,  или  в  сочетании  с  усиленной



подставкой  вынуждает  соперника  отойти  от  стола  для  защиты.  При  игре  против  мячей
соперника,  имеющих  слабое  вращение,  она  позволяет  изменить  силу  удара  и  направление
полета  мяча,  вынуждая  соперника  совершать  перемещения  -  передвигаться  вперед-назад,  а
затем,  выбрав  удобный  момент,  нанести  удар  справа  или  боковой  удар  для  перехвата
инициативы. Вот почему слабая подставка,  как правило, используется  после того,  как игрок
усиленным  толчком  или  сильным атакующим  ударом  справа  вынудил  соперника  отойти  от
стола.  Использование  сочетания  усиленной  и  слабой  подставки  представляет  собой
эффективную тактику борьбы с кручеными накатами, посылаемыми в середину стола.

При выполнении удара по мячу не следует отводить руку с ракеткой - можно согнуть ее
немного  так,  чтобы  предплечье  вместе  с  ракеткой  смотрело  вверх,  а  игровая  поверхность
ракетки была направлена вперед.

Как только мяч касается стола, игрок вытягивает руку вперед и одновременно перемещает
центр тяжести тела немного вверх. Взаимодействие ракетки с мячом происходит в тот момент,
когда поднимают руку, все движение выполняется без особого усилия.

В момент торможения, когда ракетка соприкасается с мячом, игрок отводит руку и кисть
назад.

Подставка  справа.  В  том  случае,  когда  соперник  выполняет  технические  приемы,
придающие мячу верхнее вращение и высокую скорость полета, в правую половину стола или
коротко  к  сетке,  а  игрок  занял  неподходящее  для  удара  положение,  он  может  применить
подставку справа.

Различают два способа подставки справа: отбивание мяча и быстрый толчок. Отбивание
мяча  справа  главным образом  используют  для  борьбы  с  мячами,  имеющими  дугообразную
траекторию  полета  и  вращение,  вблизи  сетки  справа.  Выполняют  его  так,  чтобы  мяч  имел
низкую  траекторию  поле-та,  что  вынуждает  соперника  прилагать  немало  усилий  для
проведения атаки. При отбивании мяча справа увеличивается скорость ответных мячей или сила
удара что создает условия для быстрого толчка. Быстрый толчок использует-ся главным образом
для борьбы с мячами соперника справа имеющими вы-сокую траекторию полета и вращение, а
также невысокую скорость полета.

В настоящее время теннисисты широко используют отбивание мяча справа, а к быстрому
толчку прибегают редкие игроки.

Перед ударом по мячу игрок подается вперед, поднимая предплечье; центр тяжести игрока
также перемещается немного вверх.

Удар наносят по восходящему мячу с поворотом руки внутрь большим пальцем прилагают
некоторое усилие, ракетка ударяет по мячу в средней или верхней его части справа.

При соприкосновении ракетки с мячом игрок прилагает незначительное усилие кистью и
рукой; угол, под которым ракетка соприкасается с мячом, не изменяется и составляет примерно
20°.

Прежде  чем  выполнить  удар,  игрок  поднимает  предплечье  вверх,  центр  тяжести  тела
также  перемещается  немного  вверх,  одновременно  руку  с  ракеткой  отводит  назад  и
поворачивает туловищ немного вправо.

Удар  наносят  по  восходящему  мячу  или  в  момент, когда  он  достиг  наивысшей  точки
отскока.  Поворачивая  предплечье,  внутри  игрок  большим  пальцем  оказывает  давление  на
ракетку;

соприкосновение ракетки с мячом происходит в средней или нижней части его справа.
При  выполнении  удара  теннисист  оказывает  усилие  рукой,  направленное  вперед-вниз.

Незначительный поворот туловища позволяет игроку увеличить силу удара толчком.

   
1 До выполнения подставки теннисист не должен отводить ракетку назад; расстояние, с

которого наносят удар, должно быть небольшим - это придает ему еще большую силу.
2 Когда  плечо  и  локоть  игрока  отходят  от  правого  бока,  ракетки  отклоняется  от

вертикального положения, что влияет на скорость и силу удара толчком.
3 При  выполнении  подставки  толчком  не  рекомендуется  совершать  повороты  для

придания удару дополнительной силы.
4 Не следует постоянно прибегать к перемещениям в ограниченном пространстве, чтобы

определить правильное положение удара.



5 При излишней подвижности кисти постоянно меняется угол, под которым наносится
удар по мячу, или игрок оказывает на него преждевременные усилия.

Комплекс упражнений
-имитация подставки справа и слева под наблюдением тренера;
-разучивание  подставки  справа  и  слева  на  столе  против  топ-  спинов,  посылаемых

тренером;
-самостоятельная  отработка  учениками  подставки  справа  и  слева  против  топ-спина

попеременно;
-подставки справа и слева из определенной зоны в определенную зону;
-подставки справа и слева из одной точки в две различные точки;
-подставки справа и слева со всей площадки в одну точку.

Подрезка

Краткие теоретические сведения
Для техники подрезки характерно наличие двух особенностей жесткий удар и активность

при выполнении удара.
Жесткий характер подрезки проявляется  главным образом в том, что удар наносится  в

большинстве  случаев  по  опускающемуся  мячу  на  значительном  удалении  от  стола.  Таким
образом, игрок, получает достаточно времени на подготовку; в то же время ему не составляет
большого труда нанести ответный удар, так как у опускающегося мяча скорость и вращение уже
снизились и ослабли.

Активный характер подрезки объясняется ее вариативностью: справа и слева, с различной
силой вращения, различными направлениями полета мяча как по ширине, так и по длине стола.
Это, как правило, ставит соперника в затруднительное положение при атаке, создает ситуацию,
которая вынуждает его к пассивным действиям, возможен и промах.

Для успешного освоения техники игры важно владеть приемами с нижним вращением
мяча, придающими мячу дугообразную траекторию полета и вращение, а также выполнением
длинных и коротких мячей.

Подрезка,  придающая  мячу  нижнее  вращение  и  дугообразную  траекторию  полета.
Особенность  такой  подрезки  состоит  в  том,  что  обычно  выполняют  ее  только тогда,  когда
возвращенный соперником мяч после отскока от стола начинает опускаться. В этот момент уже
ослабло  вращение  мяча,  и  удар  по  нему  наносят  в  низкой  точке,  что  позволяет  частично
использовать  его  силу,  направленную  вверх,  для  формирования  естественно  образующейся
дугообразной  траектории.  Таким  образом,  представляется  возможным  несколько  уменьшить
усилие руки, а также осуществить контроль за высотой траектории полета и не только повысить
точность ответного удара, но и легко усилить вращение мяча.

При выполнении подрезки необходимо, прежде всего, занять положение на определенном
расстоянии от стола в зависимости от посланного соперником мяча. Если мяч приземляется
недалеко от задней линии стола и имеет довольно высокую скорость полета,  игроку следует
быстро сделать шаг назад. Если мяч приземляется в средней зоне стола и обладает невысокой
скоростью мяча, то следует быстро сделать шаг вперед. Как правило, удар по мячу выполняют
справа перед собой.

Перед  выполнением  подрезки  игрок  делает  большой  замах  назад-вверх  так,  чтобы
обеспечить достаточное расстояние между ракеткой и точкой, с которой осуществляют удар по
мячу, необходимое для придания ускорения.

Колени должны быть согнуты несколько больше, чем обычно, - это придаст теннисисту
устойчивость, сделает подрезку более сильной.

При приближении мяча игрок усилием руки прежде оказывает давление на мяч, а затем
выполняет саму подрезку, т.е. сначала разгоняет плечо, а затем предплечье, и ударяет по мячу
вниз, что придает большую силу удару, направляющему мяч вперед. В некоторых случаях для
усиления нижнего вращения мяча во время выполнения удара игрок несколько подается вперед,
наклоняясь,  а  также  сгибает  колени,  чтобы  придать  руке  дополнительное  усилие.  При



соприкосновении  с  мячом  игровая  поверхность  ракетки  не  должна  чрезмерно  отклоняться
назад,  а  соприкоснувшись  со  средней  его частью,  двигаться  вниз,  в  то же время игроку не
следует излишне добавлять усилие кистью, чтобы избежать высоких мячей.

Если отраженный соперником мяч имеет сильное верхнее вращение,  то необходимо по
возможности коснуться его ракеткой как можно ближе к оси его вращения.

Подрезка  мячей,  направленных в  туловище.  Довольно  большую  сложность  для  игрока
представляет прогнозирование подрезок соперника, направленных в туловище. Если такой мяч
принят неудачно, то игроку трудно избежать непрерывных атак соперника и даже ситуации, при
которой он может совершить промах. Вот почему при точно выполненной соперником подрезке,
направленной прямо в  туловище,  следует, прежде всего,  быстро переместиться  и отступить,
чтобы по возможности несколько удалиться от точки, в которой будет наноситься удар по мячу.
Кроме того, необходимо держать под жестким контролем направление полета ответных мячей,
прилагать все силы к тому, чтобы не дать сопернику возможности непрерывно атаковать.

При  выполнении  соперником  атакующих  подрезок,  направленных  прямо  в  туловище,
важно быстро оценить, в каком направлении полетит мяч - влево или вправо от туловища, а
затем решить, какой технический прием применить. Если поданный соперником мяч несколько
отклоняется от туловища влево, то игроку необходимо отойти вправо и подрезкой слева принять
мяч;  если  отраженный  соперником  мяч  направляется  по  средней  линии  в  туловище  или
отклоняется несколько вправо, то игроку необходимо отойти влево и подрезкой справа принять
мяч.

При  выполнении  подрезки  слева,  направленной  прямо  в  туловище,  с  отходом  вправо
необходимо прижать руку к правому боку, а предплечье поднять так, чтобы ракетка была выше
груди в вертикальном положении, способствующем быстрому удару по мячу. До приближения
мяча к туловищу теннисист предплечьем выполняет движение сверху вниз (чем на большем
удалении игрок находится от стола, тем сильнее выполняется удар; чем ближе игрок находится
к столу, тем меньшее усилие  вниз он прилагает, чтобы можно было контролировать  высоту
траектории полета мяча).

При  выполнении  подрезки  справа,  направленной  прямо  в  туловище,  с  отходом  влево
необходимо,  чтобы плечо  плотно  прилегало  к  туловищу, а  предплечье  поднималось  вправо-
вверх так, чтобы ракетка находилась в вертикальном положении. Когда мяч уже приблизился,
предплечьем  выполняют  движение  вниз  главным  образом  для  того,  чтобы  контролировать
высоту траектории полета ответного мяча. В момент соприкосновения ракетки с мячом плечо
движется перед туловищем, кисть также сгибается внутрь. При таком движении мяч полетит в
правый угол площадки соперника; если в момент соприкосновения ракетки с мячом плечо не
выполняет  вращательного движения,  направленного внутрь,  а  кисть  развертывается  так,  что
ракетка  уходит  несколько  вправо,  то  в  этом  случае  мяч  полетит  в  левый  угол  площадки
соперника.

Независимо  от  того,  справа  или  слева  выполняется  подрезка,  направленная  прямо  в
туловище,  если  скорость  отраженного  соперником  мяча  высокая,  когда  он  почти  достигает
туловища игрока, одновременно с нанесением быстрого удара по мячу необходимо выполнять
прыжок вверх, чтобы естественным усилием дополнить усилие руки, направленное вниз, для
придания мячу низкой траектории полета.

Овладев  основными  приемами  подрезки,  игроку  также  необходимо  освоить  способы
быстрых  перемещений,  позволяющие  выполнять  ответные  укороченные  удары.  Используя
быстрое перемещение, игрок должен внимательно следить, чтобы точка удара не находилась
прямо  перед  ним.  Если  выполняется  быстрое  перемещение  вправо,  то  точка  удара  должна
находиться перед игроком справа; если влево, то перед игроком слева.

Подрезка справа. Основная, цель этого технического приема - возвратить мяч на половину
стола соперника, придав ему нижнее вращение и низкую траекторию полета. Этот прием чаще
используется  в  игре новичками,  а  также при игре  в  защите.  Однако игроки более  высокого
уровня  используют  подрезку  лишь как  промежуточное  средство  для  перехода  к  атакующим
действиям.

В начальной стадии движения левая нога и левое плечо находятся близ правого угла стола,
правая нога отставлена назад, ноги слегка согнуты в коленях, центр тяжести - на правой ноге,
ракетка  отведена  вверх  до  уровня  плеча,  рука  вытянута,  но  не  напряжена.  Кисть  -  в
естественном положении, ручка ракетки обращена вниз, туловище находится по отношению к



столу почти под прямым углом. В этот момент рука начинает двигаться вперед и вниз, готовясь
встретить летящий мяч. Перед соприкосновением мяча с ракеткой туловище слегка наклоняется
вниз и движется справа налево,  рука  продолжает движение вперед, вниз и влево так,  чтобы
контакт мяча с ракеткой произошел бы перед грудью игрока.

В момент соприкосновения мяча с ракеткой предплечье сообщает ракетке ускорение, за
счет которого мячу придается нижнее вращение. В этот момент центр тяжести тела постепенно
переносится  с  правой ноги на левую.  После подрезки  мяча ракетка по инерции продолжает
движение  вперед  и  влево,  центр  тяжести  целиком  переносится  на  левую  ногу,  туловище
поворачивается  к  столу. Игрок занимает  исходное  положение  для произведения  следующего
удара.

Подрезка справа
Подрезка  слева.  Основная  стойка  для  выполнения  подрезки  слева  обратно

противоположна  стойке  при  ударе  подрезкой  справа.  Туловище  повернуто  к  столу  правым
боком,  правая  нога  находится  впереди.  Когда  мяч  находится  перед  игроком,  предплечье  с
ускорением  движется  вперед,  вниз  и  вправо.  В  момент  соприкосновения  мяча  с  ракеткой
движением кисти сверху вниз по ходу движения предплечья мячу сообщается дополнительная
сила нижнего вращения. Для изменения направления полета мяча используют движение кисти.
В  процессе  движения  туловище  немного  поворачивается,  и  центр  тяжести  переносится  на
правую ногу.

В отличие от подрезки справа,  подрезка слева позволяет отражать мячи, направленные
непосредственно на игрока. В этом случае движение выполняют только предплечьем и кистью.
Выбор  угла  наклона  ракетки  и  силы  удара  по  мячу  определяется  так  же,  как  и  при  игре
подрезкой справа.

Угол наклона ракетки (по отношению к горизонтальной плоскости ) в момент удара может
быть  от  0  до  90  градусов.  Если  соперник  посылает  мяч  с  нижним вращением,  то  чем оно
сильнее, тем острее должен быть угол наклона. При очень сильной встречной подрезке ракетка
идет  почти  горизонтально  под мяч.  При приеме  мячей  с  верхним  вращением  угол  наклона
ракетки круче.

При  очень  сильных  верхних  вращениях  и  подрезка  должна  быть  очень  резкой,  а
направление  ракетки  -  почти  вертикальным.  Иногда такие сверхкрученые мячи подрезают у
самого пола, когда скорость вращения заметно ослабевает.

Сила удара при подрезке существенно зависит от встречной скорости мяча и расстояния
от стола, на котором его принимают.

Подрезка слева
Методика обучения

1 При замахе не поднимайте руку выше плеча,  а при подрезке справа не прижимайте
ракетку к правому плечу, а локоть к туловищу.



2 Выпрямляя  руку  с  ракеткой  до  конца,  делайте  движение  плавно,  но  с  ускорением.
Наибольшей скорости ракетка должна достигать в момент удара.

3 Удар по мячу выполняйте в высшей точке отскока перед собой - сбоку.
4 Окончание движения при подрезке не в сторону, а вперед - вниз к сетке.
5 В зависимости от направления и силы вращения возвращающегося мяча меняйте угол

наклона ракетки.  Чем сильнее нижнее вращение,  тем меньше угол наклона ракетки (ракетка
отклонена назад).

6 Во время выполнения подрезки основное значение имеет активная работа предплечья
и особенно кисти, которая способствует приданию мячу сильного нижнего вращения.

Комплекс упражнений
-имитация подрезки справа и слева под наблюдением тренера;
-разучивание подрезки справа и слева на столе против подрезки, посылаемой тренером;
-самостоятельная  отработка  учениками  подрезки  справа  и  слева  против  подрезки

попеременно;
-удар подрезкой слева и справа против удара “толчок”;
-удары подрезкой слева и справа против ударов подрезкой в различные зоны стола


