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Аннотация. В нашей статье выявляются различия в двух основных 

тактических стилях игры в настольном теннисе и требования к развитию 
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доминантных в этом виде спорта физических качеств. Основной акцент 

исследования сделан на определении наиболее доступных и эффективных 

средств общей и специальной физической подготовки игроков защитного и 

нападающего стилей. 

Ключевые слова: настольный теннис, тактика игры, физическая 

подготовка, нападающий стиль игры, защитный стиль игры. 

 
Введение. Настольный теннис, как один из самых зрелищных 

представителей игровых виды спорта, характеризуется сложным набором 

технико-тактических действий и игровых приемов. Современные 

тенденции развития этого вида спорта предполагают два вида 

индивидуальных тактических действий, такие как защитный и 

нападающий. Но стоит отметить, последние крупные турниры показали, 

что топовые игроки пытаются овладеть обоими стилями игры, чтобы 

эффективнее противостоять разным соперникам и быть более 

универсальными. Оба вида предъявляют конкретные требования к 

технической подготовке игроков, а так же к совокупности их личностных 

качеств, в первую очередь влияющих на выбор стиля игры на этапе 

начального отбора. Игровые стили не охватывают весь объем тактических 

действий в настольном теннисе, а отражают лишь индивидуальный стиль 

игры каждого игрока.  

Цель исследования. Определить наиболее эффективные средства 

физической подготовки игроков нападающего и защитного стилей игры в 

настольном теннисе. 

Методы и организация исследования. В ходе исследования мы 

изучили пласт литературы, исследующей наиболее эффективные 

физические упражнения, направленные на развитие доминантных качеств 

теннисистов. Были проведены консультирующие беседы с тренерами по 

настольному теннису с большим стажем педагогической работы, а так же 

изучались дневники тренировок лучших спортсменов города.  
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Результаты исследованиям и их обсуждение. Основываясь на 

обобщении тренировочного опыта и результатов анализа научно-

методической литературы можно сделать вывод, что стиль игры в 

настольном теннисе представляет собой устойчивую систему способов 

ведения соревновательной борьбы, которая характеризуется общей 

тактической направленностью игры (нападающей, защитной) и 

соответственным техническим арсеналом игрока. 

Нападающий стиль игры характеризуется применением большого 

количества атакующих и контратакующих ударов, розыгрышем мячей в 

быстром темпе, высокими скоростями и большим количеством атакующих 

приемов, целью которых является максимально быстрое окончание 

розыгрыша. 

Основные физические качества присущие игрокам данного стиля– 

ловкость и сила рук. Общая физическая подготовка теннисистов сводится 

к воспитанию скоростных навыков, силовых способностей и координации 

движений и на начальном периоде ей уделяется до 60 % времени 

тренировки. Постепенно, в процессе многолетней подготовки, количество 

времени, выделяемого на общую физическую подготовку, уменьшается. 

Общая физическая подготовка у игроков нападающего стиля 

представляет собой комплекс упражнений, который построен таким 

образом, чтобы развивать такие качества, как гибкость, ловкость, 

двигательно-координационные способности. Для этого применяется 

широкий комплекс упражнений: 

– упражнения для развития подвижности в суставах нижних и 

верхних конечностей, вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых 

суставах; 

– повороты, наклоны и вращения тела в различных направлениях; 

–подъем согнутых и прямых ног до положения прямого угла в 

тазобедренном суставе из положения виса на перекладине; 
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–подъем прямых ног, с последующим касанием пальцев рук в 

положении лежа на спине; 

– бег на короткие дистанции, челночный бег 5x15 метров, ускорения, 

выполняемые на месте; 

– отжимания от скамьи, от пола, с различным положением рук на 

снаряде; 

Данные упражнения могут проводиться в формате круговой 

тренировки, которая состоит из 5 станций, где выполняются 5 разных 

видов упражнений, направленных на развитие физических качеств. Так же 

в процессе подготовки могут использоваться подвижные игры, в том числе 

эстафеты для повышения мотивации к занятиям. 

Тактическая игра игроков защитного стиля, в противовес быстрой и 

атакующей игре игроков-нападающих, наоборот сконцентрирована на 

длинных розыгрышах, их цель измотать соперника и благодаря своим 

точным и стабильным действиям заставить соперника допустить ошибку. 

В отличие от игроков-нападающих, защитники должны быть 

психологически устойчивы и терпеливы, их игры достаточно 

продолжительны, поэтому им необходимо уметь бороться со своими 

эмоциями и стараться сыграть на усталости соперника. Защитник обязан 

хорошо ориентироваться в пространстве и распознавать виды вращения 

мяча, т. к. часто игра проходит на большом расстоянии от стола. Хорошее 

чувство мяча необходимо защитнику для выполнения высокой точности 

исполнения ударов. 

В связи с особенностью игровой деятельности и использованием 

определенных приемов игры, у игроков-защитников, в отличие от 

нападающих, основная нагрузка приходится на пояс нижних конечностей, 

поэтому и физическая подготовка направлена в первую очередь на 

развитие различных видов выносливости. Для общей физической 

подготовки игроков защитного стиля используют:  

– кроссовый бег; 
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– бег с отягощениями; 

– приседания, приседания с отягощениями, выпады с гантелями, со 

штангой, приседания в ГАК-тренажере; 

– выпрыгивания из упора присев, выпрыгивания с подтягиванием 

коленей к груди; 

– прыжки из различных исходных положений, прыжки на скакалке, 

прыжки с отягощениями, прыжки с места, толчком обеих ног, прыжки с 

подтягиванием коленей к груди, прыжки через гимнастическую скамейку. 

Специальная физическая подготовка игроков обоих тактических 

стилейсхожа и направлена на развитие наиболее важных в настольном 

теннисе мышц пояса верхних и нижних конечностей. Для развития 

скоростно-силовых и силовых способностей мышц рук, ног и туловища 

используются: 

– бег на короткие дистанции; 

– прыжки с толчком одной или двумя ногами со сменой направлений 

прыжка; 

– приставные шаги и выпады; 

– бег скрестным шагом; 

– прыжки через гимнастическую скамейку из различных исходных 

положение и со сменой толчковой ноги; 

– прыжки с ноги на ногу; 

– отжимания от пола с использованием отягощений; 

– броски набивных мячей на дальность, точность; 

– имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжеленной ракеткой, 

с различными имитационными приспособлениями, а так же с 

амортизаторами, манжетами, резинками, создающими сопротивление при 

имитационных ударах; 

– комбинации (накат справа и слева с двух точек стола, тоже только 

с трех точек стола, имитация основной подачи с последующим 

применением коронного завершающего удара справа и слева). 
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Заключение. Таким образом, подготовка игроков обеих стилей игры 

имеетразличия в подборе тренировочных средств для воспитания 

физических качеств в процессе общей физической подготовки, а так же 

сходства в выборе специальных физических упражнений. Для игроков 

нападающего стиля доминантными качествами будут гибкость, скоростно-

силовые и двигательно-координационные способности. Для их воспитания 

применяется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, 

подвижные игры, бег на короткие дистанции, челночный бег, отжимания 

от пола, подтягивания на перекладине. Для игроков защитного стиля на 

первый план выходит развитие выносливости и силовой выносливости. 

Для развития этих качеств преимущественно используются упражнения с 

отягощениями, кроссовый бег, упражнения с использованием различных 

силовых тренажеров, различные виды прыжков. 
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