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Тема. Удосконалення основних елементів та прийомів техніки гри у настільний теніс. Вдосконалення елементів техніки гри. Удосконалення техніки і тактики гри у нападі , індивідуальні і групові дії
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години
Обгрунтування теми. Фізичні вправи, направлені на вирішення ігрових ситуацій мають велике значення для розумової діяльності студента.

Загальна ціль: ознайомлення студентів з правилами гри у настільний теніс, оволодіння її технічними і тактичними прийомами, дати практичні поради з методики навчання і тренування
Конкретні цілі (знати ‚ вміти)

1. Удосконалення основних елементів гри у настільний теніс.
2. Мати уявлення щодо поняття  «спортивні ігри».
3. Тести контролю фізичної підготовленості і функціонального стану.
Матеріально-технічне забезпечення заняття: стіл для тенісу, ракетки, сітка , м`ячи, секундомір, спортивний свисток, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття
Виконання загально розвиваючих вправ
	25-30
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Удосконалення вправ які сприяють навчанню  вирішення створених ігрових ситуацій
	 10
	Методичні і вказівки
	Спортивний комплекс

	3
	Удосконалення основних елементів гри у настільний теніс
	25-35
	Стіл для тенісу, ракетки, сітка , м`ячи
	Спортивний комплекс

	4
	Виконання тестів
	10-15
	Спортивний свисток, секундомір
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Настільний теніс-це дуже популярна спортивна гра у всьому світі, бо вона сприяє гармонійному розвитку організму , вихованню таких якостей характеру, як зібраність, рішучість, наполегливість та ін. Але найбільшу користь такі заняття принесуть у тому разі, якщо вони будуть проводитися планомірно і організовано, з оптимальними фізичними навантаженнями, з урахуванням особливостей техніки і тактики гри, основ методики навчання.

Для успішної гри в настільний теніс однієї фізичної підготовки недостатньо. Необхідно не просто бути сильним, швидким, спритним і витривалим, а вміти виявляти ці якості безпосередньо в ігрових умовах, при виконанні подачі та різноманітних ударів. Для цього потрібно добре знати техніку гри в настільний теніс.

Техніка настільного тенісу - це комплекс спеціальних засобів, необхідних спортсмену для успішного ведення гри.

Техніка гри дає можливість вирішувати конкретні тактичні завдання у різних ігрових ситуаціях.

Враховуючи особливості діяльності гравців з настільного тенісу, всі спеціальні рухи та спеціалізовані положення класифікуються  трьома групами:

1) вихідне положення (стійка);

2) переміщення (пересування);

3) засоби тримання ракетки (хватки);

До введення в гру м'яча, прийому подачі і підготовки до удару тенісист повинен зайняти вихідне положення, яке дає змогу швидко виконати удар. Вихідне положення в настільному тенісі - це таке положення тіла при якому тенісист готується до прийому м'яча від суперника.

Для успішної гри в настільний теніс однієї фізичної підготовки недостатньо. Необхідно не тільки бути сильним, швидким, спритним і витривалим, а вміти виявляти ці якості безпосередньо в ігрових умовах, при виконанні подачі та різноманітних ударів. Для цього потрібно добре знати техніку гри в настільний теніс.

Вихідне положення (стійка) тенісиста:

· правобічне (правостороння) - з півобертом лівим боком до суперника;

· нейтральне (середня) - обличчям до столу;

· лівобічне (лівостороння) - з півобертом правим боком до суперника.

Вихідне положення кожного гравця індивідуальне. Воно залежить від зросту, довжини рук, фізичних даних, швидкості реакції, координації рухів, техніки і стилю гри, володіння технічним арсеналом ігрових прийомів, а також від індивідуальних особливостей.

Важливо не тільки знайти відповідну для удару позицію, але й передусім сконцентрувати увагу перед прийомом м'яча. При розсіяній увазі і недостатній зібраності навіть правильна стійка не зможе забезпечити результативність удару.

Спостерігаючи за грою майстра, ви деколи навіть не встигаєте зауважити, як він опинився в тому чи іншому місці. В цьому і полягає майстерність. Виконувати переміщення до м'яча необхідно між ударами, щоб власне до моменту удару бути в потрібному місці.

Основний спосіб переміщення в грі - кроки. Стрибки і ривки неефективні, бо при цьому ви можете легко загубити рівновагу. Крім цього, повернення у вихідне положення, або перехід на нову позицію займе значно більше часу, ніж при переміщенні кроками. У грі тенісисти найчастіше використовують наступні засоби (різновиди) переміщень:

Однокроковий - кроками, переступанням, випадами (з правої, з лівої ноги, з поворотом тулуба, з нахилом тулуба вперед, у боки);

Багатокроковий - приставними кроками, схресними кроками;

Переміщення стрибками (з двох ніг на дві, на одну; з однієї ноги на другу) гравці використовують дуже рідко.

Однокроковий спосіб переміщення використовується гравцями на незначні відстані, або для того, щоб зайняти оптимально правильну позицію. При цьому крок в напрямку м'яча роблять ближньою ногою, а другу ставлять в потрібну для виконання удару позицію. Удар також можна виконувати одночасно з кроком, що значно збільшує його силу. Переступання використовують для поворотів на місці або незначного переміщення вперед-назад - тенісист нібито переминається з ноги на ногу; випади - в основному для прийому коротких або косих м'ячів, до яких гравцеві потрібно тягнутися.

Приставні кроки використовуються в основному для переміщень вправо-вліво. При цьому перший, основний крок виконують ближньою до м'яча ногою, а другу підтягують до основної стійки. Схресні кроки гравці часто використовують при грі в середній чи дальній ігрових зонах.

Засіб тримання ракетки називають "хваткою". Хватка ракетки звичайно визначає подальше засвоєння техніки гри. Існує два різновиди, або засоби тримання ракетки (хватки):

вертикальна (азійська - так звана хватка "пером");

горизонтальна (європейська - так звана хватка "ножем").

Основна перевага європейської хватки - це можливість вести гру зліва і з права атакуючими і захисними ударами, без значних переміщень біля столу. В наші дні все більше азійських гравців віддають перевагу цьому "класичному" способу тримання ракетки. Є три різновиди горизонтальної хватки:

універсальна (ребро ракетки між великим та вказівним пальцями);

зі зміщенням ребра в сторону великого пальця (підсилює удари тильною стороною ракетки; удари ладанної сторони слабкі);

зі зміщенням ребра в сторону вказівного пальця (підсилює удари ладонною стороною ракетки; удари тильної сторони слабкі);

При підборі ракетки головний критерій, щоб ракетка зручно лежала в руці, вона повинна стати природнім продовженням руки, щоб гравець міг виконувати любі рухи.

Теоретичні питання до заняття:

1. Дати визначення поняттю «техніка настільного тенісу».
2. Які основні групи виділяють в техниці настільного тенісу.
3. Класифікація тактичних прийомів окремо у кожній групі.
Практична частина заняття:

1. Контрольні вправи для оцінки технічної підготовленості:

2. Коротка подача справа і зліва у три точки, які позначені крейдою на столі.

3. Довга подача з максимальною швидкістю у три позначені точки (на кожному напрямку і на кожний вид подачі враховується сума 3-х спроб). 

4. Контрудари справа по діагоналі, подачі. Враховується результат 10 спроб Те ж саме зліва.

5. Серійна атака справа з підрізки в будь-яке місце стола (враховується сума очків, які виграні в 10 спробах з одним або двома партнерами). 

6. Захист справа і зліва (для гравців чисто захисного стилю).

Питання до самоконтролю знань: 

1. Загальні правила гри в настільний теніс.
2. Застосування тактичних прийомів гри у нападі.

3. Використання засобів та методів техніко-тактичної підготовки.
Тема. Удосконалення техніки і тактики гри у настільному тенісі: у захисті, індивідуальні дії, групові, швидке перешикування
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.
Обґрунтування теми. В процесі навчання студентів фізичному вихованню  формується їх готовність до професійної діяльності. Заняття настільним тенісом мають мінімальну ступінь травматизму та позитивно впливають на покращення зору, загострення слуху, стабілізацію кров’яного тиску, а також підвищують рухливі функції організму, сприяють правильному ритму дихання,  розвитку оперативного мислення.

Загальна мета: Оволодіння технікою гри у настільний теніс, вдосконалення рухових навичок та тактичних прийомів.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Удосконалення техніки гри в настільний теніс.

2. Розвиток у студентів тактичної підготовки та рухових навичок.

3. Основні засоби розвитку тактичних прийомів.
4. Вивчення та вдосконалення парної гри.
Матеріально-технічне забезпечення заняття: стіл для настільного тенісу, ракетки та м’ячі, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття.

Виконання загально розвиваючих вправ
	25-30
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з тактикою гри тенісиста.Удосконалення техніки гри тенісиста
	 10
	Методичні і вказівки
	Спортивний комплекс

	3
	Удосконалення основних елементів гри у настільний теніс
	25-35
	Стіл для тенісу, ракетки, сітка , м`ячи
	Спортивний комплекс

	4
	Виконання тестів
	10-15
	Спортивний свисток, секундомір.
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Серед великої кількості засобів фізичного виховання, які застосовуються для гармонійного розвитку сучасної людини, одне з провідних місць посідають спортивні ігри. Настільний теніс увійшов до числа самих поширених ігор, які використовуються як для масової фізкультурно-оздоровчої роботи, так і для досягнення високої спортивної майстерності.

Популярність настільного тенісу пояснюється ще й тим, що він впливає на загальну фізичну підготовку, сприяє розвитку швидкості, сили, спритності, витривалості, вдосконаленню таких життєво необхідних навичок, як біг, стрибки.

Гра в настільний теніс відрізняється високою активністю, потребує прояву різнобічних фізичних, моральних і вольових якостей та рухових дій, інтелектуальних здібностей. Ці особливості роблять настільний теніс одним з найдієвіших оздоровчих і виховних засобів, які впливають на організм людей, що ним займаються.

 Оздоровча цінність настільного тенісу винятково висока: покращується функціональний стан центральної нервової системи, розширюються можливості інших функціональних систем організму, особливо серцево-судинної системи. Під час гри відбуваються позитивні зміни в опорно-руховому апараті, збільшується рухомість у суглобах і сила м’язів, удосконалюється діяльність аналізаторів. Найбільші зміни відбуваються:

у руховому апараті – проявляється висока координованість і точність рухів;

зоровому аналізаторі – розширюється поле зору;

вестибулярному апараті – підвищується ступінь його стійкості.

Постає необхідність подолання в грі різноманітних перешкод у стані втоми і високого нервового напруження, що дає змогу вдало розвивати вольові якості: сміливість, рішучість, ініціативність та наполегливість.

Зазначені особливості роблять настільний теніс дієвим засобом залучення студентів до систематичних занять фізичною культурою і спортом.

Техніка гри – сукупність способів, які дозволяють розв’язувати конкретні задачі в процесі гри, засоби ведення гри.

Різноманітність умов, у яких застосовується той чи інший прийом, стимулює прагнення до вдосконалення засобів виконання кожного технічного прийому.

Основним показником технічної підготовки тенісистів вищої кваліфікації є оптимальна форма і надійність застосування прийомів у змагальних умовах. Високий рівень технічної підготовленості – це високий ступінь автоматизму рухових навичок, його стабільність.

Досконалість і різноманітність технічних прийомів великою мірою обумовлена індивідуальними можливостями гравців. Тому кожному тенісисту треба пам’ятати, що якість виконання технічних прийомів, їх різноманітність та застосування у грі залежить від нього самого. При самостійних заняттях доцільно не тільки усувати недоліки у виконанні окремих прийомів, але й вдосконалювати ті елементи, які переважають в ігровій діяльності. 

Зміст індивідуальних занять, добір вправ, час їх проведення зумовлюється спортивним стажем і кваліфікацією, рівнем підготовки, ігровими амплуа та іншими чинниками. Тому юні тенісисти мають вдосконалювати всі технічні прийоми і спеціалізуватися вже на базі всебічної технічної підготовки. Тільки після цього можна обрати для себе ті прийоми, які відповідатимуть їх індивідуальності. Не виникає сумніву, що при самостійних заняттях необхідно, в першу чергу, вдосконалювати слабкі сторони в технічній підготовці, де відбувається відставання від товарищів. 

У сучасному настільному тенісі прийоми володіння м’ячем виконують на великій швидкості, в умовах активної протидії суперників, коли кожен гравець повинен вміти точно і своєчасно виконати будь-який технічний елемент. Активізація захисних дій змушує нападаючого збільшувати швидкість виконання ігрового прийому, змінювати їх динаміку та кінематичну структуру, пристосовуючись до нових обставин. Виходячи з цього, в процесі індивідуальних занять на певному етапі підготовки до змагань, доцільно добирати вправи для вдосконалення прийомів в умовах, максимально наближених до змагальних. Активізація гри і пов’язані з нею зміни умов виконання ігрових прийомів обумовлюють й певні зміни в підготовці тенісистів. Найважливішим при цьому є процес індивідуалізації спортивної підготовки.

Тактика гри. До засобів ведення гри належать тактичні прийоми, без яких грати в настільний теніс неможливо. Технічна підготовка спрямована на вивчення технічних прийомів, а тактика озброює тенісистів вмінням доцільно використовувати вивчені прийоми в умовах суперництва. Технічна підготовка кваліфікованих тенісистів органічно пов’язана з тактичною поняттям «техніко-тактична підготовка». Тому низка методичних положень індивідуальної підготовки тенісистів однаково стосується цих двох підсистем.
Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення поняттю «тактичні прийоми».
2. Зміст індивідуальних групових тактичних дій.
3. Класифікація тактичних прийомів у захисті
Практична частина заняття:
1. Володіти різноманітними видами тактичних прийомів.

2. Володіти основними засобами тактичних прийомів.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Знати правила гри у настільному тенісі.

2. Застосування тактичних прийомів гри у захисті. 

3. Використання засобів і методів техніко-тактичної підготовки.
Тема. Удосконалення та складання індівідуальних програм з настільного тенісу та тенісу
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години
Обґрунтування теми. У зв’язку з тим, що фізичний стан студентів значно погіршується з попередніми роками, а це пов’язано перш за все із впровадженням нових технологій, шкідливими звичками та інтенсифікацією навчання, що потребує нервово-емоційного і фізичного навантаження студентів і призводить до суттєвої перебудови психічних і фізіологічних станів. Тому з’являється необхідність у складанні індивідуальних програм підвищення фізичної підготовленості. 
Загальна мета: Вдосконалення та складання індівідуальних програм з настільного тенісу.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Вдосконалення та складання індивідуальних програм з настільного тенісу.
Матеріально-технічне забезпечення занятя: тенісні ракетки, сітка, свисток, секундомір, методичні вказівки
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально розвиваючих вправ
	25-30
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Вдосконалення та складання індивідуальних програм з настільного тенісу.
	25 -30
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3
	Тести поточного контролю
	25-30
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	4
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Настільний теніс – гра індивідуальна. Отже, індивідуальні тактичні дії – це самостійні дії гравця. Сучасна тактика настільного тенісу – складний процес взаємодії фізичної, технічної, психологічної підготовленості гравців, а також засвоєння ними індивідуальних тактичних дій у нападі та захисті. Тому в індивідуальному тренуванні тенісистів техніко-тактичній підготовці, вдосконаленню майстерності відводять більше часу.

Головними напрямами індивідуальної техніко-тактичної підготовки є вивчення суті та найважливіших теоретико-методичних положень тактики настільного тенісу: оволодіння технічними прийомами і тактичними діями; вдосконалення тактичного мислення; вивчення інформації, необхідної для реалізації тактичної підготовки; практична реалізація тощо. Кожен з напрямів техніко-тактичної підготовки ґрунтується на використанні певних засобів і методів.

У сучасній практиці підготовки тенісистів ефективним засобом є використання технічного забезпечення (відеотехніки), яке застосовується при реалізації практично всіх напрямів техніко-тактичної підготовки. За її допомогою можливо:

· розробляти модельні характеристики загальної діяльності суперників, конкретних гравців;

· здійснювати об’єктивний аналіз ефективності техніко-тактичних дій гравців в умовах змагань і тренувань;

· використовувати відеотехніку як тренажерні комплекси.

Специфічні методи тренування враховують особливості специфічної діяльності тенісистів різного ігрового амплуа.

Тактика гри захисника проти нападаючого. Після серії низьких м’ячів, спрямованих в місце, не дуже зручне для завершального удару, завдати дуже сильний підрізаний, середньої висоти удар праворуч. Коли одержує такий «зручний» м’яч, нападаючий часто б’є його в сітку.

Серією низько підрізаних м’ячів, спрямованих у праву половину стола супротивника, змусити його для продовження атаки переміститися із середини стола, а потім зі свого лівого чи правого кута завдати контрудару  по залишеній супротивником незахищеній стороні.

Контрудар може бути замінений підрізкою, якщо швидкість м’яча була не достатньо великою.

Можна змінювати силу нижнього обертання м’яча при підрізці. Для цього після серії сильно підрізаних м’ячів дати один низький без обертання. Неуважні нападаючі, звісно, відправлять його за стіл чи дуже високо.

Тактика гри захисника проти нападаючого. Після серії низьких підрізаних м’ячів, дати супротивнику трохи високий, зручний до удару, самому в цей момент підготуватись до виконання відповідального удару чи надійного прийому м’яча. Мета комбінації – примусити супротивника помилитися, а також грати у незвичному для нього нападі.

Після достатньо тривалої серії майже однакових підрізаних м’ячів виконати сильний удар або топ-спін, спрямований у незручне для супротивника місце (прямо в нього, в незахищений кут тощо). Після серії підрізаних м’ячів виконати кілька ударів з боковим обертанням. У цьому разі супротивник зазвичай посилає високий м’яч, зручний для завершального удару.

Парна гра – це один з найрухливіших і захоплюючих видів змагань у настільному тенісі. У парних змаганнях не тільки підвищується рухливість та поліпшується робота ніг спортсменів, але й виховується дух колективізму. 

При створенні пари потрібно керуватися не тільки тим, щоб спортсмени мали дружні відносини і разом тренувалися, а й дотримувалися таких принципів:

обидва гравця не мають істотно різнитися за стилем, щоб між ними не виникала суперечність щодо тактики ведення гри;

спортсмени мають по-різному рухатися, щоб не заважати один одному у грі.

Пересування в парі при грі у захисті. Переважно гравці рухаються назад по діагоналі, щоб залишити своєму партнеру більший простір для приймання м’ячів. Коли супротивник часто приймає укорочені удари, а захисна пара не встигає водночас підходити і відходити для прийому цих м’ячів, то треба перейти на рух вздовж стола.

Після відбиття м’яча, необхідно якомога скоріше звільнити ігровий простір своєму партнеру, щоб він мав можливість стежити за польотом м’яча. Чим менше гравці рухаються, тим краще, за умови, що вони встигають водночас завдавати ударів у відповідь. З відскоком м’яча від ракетки потрібно дуже уважно стежити за відповідними діями супротивника, щоб звільнити партнеру місце для прийому м’яча, відходячи у бік, протилежний рухові польоту м’яча після відповіді супротивника.
Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення поняттю "індивідуальна програма".

2. Яким чином складаються програми.

3. Застосування індивідуальних програм.

Практична частина заняття:
1. Знати різні засоби, які несуть допоміжну функцію для складання програм.

2. Вміти вільно індивідуально складати програми.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Які засоби використовуються при складанні індивідуальних програм.

2. Вміти розрізняти види індивідуальних програм.

3. Вміти використовувати індивідуальні програми.
Тема. Оволодіння правилами та суддівством з бадмінтону, настільного тенісу та тенісу.
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години. 

Загальна ціль: Оволодіння правилами та суддівством з бадмінтону, настільного тенісу та тенісу.  

Конкретні цілі (знати ‚ вміти)
1. Мати уявлення що до поняття  «правила гри та суддівство».

2. Оволодіння правилами гри у бадмінтон, настільний теніс та теніс.
3. Оволодіння суддівством у бадмінтоні, настільному тенісі та тенісі.
Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання необхідне для досягання конкретної мети, ракетки, секундомір, спортивний свисток, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття 
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття.

Виконання загально розвиваючих вправ.
	25-30
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Оволодіння правилами гри з настільного тенісу, бадмінтону, тенісу
	25-30
	Методичні  вказівки
	Спортивний комплекс

	3
	Оволодіння суддівством з бадмінтону, настільного тенісу та тенісу
	25-35
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	4
	Тести поточного контролю
	10-15
	Методичні  вказівки
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на встановлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Бадмінтон – спортивна гра, потребує організацію майданчика та інвентарю за всіма правилами. Для цього розмічають рівну площадку розміром 13,4 на 5,18 м і ділять її впоперек. По краях розділової сітки встановлюють стійки висотою 1,55 м, на які натягують сітку з осередками від 15х15 мм до 20х20 мм.  Сенс гри - забити волан на сторону суперника. Гра починається з подачі з правого поля по діагоналі на праве поле майданчика суперника. Друга подача виконується з лівого поля, третя - знову з правого і так далі. При програші подачі право подачі переходить супернику. Подавати дозволяється тільки ударом знизу. При подачі не можна відривати від підлоги ноги. Під час гри не можна переносити ракетку на чужу сторону, торкатися сітки і стійок. Всі змагання з бадмінтону проводяться в п'яти категоріях: поодинока чоловіча, поодинока жіноча, парна чоловіча, парна жіноча та змішана (міксті). Змагання з бадмінтону проводяться в п'яти категоріях: чоловіча і жіноча поодинокі, чоловіча і жіноча парні, змішана парна. Зустріч складається з трьох партій. В поодиноких змаганнях жінки грають у кожній партії до 11 очок. При рівності рахунку 10:10 - гра може бути продовжена до 13 очок. Обирає продовження рахунку та з бадмінтоністок, яка першою набрала 10 очок. У всіх інших категоріях гра триває до 15 очок в партії. При рівності рахунку 14:14 гра може бути продовжена до 17 очок.

Настільний теніс - спортивна гра, заснована на перекиданні м'яча ракетками через ігровий стіл з сіткою за певними правилами, в якій метою гравців є досягнення ситуації, коли м'яч не буде відбитий супротивником. Гра відбувається на столі розміром 2,74 метра на 1,525 метра. Висота столу - 76 см. Стіл зазвичай зроблений з ДСП або схожого матеріалу і пофарбований у зелений, темно-синій або чорний колір. Посередині столу знаходиться сітка висотою 15,25 см. При грі використовуються ракетки, зроблені з дерева, покритого одним або двома шарами спеціальної гуми з кожного боку. М'яч для настільного тенісу зроблений з целулоїду. Розмір м'яча - 40 мм у діаметрі, маса - 2,7 м. М'яч повинен бути пофарбований у білий колір.

Партія складається з розіграшів, кожен з яких починається з подачі. Подача в настільному тенісі проводиться згідно з такими правилами. М'яч повинен бути підкинутий вертикально вгору з відкритою долоні не менш ніж на 16 см, і від моменту відриву від долоні до зіткнення з ракеткою.  Якщо м'яч зачепив при подачі сітку, але при цьому всі інші правила були дотримані, оголошується «переподача», той, що подає, повинен повторити подачу. Після успішної подачі всі інші удари повинні бути зроблені так, щоб м'яч ударявся тільки на половині суперника.

Очки нараховуються суперникові в тому випадку, коли гравець зробив одну з наступних помилок:

- помилка при подачі (наприклад, м'яч потрапив у сітку);

- неправильна подача (наприклад, м'яч не підкинуть на 16 см);

- м’яч при подачі вдарився два рази на своєму боці;

- м’яч потрапив на свій бік після удару ракеткою;

- м’яч був вдарений двічі. Тому що рука від зап'ястя вважається за правилами частиною ракетки, якщо м'яч потрапив на пальці, а потім по ракетці, він вважається удареним двічі;

- м’яч потрапив у що завгодно, крім ракетки, після відскоку від столу (наприклад, в підлогу або в гравця);

- м’яч не потрапив на бік суперника після удару;

- м’яч був відбитий до того, як ударився об стіл;

- стіл був посунуть або вільна рука торкнулася столу;

- якщо при подачі м'яч не потрапив у зону суперника, то очко дістається суперникові (тобто м'яч потрапив у ребро столу).

- м’яч повинен бути обов'язково вище ніж поверхня столу і в межах кінцевий лінії краю столу.

Великій теніс - розіграш кожного очка починається з подачі м'яча. Гравець, із задньої лінії перекидає м'яч на діагонально протилежно розташоване поле супротивника. Перша подача завжди здійснюється із правого боку від центральної лінії поля. Після кожної успішної подачі гравець, що подає переходить на інший бік поля.

Право вибору одного з боків корту, або черговість подачі в першому геймі, визначає жереб перед початком розминки. Гравець або пара, яка виграла жереб можуть обрати:

Подавати чи приймати в першому геймі матчу, тоді суперник повинен обрати на якому боці корту буде починати грати в першому геймі;

або бік корта, тоді суперник повинен обрати подачу або прийом у першому геймі; або передати право вибору супернику.

Право подачі постійно протягом гри переходить від одного гравця до іншого.

Порушення, що зустрічаються при подачі:

· м'яч влучає за лінію площі подачі або в сітку. У цьому випадку гравець, що подає, має право на другу подачу;

· при повторному влученні в сітку чи за лінію площі подча, очко присуджується стороні, що приймає. Така ситуація називається подвійна помилка;

· заступ гравця, що подає за задню лінію;

· м'яч торкається сітки — гравець повинен переграти подачу.

Гейм. Період тенісного матчу, протягом якого подає один гравець, називається геймом. Гейм починається з рахунку 0-0. Перші два розіграші м'яча, дають супротивникам по 15 очків. Наступна подача приводить до рахунку 40, наступний розіграш приводить до виграшу гейму у випадку, якщо супротивник має рахунок 30 або менше. Якщо обоє гравці мають по 40, то виграш наступної подачі надає перевагу. Перемагає в геймі гравець, який має перевагу і виграв наступну подачу. Система рахунку в геймах «15», «30», «40» пішла від фр. quinze, фр. trente, фр. quarante, що у французькій промові становить співзвучну послідовність.

Сет. Розіграш сету йде доти, поки один із гравців не виграє 6 геймів. При рахунку 6-5 розігрується ще один гейм. Якщо рахунок стає 7-5, сет закінчується. При рахунку 6-6 розігрується тай-брейк.

Матч. Тенісний матч може складатися із трьох або п'яти сетів.

Тай-брейк. При рахунку в сеті 6 — 6 розігрується тай-брейк.

Відповідно до черговості гравець робить першу подачу, потім супротивник робить дві подачі, далі зміна йде через дві подачі. Виграє тай-брейк той, хто перший набирає 7 очків із різницею в 2 очка. Тай-брейк проводиться доти, поки не буде досягнута різниця у два очки. Зміна сторін корту відбувається після кожних 6 очків.

М'яч у грі. Якщо не зафіксована помилка та не повідомлено про перегравання, то м'яч знаходиться у грі з моменту введення його у гру гравцем, що подає та до закінчення розіграшу очка.

М'яч торкається лінії. Якщо м'яч торкається лінії, це вважається як торкання м'ячем частини корту, що обмежена цією лінією.

М'яч торкається обладнання. Якщо м'яч знаходиться у грі і торкається постійного обладнання після правильного потрапляння в корт, гравець, що наніс цей удар, виграє очко. Якщо м'яч, що знаходиться в грі, торкається постійного обладнання до торкання землі, гравець, що наніс удар, програє очко.

Порядок виконання подач. По закінченні кожного гейму, приймаючий стає подаючим, а подаючий стає приймаючим на весь наступний гейм.

Подача. Безпосередньо перед рухом подачі гравець, що подає повинен стояти обома ногами за задній лінії та всередині умовного продовження центральної мітки та бокової лінії. Він має підкинути м'яч рукою в будь-якому напрямку і вдарити по м'ячу ракеткою до того як той впаде на землю. Рух подачі вважається завершеним в момент нанесення удару по м'ячу, або в момент, коли гравець промахується ракеткою по м'ячу. Гравець, який володіє лише однією рукою, може використовувати ракетку для підкидання м'яча.

Процедура подачі. Процедура подачі в стандартному геймі наступна: гравець, що подає почергово займає положення на різних половинах свого боку корту, починаючи з правої половини в кожному геймі. У тай-брейку подача повинна проводитися почергово з кожної половини боку корту того гравця, що подає, починаючи з правої половини корту. М'яч після подачі повинен перелетіти через сітку та торкнутися частини квадрата подачі, який розташований по діогоналі, навпроти, перед тим як гравець, що приймає відіб'є його.
Теоретичні питання до заняття:

1. Оволодіння правилами гри з бадмінтону, настільному тенісу, тенісу. 
2. Оволодіння правилами суддівства гри з бадмінтону, настільному тенісу, тенісу.
Практична частина заняття:

1. Оволодіння правилами гри з бадмінтону, настільному тенісу, тенісу. 
2. Оволодіння правилами суддівства гри з бадмінтону, настільному тенісу, тенісу.
3. Виконувати тести поточного контролю
Питання до самоконтролю знань:
1. Трактувати правил гри з бадмінтону, настільному тенісу, тенісу
2. Вміти пояснювати як ссудіти різні ігрові ситуації.

3. Уміти запропонувати вирішення  ігрових ситуацій  у двосторонній грі.
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