​Тема заняття.  Подача м’яча «віяло»
Мета: удосконалювати техніку подачі м’яча «віяло», сприяти розвитку швидкісних якостей; виховувати бажання працювати над своїм фізичним удосконаленням.

Хід заняття

     1.  Привітання, повідомлення теми й мети заняття.

2.   Загальна фізична підготовка

 Вправи без предметів. 
Вправи для м'язів шиї, рук та плечового поясу. 
1.    Нахили голови вперед, назад та в сторони, повороти голови. 
2.    Одночасні, поперемінні і послідовні рухи руками в суглобах 
(згинання, розгинання, махові і кругові рухи і т.д.). 
3.    Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, підстрибування на 
руках, пересування на руках. 

Вправи для розвитку м'язів тулубу. 
1.     Нахили.
2.     Кругові рухи.
Вправи для розвитку м'язів ніг. 
1.     Різні рухи прямою й зігнутою ногою з положення стоячи. 
2.     Кругові рухи в ліву і праву сторони, махові рухи вперед, назад і в сторони. 
3.     Перехід з положення стоячи в напівприсід, присід. 
4.    Хода й біг у різному темпі. 
5.    Хода на носках та п'ятах. 
6.    Біг з високим підняттям колін. 
7.    Хода випадами.
8.    Різні стрибки на одній і обох ногах на місці і в русі. 

 Вправи для розвитку швидкості пересувань.
1.     Гра зі всього столу одним видом удару. 
2.     Пересування в парі.
3.    Переміщення у трьохметровій зоні з імітацією ударів в кінцевих точках пересувань (фіксуючи час).

3. Теоретичний матеріал
Удар по м’ячу наностиься або до зупинки, або зразу ж після неї. В залежності від цього м’ячу може бути надано один з протилежних по напрямку рухів. Є ще така подача, як “віяло” під час виконання якої рука описує півколо, направлене випуклою стороною вгору. Удар по м’ячу наносять в найвищій точці траєкторії, на її початку або в кінці. Це визначає верхнє, бокове або нижнє обертання м’яча.
Подачі “човник” і “віяло” відносять до найбільш складних. Удари по м’ячу в сучасному настільному тенісі застосовують десятки різних ударів, серед яких є основні: Накат відкритою ракеткою (справа). Завданням цього основного атакуючого удару є забезпечення високою точності попадання м’яча в ціль. Необхідна крутизна траєкторії досягається тим, що м’ячу надаються верхні оберти.

Ракетка при цьому рухається вгору-вперед і наностиь удар по верхній боковій частині м’яча (у випадку його верхніх обертів при верхньому крученні (накат) або по нижній (підрізка). Короткий накат. Удар виконується стрімким рухом руки на злеті м’яча, який не досяг найвищої точки. Довгий накат. Різновид удара справа при якому контакт м’яча і ракетки відбувається порівняно далеко від заднього краю стола.
4. Практичне виконання техніки «віяло».
