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Программа (НастФльный теннис) преднaLзначена для проведения спортивных секций в системе

дополниЬь;огО образования общеобразоватольных и начальных профессиональньн образовательных

учреждений и являе;ся модификацией программы (настольный теннис), допуценной государственным

комитетом РФ по физическоi кульryре И 
"nopry, ".дч."п"",чО 

(советский спорD, 2004г, Авторы Г,В,

Барчукова, В.А. Воробьёв, О.В.'Матыцин. В основу программы положены нормативные требования по

6"зической ",""пй*о-ru*r"ч""*Ой 
подготовке, современные методические разработки по наотольному

,"""""у or"u""r""n""Ix специалистов, Данная пролрамма раскрывает уrебно-методическую и технико-

aч*rr.rЁ"пуо части игры в настольный теннис с учетом новых правил игры до l l очков 2002 года.

особепностиорганизациизапятий'*а,''енДаряспортивныхмероприятий,атакжематери?lлЬно.технической
базы моDл вносить коррективы в рабоry по программе,

3АДА.IИ:

Образовfuflацhные:
. дато необходrмые дополнит€льные знания в области раздела физической кульryры и спорта -
спортивные игры (настольный теннис);
. научить правильно роryлировать свою физическую нагрузку;
. обучить учащихся технике и тактике вастольного тенниса.

Ра,лвuвап,u|че :

. рrLзвить координацИю дви)кений и основнЫе физические качества: силу, ловкость, Ьыстроry роакции;

. развивать двигательные способности посродством игры в теннис;

. формировать навыки самостоятельньж занятий физическими упражнениями во время игрового досуга;

. р,Lзвитие умения выделять главное, анМизировать происходящее и вносить коррективы в свои действия,

посlоянно контролировать себя;

восlruпапельные :
. способствовать развитию социальной активности обучающихся: воспиl,ывать чувство

самостоятельности. ответственности;
. воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовь,ручку, сохраняя свою

ивдивидумьность;
. пропаганда здоровОго обр,Lза жизни, котОрая ведёт к снижонию преступности среди подростков, а так;t(o

профилаI(тика наркозависимости, табакокурения и мкоголизма;

планпочемые Dе!чльтаты
лпчностные:
. общение и взаимодействие со сверстниками на принципах }важения и доброжелательности,

взаимопомощи и сопереживания;
. прояыIение положиТельных качоств личности и управление своими эмоциями в рzrыIичных
( нес lандар гны\) сшуаUия\ и )словия)\:
. проявление дисципливированностиl трудолюбия и упорства в достижении поставленных целеи;

. оказываяие бескорыстной помощи своим сверстнйкам, умение находйть с ними общий язык и общие

инторесы,

Мета предметные:
умение характеризовать яыrения (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе

освоенных знаний и имеющегося опьпа;

- умение находить ошибки при выполвении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

умение общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах азаимоуважения и Rзаимопомощи,

дружбы и толерантности;

-умение обеспечивать зациry и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической

культурой;

умение организовывать самосT 
,ояl 

ельную деятельностъ с учетом требованиЙ её безопасности,

сочраннос,l и инвен] аря и обор)дования. орlани tации мес,] а занятий:

планирование собствснной деяте,льности! распределение нагрузки и отдыха в процессе ее выполнения;



анализированние и объективно оценивание результатов собственного труда, нахох(дение возможностей

и сп0O0бOв их улучш9яияi
видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и

передвижения\ человека1

красота телосложения и осанки, сравяивать их с ?тмонными оьразцами;

управление эмоциями при общении со сверстяиками и взрослыми, coxpatUlтb хладнокровие,

сдержанность, рассудительность;
- технически правильное выполноние приёмов настольного тенниса,

соревновательвой деятельности.

Предметяые:

использование их в игровой и

уменио представлять настольнь!й теннис как средство укропления здоровья, физического развития и

физической подготовки человем;

умение оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполrlенйи учебных

заданий, доброжелательно и уважительно Объяснять ошибки и способы их устранения;

- умение организовывать и проводиl,ь g(} сверстниками подвихные игры и элементы соревнований,

осуtцествлять их объективное судейство;

умение берехно обращаться с инвеятарём и оборудованйем, соблюдать тебования техники

безопасности к местам проведения;

организация и проведение игры с рztзной целевоЙ направлонностью;

взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвюкных игр и соревнований;

- умоtlие выполнять технические действия настольного тенниса] применять их в игровой и

соревновательной доятельности;

- умение применять жизненно вit]кные лвигательные навыки и умения рiвличными способами, в

различных изменяющихся, вариативных условиях.

Na
п/п

Наименоваllие ра]деха количество часов Форма
контролявсег

о
теория практи

ка

1 Набор группы 8 8 0 Собеседование

Уч€бный п.,lан



ВводЕоо зfilятие. Инструктаж по техпике

беtопасносlи.
Краткий исторический обзор развития
насIольноlо tенниса в России

1 2 0 Бесела
2.

Бесела4 2

4. Правила иryы в яастольЕый теняис 29 2 Беседа, опрос,
судейство

l45 0 28 Тестирование
5, Общая и спсциальlrм физическая подготовка

Основы техпики игры 60 6 Кон'грольпые
задаflия

6.

1. Основы TaK,t икtl иtры з0 20 Контрольные
задаяия

10 0 10 Соревнования
8. l(онтрольные игры и соревнования

9. Konrpon*u,e 
'ор"аrивы 

по общеЙ и спсцимьноЙ
физической подlоlовке

9 0
,7 ТестIIроваllис

10. Учебяые игры 24 0 24 Визуально.
резyльтат

итого: з12 5 з07

Тематпческое плаяпроваЕяе по настольному т€нпису 1 год обученпя
( бчаса неделю, всого 312 часа)

J\! Содержiняе количество Да,га провсдеппя

сог,l Col -2

I Комплектование грулпы 4 0l,09 02,09

2. Обччсtlие с,lойке и IlерсNlеII(ению. 4 06,09 0]-09

], Обучение стойке и перемещеникl, Перемещения:

одllошажный и дв)\ шажные способы

4 0] 09 04,09

4. Обученис стойке и перемецениtо, Ими'гационные
леDслвижения. пDыжки. шаги и выпады по сигнму

08,09 09.09

5. Обучение упражнепиям с ракеткой,
4 l],09 ]0.09

6, 4 ]4-09 l1,09

,7. Обччение упражнениям с ракеткой для укрепления кистей рук l5,09 l6.09

8, Обучепие уItрФкIlениям
писовать вообоажасмvrо

с ракеткой: держа ракстку за ручку,
леr(ащчю восьмерку,

20.09 l7,09

9, ()6ччсние чllDажнсlIияru с раксткой 4 21.09 l8.09

l0. Обччение упрахнениям с ракеткой 4 22.09 2з,09

1l ТDенировка с ракеткой и Nlячоп{. ,l 27.09 24,09

12. ТDениDовка с DакеIкой и NlячоN1. 1 2,7.09 25,09

lз, Обучсllие иNlиl,аци и разJичных ударов, 28.09 з0-09

1,1. Отработка дви*епий На IlлощадкоJ одновременная работа рук
и Hol , Иvи rация ршличны\ ударов,

2 29.09

l5, ()бYчсние ударам ракеткой по мячу, 4 04-10 0l 10

l6. Обученис удараru ракеткой llo l"lячу, 1 05,]0 02,l0

\7. ()свосние полачи. 06.] 0 07,10

l8, ()сtsосIlие llодачи. 1 ]l,]0 08,I0

l9, ОтDаботка ударов. ОсвоеlIие подачи, 4 l2,]0 09,10



20. Освоение подачи. ]:],l0 l4,10

21 Оrработка ударов. Отрsботка подачи

ceтKv. освоение подачи,

чсрсз 4 l8,10 l5, ]0

22. Упражнения для ног прй имитаllил ударов справа. Обучение

иvиlации }даров справа, _

4 l9.10 16,l0

2з, Обучение иlt{итаllии ударов cIlpaBa, 4 20,10 2] 0

24, Обучение имитации ударов слева, 4 25,]0 22. 0

25. ()б!ченис имиlации Yларов слева, 4 26.] 0 2з, 0

26. Обччение имитации ударов слева, 4 21.|0 28 0

2,7. Обччеttие имитации ударов cJleBa, 2 29 0

28. УпDажнсIlия с Dакеткой, Обучение имитаttии удqр9!l]]9вq 08. ] ] ll 1

29, ору: Упражнения с ракеткой: вращательныо движения

ракеткой! как при подаче (правой и левой рукой),

(lбччение имитации чдаDов слева,

4 09,1] l2,] l

з0. ОРУ: Упражнения с ракеткой: держа ракетку за края внизу за

спиной, делаlь наклоllы вперед. поvогая себе при 1,1ov

руками,
Обучение иvитации ударов слева.

,l ]0,1l lз,l l

jl
Упражнения для развития координации движений! на

ловкость, обччение имитации ударов слева.

]5,11 l8,] l

з2, Отработка различных ударов об стенку и через сетку на

точность попадания. (]бученио имиlации ударов слева.

] 6.1 l l9,1l

j3, И]uитаl(ия уларов спраЕа (с лета). 4 l7,1l 20,] l

з4. отрабсllка раз,lичных ударов об стснку и через cel,ky на

точнос,rь попацания. Имитаllия ударов справа (с лета),.
4 22.| | 25.1]

]5, И[{и,lация ударов справа (с лета). ,1 2з,l l 26.] l

з6, отработка различных ударов об стенку. Имитация ударов справа 4 24,1| 2T.|l

з7. Отработка смены хва,ки ракетхи. 29.1 l

з8, ()тработка сNlены хватки ракеl ки, 2 з0,] l

:] 9, ОтDаботка смены хватки раке,lки. 2 29,]l

40, О rработка спrены хватки ракстки, 4 01 11 02.12

4l Обучение игре через сетку. ,1 06.12 03,]2

42, Обучение игре через сетху, 4 07,12 04,12

4з, Обччение игре через сетку, 4 08 12 09,]2

44, Обчченис игре через сстку. 4 l з.l2 ]0-12

45. ОбYчоние взаимолействию ракетки, мяча и ryловища, 4 ] 4.12 1 1.12

46. Обучение взаимодействию ракетки, мяча и ryловища, 1 ] 5,12 l6,12

4,1. ()бучсние в]аиrйодсйстRию ракстки. Nlяча и ryлolrица, 4 20,]2 1,7.12

,18, иl Dd ^lr 
clcHK\ Lt,.tlelnlи \ваl\и раке ки, 21 l2, I 8.12

49. Иrt.r.б clerrK\ (..\]cllol, \ва lb и ракеlки,
,l 22.|2 2з,12

50. обччение иI,Dс чеDоз се] кч по линии, 1 2,7,12 24.\2

5l обчченис игре через cc']'l(y ло линии, 4 28.]2 25.12

52, Об\чение иl,рс через cclr(y по линии, 4 29.12 з0,12

5з. удары слева (с отскока> по линии. Обучение игре через сетку

по линии,

4 10,0l l 3,0l

5,t, И\lитаlоlя !,1ароR слева (с лста). ()бучсние игре Kpocco\L 4 l ],0l ] 4.0]

55, обччспие игре кроссом, 4 l2.0l l5,0]

56. обчченис игре кроссом. 4 l7-0] 20,0]

57. Огработка движений на площадке, одновременная

работа рук и ног,

4 ] 8,0l 21,0l

58, Обучение игре с перессчеlIиеNl, 4 l9,0l 22.01

59, игоа чеDез сеткч. обучение игре с пересечением, 4 24.01 27 ,01

60, Обучение игре с псресечением, 4 25.0I 28,0l

бl (lбученис (DезаныND) удараNl у стеllки, 4 26,0l 29.0l

62. ИгDа чеDез сеIкч с применение ! различных приемов, 7 з],0l



Дв!сIоDонIlяя иl,ра,

0]. Тохника приема подач разных видов. Тактика

бысIрой агаки после подачи,

4 01.02 0j 02

64, тактйка атаки после толчка, тактика атаки после

подре,tки,

4 02,02 04.02

65, Тактика атаки llосле наката, Топ-спин справа, слева, 1 07,02 05,02

66. 4 08.02 l0,02

67. Лв\сlоDонняя иlра ( оревнование (1ачеl ), 09.02 l1.02

68. бф*r" уф"-"*""" " 
p"-*-"ll. Метание в цель и па

дапьнос lb, жонглиро8ание _

4 1,1,02 l2,02

69, Игра об стенку со сменой хватки ракетки, 15.02 1,7,02

10. йу""п"е упрч*r"uиям с ракеткой для укреплсния кистей 4 ]6.02 18,02

11 irбу"еrr" ,"р"*r*""" " 
р"-еткой. Метание в цель и на

дмьность, жо}lI лирование_

1 2|.02 l9,02

,72,
огDаботка лолач с врацением, 1 22,02 24.02

7з. Отоаботка подач с вращением. 4 28,02 25,02

,7 

4. ОтDаботка Ilодач с вращснием, 4 26-02
,7 

5, ОтDаботка подач с враlценисiм, 4 01,0з 0з,()j

76. обучовие упражнепиям с ракеткой. Метание в цель и Еа

дальнос гь. жонглирование _
4 02,0з 04.0з

11. Игра об стснку со сменой хва,гки ракетки,
,1 09,0з 05.0]

78. упDажнения с ракеткой. Обучение имитации ударов слева. l4.0з l0.0з

19. ОтDаботка смены хваtки ракетк!I. 4 ] 5.0з l1,0з

80, ОтDаботка смепы хваLки ракетки, 4 l6,0з l2,0]

1l l- Отработка смеttы хва1,1(и ракстки. 4 2].0з l?.03

82, Обучение упраrкпепиям с ракеткой. Метмие в цель и Еа

дальносl ь. жонl лированцs_
1 22.0з l8,0з

8з. ИгDа об cTellKy со смеflой хватки ракстки. 4 2з.Oз I9.0]

84, Игра об стснку со смсной хватки ракетки, 28.0] 24,0з

S5, 
| 

Обучение vлгrDкIlеЕиям с ракеткой для укрепления кистей 4 ?s 0,] 25,0з

86, Ицlа об cтeHKy со сменой хватки ракотки, 4 з0.0з 26,0з

87, Иl,Dа об с,геttкч со смеiIой хват(и ракстки. 2 з1,0з

88, Обучепис взаi{модсйствию ракетки, мяча и туловиlllа. 4 04.04 01.04

89. Упражнсния для развития координации движений, на

ловкость. Обччоние имитации ударов слева,

4 05-04 02,04

Упраrкнения для развития координации движений, l!a

ловкость. Обчченис имитации Yдаров слева.

4 09,04 07,04

9l 1 06,04 08,04

92. УдаDы с поаRа по диагон.ли ] ].04 09,04

9з, Удары с лева по диагонали 4 12,04 l4,04

94, УдаDы с пDава по лиагонапи 4 13.04 l5.04

95, Ударь, с лева по диагонали
18.04 l6,04

96, Изччение игры в парах 4 ]9,04 21,04

9,7. Имитация ударов справа (с лета), 1 20.0,1 22.01

98, Обччение имитации ударов справа. 4 25,04 23,04

99, Обучепие ими,r,ации ударов с лево. 4 26,04 28,04

100, Обучепис иNлитаrlии уларов сrц)ава, 21.о4 29.04

l0l, Обучсвие иNlитациit улароLi с лсво- 2 з0.04

l02. ОбYчеrtие имитации ударов справа. 04.05 05,05

l0з. Обччепие имитации чдаров с лево. 4 I1,05 06,05

104, УпDахпеrIи'l с ракеl,кой, Обученис lrплитации ударов слева, 4 l6,05 07,05



l05. УпражнеЕия с ракеткой, Обучеяие имитации уларов справа, 2 17.05 l2.05

l0б, Упражнсния с ракеткOЙ. 0бучOниý иfilитацил удароts слсва, 2, l8,05 l з,05

107, Упраrкнсния с ракеткой. Обучсцд9gц1119ццц;4qрg 2 2].05 ]4.05

]08, 2 24,05 I9,05

l09, Изучение игры в парах 4 25,05 20.05

ll0, Имитация чдаров справа (с лета). 4 27.05 21.05

l]l Стиль игры топ-спин + атакующий удар, Стиль игры быстрый
+

4 ]0,05 26,05

] l2. 4 з1,05 27,05

2, 28,05
l ]з. Обучение стойке и перемсulению, Имитационные

пеDедвижения. прыжки, шаги и выпады по сигн!д)!
ll4. Упражпсния для развития

ппRкость Обччениеимитa
координации движений,
ции Yдаl]ов слева.

lia 4 0l,06 02,06

] l5, обучение упражненйям с ракеткойi держа ракетку за ручку)
писопать вообпажаемvю лежацvю восьмерку.

06,06 0],06

ll6, обучение упражнениям с ракеткой: деря(а ракетку за ручку,
и..Rrть вооOпа*iаемчю л

4 0?.06 0,1.06

l1,7, обучение упражнениям с ракеткойi держа ракотку за ручку!
пи.лRять Rпобпяжаемчlо леrкашvю восьМеркv.

4 08.06 09,06

ll8. Упражнения для развития коордиЕации двrtженийj па
повкосль обччение имитации ударов слева.

4 1,1,06 l0,06

ll9, Имитация ударов слева (с ле,rа). ОбучеЕие игре кроссом. 4 ] 5.06 l1,06

l20 Ип* гацп" улароu 
"neBa 

(с летаli, Обучение игре кроссом, 4 20,06

]2l Обучение стойке и перемещению, Имитациовные

передвижения! прыжки, шаги и выпады по сигналу.

21.06 l7.06

l22. Обучение стойкс и перемещению. Имитационные
пеDедRижения. прыжки! IUаги и выпады по сигна4)!

,1 22.06 18,06

l2з. Обученио стойке и перемощеник). Имитационные
передвижения! прыхки, шаги и выпады по сигналу.

4 2т.06 23,06

l2,1, УlIражIlения для разtsития
ппRко- н a)бччение иv иlt

координации движений, на

uии чдаDов слева,

4 28,06 24,06

l25. Из!чсние иl,ры в парах 4 20,06 25,06

l26, отDаботка чларов с даJtьнего угла слева 2 ]0.06

12,/. ()гDаботка чдаров с лfulыlего }lrla справil 4 04.07 0l,07

l28, Стиль игры топ-спин + атакующий удар, Стиль игры быстрый
Атяkчп,t,йй чляп + топ-спин.

4 05,07 02,07

|29. Стиль игры топ-спин + атакующий удар. Стиль игры быстрый
ят,rчюпIий чпяп + топ_спин,

06.07 07.о1

l]0, обучеяие упрахпепиям с ракеткой. Метание в цель и на

дмьносIь, жонглирование _

1 l ],07 08.07

]зl ИзYчение игры в парах 4 12.о,7 09,07

]з2, Упражнения для развития координацrи двItхений. на
повкость. обччевие имитации yдаDов слева.

4 lз,07 11,07

lз], УпражнеЕия для развития координации двихеЕий, dа

ловкость. Обучепие имитации ударов справа.

] 8,0? l5,07

l]4. Упраяоlения для развития координации двихеIiий, ца
ппвкость Обччение имитаtlии чдаDов слеВа.

4 l9,07 ]6 07

lj 5, ору: Упражнения с ракеткой: держа ракетку за l(piul внизу за

спиной, делать наклоны вперед, помогая себе при этом

руками.
о6\/чёли. rмитаltйи члапов спDава.

1 20,01 21.01

lз 6, I4"rrчцr" удчроu 
"лева 

<с лета>- Обучение игре кроссом, 4 25.0,7 22.о1

lз?. 26.0,7 2з.01

4 21.0,7 28,07
]з8, Имптация ударов справа (с JIета),



l39. Упрах(непия с ракеткоЙ, ОбучеiIие имиl,ации уларов слева, 2 29.0,7

l40, обучение упраr(нениям с ракеrкойi дерr@ ракетку за ручку,
писовать вообпажаемчю лежацую восьмерку.

2 з0,07

l4I . Упрая<непия с ракеткой, Обучение имитацидJдФ9д!д994: 4 01,08 04 ()Il

| 42, f)бучсние взаиN{одсйсIвик) ракетки. мяча и ,],уловиtца. ,1 02.08 05 08

l4з. Упрахнения с ракетКоЙ, Обучение имиr,ации уларов справа, 2 0з,08 06,08

l44, Отработка подач с вращеllием. 2 08,08 lL08

I45. Отработка подач с вращсниеNl, 2 09,08 l2,08

l46. Отработка подач с вращеtlиепл, 2 ]0,08 l з,08

l47. ору: Упражнения с ракеткой: держа ракетку за края внизу за

спиной, дела I ь наклоны вперед. помоtая себе при ,лом

руками.
пбwчёние имитя!lии vлаDов слеВа,

2 l5,08 ] 8,0lJ

148, имитация ударов слева (с л9]4L9qщц!9 ]!Iр9]р9999ц: ]6.08 l9,08

l49. и"п,ruцu" удuроu 
"neBa 

(с д9fqцqФa]!9цц9дIр9др9999ц: 4 l7,08 20.0ll

l50, обl^rеяие упрахнениям с ракеткой. МетаЕие в цель и rta

па пьность- жоt]глиоовапие

4 22.08 25.0ll

l5l Отработка смены хват(и ракllтки, 4 2з,08 26,08

l52, обучение упражнениям с ракеткой: дерха ракетку за ручку1

писовать вообDФкаемчю лежацую восьмерку,

4 24,08 27.08

l5з. обученис упрокнениям с ракеткой: держа ракетку за ручку!

писоваъ вообDФкаемую лежащую восьмерку.

2 29,08

l51, 2 з0,08

l55, обучовие упражнениям с ракеткой: держа ракетку за ручку1

писовать вообпалtаемчю лежащуlо воýьмерку,

2 з].08

l56. Итоговос заliяl,ис,

157, Итого: з12

Содержанrtе.

1. Вводпое запятие. Ипструктаж по техt пке бе3опаспостп.
теоDия: инструктаж по техники безопасностиl беседа на тему (с чего начинается теннис>; культура

пойд"пr" 
"u "un".n"*, 

требования к форме И внсшнему виду, планы на год и режим занятий,

ПDактика: введение в программу порвого года обучения, обсух<ление целей и задач обучения

2-краткий исторпческпй обзор развштия вастольного теяппса в Росспп

IgQРЦЕ Появление игры в стране] ее распростанение, техника, тактика! особенности инвентар,,

проведение порвых межф/народньн соревнований и участие в них российских спортсменов, особенности

современной иФы.
З. Учебные пгры
ТеоDия: Визуальный анализ действий соперника. Ведение дневника, СудеЙство

llращтика Игра на счет с одним или несколькими соперниками.

4.Правпла игры в пастольвый теннис
Теория: Знать правила йгры в настольный тенЕис, правила судейства.

ПDактика: Судейство игр.

5. Общая и специальная физ ческая подготовка
Igqрцд Содержание разминки и ее роль в профилактике травматизма, Правила и принципы сдачи

контрольных тестов. Приоритетная роль фйзической лодготовки при освоении компонентов игрь!,

Дэдцц{& Разминка - b"a,'np"r**, nu 
"*u*члttе 

и через скамейку, приставные шаги, много скоки, бег

(змейкой), строевые упрlDкненияl упрrDкнения lця рук, кистей рук и плечевого пояса, упражненйя для

ног. стоп ноГ и тазобедренногО сустава, упрaDiкнения для шеи и ryловища, упрФкнения для всех групп

мышц
упражнения для развития силы, упраrffения для рtLзвития быстроты! упражнеfiия для развития гибкости,

упрaDкнениЯ для развитиЯ ловкости, упраJкненИя типа (полоса препятствйй>. упражнения для развития

обшей выносливости
6. Осповы техники пгры



Теор!!д Хватка ракетки. Значение техники игры для роста спортивного мастерства, Средства и

меlоды тревировки. Игровая отойка. Осяовные тохнические приемы. Роль и значение инвентаря.

Црqщf!дq Упражнения с мячом и ракеткой, отработка подач, имитация движений, выполнение
технических приомов, игра на счет. Исходные положения (стоЙки: правосторонняя, неЙтральная
(основная), левосторонfiяя). Способы передвижений, Способы держания ракетки. Подачи. Технические
приемы ни)кним врацением, Технические приемы без вращения мяча, Тохнические приемы с верхtlим
вращением. Технику безопасности при выполнении технических упрa!жнении. Основные приёмы техники
выполнения ударов.
7. Осяовы тактики пгры
Теорид Стили игры. Разнообразие тактических комбинаций. Тактика игры в нападении и защите,
ПDак'tика: Вы олненйе подач по направлению, отработка защитных и атакуюцих ударов и простых
игровых связок.
8. Контрольные пгры и соревновапия
'IеоDия: Визуальный анмиз действий соперника, Ведение дневника.
ПрвдIидщ Игра на сrет с одним или несколькими соперниками.
Форма кон lроля: ре,l)льтаIы соревнований,
9. Ковтрольные нормативы по обцей и спецпальной фпзпческой подготовке
]!9рцдlЗнать технику безопасности при выполнении контрольltьlх нормативов.
ПDактика: ВыполЕевие контрольных нормативов. Результаты контрольных испытаний являются
основоЙ д'rя отбора в группы следующего года обучения,

Оцепочные п методпческпе материалы

Основной показатель работь, секциII по вастольному теннису - выполнеяие в конце
каждого года программных требоваЕий по уровню подготовjIенности запимающихся,
выраженЕых в количествеIJно- качественных показателях технической! тмтической,

фпзической, интегральной, теоретической подготовленяости, фхзического развития.



.Щпагностпка результатоВ проводится в виде тестов и контрольнь]х упражнеЕий,
Псдагоги секциИ используюТ вариапты тестов и контрольпьiх упрахнений, разработанные

ведущими отечественЕыми специаJIиотами.

Ковтрольные пгры Проводятся регулярно в учебных целях как более высокм стlпень

учебных игр с заданиJIми. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к

соревЕова}Iиям,

Формы подведепия итогов.
программа предусматривает промежуточпую и итогов},ю аттестацию результатов обучсния

детей.
лромежуточная атrcстация проводится в октябре, поябре, марте месяце, Она

предусматривает зачетноо занятие по обцей и специальЕой физической подготовке при

выполнении контрольных упражЕений и игры на счет в парах.
Итоговм аттестация проводится в мае месяце и предполагает зачет в форме ооревнований,

МЕТОДИЧЕСКИЕ МЛТЕРИАЛЫ

Учебно-меrпоduческай комплекс пpozpaMMbt соспоutп чз 3 колпоненlпов:
l. учебные и ме lодическис пособия для педаl ola и учацихся
2, система средств обучеЕия;
З, система средств коllтроля результативности обучеЕия.

лсрвый компоневт включает В себя составлепные педагогом списки литературы и интеряет-

исчточников, необходимых для работы педагога и обучающегосяj а также с,lми }чсбные пособия.

В горой компонен l сисrема срелств обучения,
opzaHuзацuонньпеdаzоzuческ е cpelсlпва|

- дополнительпм общеобразовательнм общеразвиваюцая программа, поурочпые планы,

конспекты открытьIх занятий
- Mel одические рекомендации дJlя педагогов ло проведению заня'] ий

Методичсские рекомендации для родителей по вопросам подготовки к зalвятиям.

Д ul а к п а че с к uе м аrпер uan ы
. набор демоЕстрационных матери,lлов (в соответствии с программой).
. Правила игры, схемы

()сновоi mрелпье?о компонеllпа сuсlпемьl среdсmв конmроlя резульпаlпuвносtпч обученtlя по

11 Р о ? Р cl|l/l М е - СЛУ r]С а П :

- диtгяостические и контрольные материалы
-1,1ормативные материаJIы по осуществлеяию групповых и массовьп форм работы с учащимися.



ИНФОРМАЦИОННЫЕ ИСТОЧНИКИ

Список литсратуры для педалога:

l. Ангелевич, А.Ъ. Порвые ракетки: моltогр, / А.Е. Ангелевич, - М,: Физкультура и спорт, 2011, -

]qr.
2, Байryлов, Ю. П. Настольвьй теЕпис. Вчера, сегодня, зiвтра / Ю,П, Байгулов, - М,:

Физкультура и спорт,2016, - 256 с.
З. Ьар"укова, Г. В. Уqись играть в настольный тенпис / Г,В, Барчукова, - Москва: огни, 2008, -

848 с,

4. Барчукова, Г.В. Правила игры, судейство и орIавизация соревнований по настольному тенЕису

/ Г.В. Барчукова. - М-: СпортАкадемПресс, 2010. - 768 с,

5, Барчукова, ГалиНа Настольпый теннИс / Галина Барчlкова, - М,: Физкультура и спорт, 2006, -

|'76 с.
6, Белиц-Гейман, С. п. ТеЕнис. Фотоальбом / С.П. Белиц-ГейМан, - М,: Планета, 2013, -240 с,

7. Васнсцова, Н. Ю. теннис для начинающих / Н.Ю. Васнецова, - М,: ДСТ, Астрель, 2015, - l60 с,

Список литературы для обучдощихся:
l. амелин а.Н., hашrп"п В.А. нu""опuпый теннис (Азбука спорта), М, ФиС, 1979,

2. Байгулов П.Ю., РомаЕин н.н, осЕовы вастольного тенниса, М, ФиС, 1979,

3. Кун А. Всеобщм история физической культуры и спорта,

Под редакцией Столбова В.В.. М. Радуга. 1982.

4. Матыцин, О.В. Мвоголетцяя подготовка юЕых спортсменов яастольном

О.В.Матыцин. - М.: Теория и прitктика физической культуры, 2000,

5. Орман Л. Соврсмеявый настольный теннис, М. ФиС.1985

6. РЪзин Б,М. Чулеса ммой ракетки. Душанбе:Ирфон, l986,

Интернет источникиl
1 . httр://rustt.гu/ Российский портал о настольном тенЕисе

2. htt!://ttw.nr/ Мир яастольноrо тенниса
З. httD://ttfT.ru/ Федерация ЕастольЕого тенЕиса

тсннисс, /



Прилоrкение

Фбцефизичсские).Контрольные норматпвы

I IopM otttuBы п о mехl r uческо й поizоml,вJlен Hocltl u

Nq Вил упражIения l]озрасI,

7-8лст 9-1(}пет 11-12лет 1з-l4лет

1, Дальность отскока мяча,
м

3,5-4,5 5,6 6,45 6,46-,7,45

2. Бег по восьмерке, с 4]-з2,6 з2,,1-2,7 26,,7-21 20,8-16,2

Бег вокруг стола, с з4-2з 

"7

zз,6-2о,2 20,1-18,2 18,1-15,7

4, Перепос мячей, с 54-45 4Z1 ý-'] 5 з4,8-з 1 з0.8-26

5. отжимание от стола 25-з5 36-45 46-55 56-67

6. Прыжки со скакалкой за
45с

65-75 16 94 95_1l4 1 ]5-127

,7. Прыжкивдлинусместа,
см

]0з 1lз l l4-152 154-190 191-215

8, Бег 60м l],8-12 1 1,9-10,95 10,9-10,14 l0,1-9,l4

м Вид упражнения Возраст
7-8ле,l 9-10лет 1 1-12лет 13-15леr

l. Дмьность отскока мяча, з,4_4,4 4,45-5,40 5,44_6,20 6,2з-6,92

2. Бег по восьмерке, с 4,7 -з,7 з6,7 -з1 з0,7-25 24,,7 -|,7,8

з. Бег вокруг с,l,ола, с з4-24 )l а-)) l ?)-)п l 20-1,7,6

4. Перснос Nlячей. с 54-45 44,6-з7 36,8-зз 32.8-28

5, оDкиNtаЕие от сl,ола 10-20 21-з0 з2_40 41-52

6. Прыяки со скакалкой за
45с

65-75 ,76-94
95_] l4 1t5-127

,7. Прыжкивдлинусместа,
см

10з-l lз 114-152 1з7-155 156-180

8, Бсг 60м 14-] 3,1 1з,0-11,5 l1,45-10,55 10,5_9,9

N
п/п

Нацменование технического приема Кол-во ударов Оценка

1. Набивание мяча ладонной сl,ороной ракетки
l00
80-65

хор.
Удовл

2. Набивание мяча тыльной стороной ракЕтки
l00
80-65

хор.
Удовл.

з.
НабиваЕие мяча поочередIо ладонной и тыльной стороной

раке,гки

100
80-65

хор.
Удовл.

,1, Игра tlакатами справа по диагоfi,!ли
з0 и болсе
от 20 ло 29

хор
Удовл.

5. Игра накатами слева по диагопми
30 более
от 20 до 29

хор.
Удовл.

6, Сочетапие паката справа и слева в правый угол сtола
20 и бопее
от 15 до 19

хор.
Удовл.



,7. Выполнение наката справа в правый и левый углы стола
20 и бо.lrее

от 15 до 19

Хор.
Удовл.

8,
Откидка слева со всой левой половины стола

(кол-во оurибок за 3 мин)

5 и монее

отбдо8
Хор.
Удовл.

9,
Сочетание откидок справа и слева по всему столу (кол-во

ошибок за 3 мин)

8 и менее
от9до 12

Хор,
Удовл.

10.
выполЕение подачи справа Еакатом в правую половиtlу

стола (из l0 попыток)

8
6

хор
Удовл.

l] вьшолнеппе подачи справа откидкой в лев},ю половину

с lола(и } l0 попыток)

9
,7

хор.
Удовл,
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