


Пояснительная записка 

Название курса: Настольный теннис 

Уровень образования: основное и среднее общее образование 

 Актуальность данной программы заключается в многообразной направленности на этапах 

спортивно-оздоровительной и групп базового уровня. Необходимость реализации принципа 

многоборной подготовки юных спортсменов подкрепляется числом исследований и опытом 

спортивной практики. Убедительно доказано, что максимальный прогресс юного спортсмена в 

специализации требует, в качестве самого необходимого условия, общего роста функциональных 

возможностей организма, постоянного расширения фонда навыков и умений, повышения 

двигательной культуры. Именно многоборное содержание тренировки юных легкоатлетов 

характеризуется преимущественной направленностью на эффективность базовой подготовки. Она 

в свою очередь, обеспечивает спортсменам надежную основу для дальнейшего спортивного 

совершенствования и создает благоприятные предпосылки для достижения результатов высокого 

класса. 

 

Продолжительность реализации программы «Настольный теннис» 1 год. 

Возрастная категория участников 12-16 лет. Производится набор 2 групп по 15 человек. 

Цель программы - углубленное изучение спортивной игры настольный теннис. 

Основными задачами программы являются: 

1. Укрепление здоровья и формирование здорового образа жизни. 

2. Развитие основных физических качеств, формирование жизненно важных двигательных 

умений и навыков. 

3. Приобретение необходимых теоретических знаний 

4. Овладение основными приемами техники и тактики 

5. Воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, 

чувства дружбы. 

6. Привитие учащимся организаторских навыков.  

7. Подготовка учащихся к соревнованиям. 

За основу при разработке образовательной программы спортивной секции «Настольный 

теннис» была взята программа Барчуковой Г.В., Журавлевой А.Ю. Физическая культура. 

Настольный теннис, 2013 г. 

Отличительные особенности программы 

В данной образовательной программе обобщен и отражен опыт работы детско-юношеских 

спортивных школ по лёгкой атлетике, отражающий основные принципы обучения в целом и 

спортивной подготовки в частности. Программа адаптирована к условиям работы в данном 

образовательном учреждении, и имеет некоторые особенности. 

Во-первых, предварительного отбора для занятий в секции не проводится. Поэтому программа 

является достаточно гибкой и предусматривает возможность подключения подростков к занятиям 

на втором, третьем и последующих годах обучения при наличии у подростка соответствующего 

уровня технической подготовки, физического развития и при успешном выполнении контрольных 

нормативов.  

Во-вторых, содержание программы обусловлено климатическими условиями Сибирского 

региона. Естественная двигательная активность детей в условиях продолжительной зимы 

значительно снижена. Повышение количества двигательных единиц детей осуществляется не 

только за счет организации в режиме дня качественного учебно-тренировочного процесса, но и 

дополнительной работы по индивидуальным планам в течение учебного года и на период отпусков 

у тренеров-преподавателей. Индивидуальные планы для обучающихся составляются с учетом 

следующих критериев: возраст, пол, антропометрические признаки, уровень физического развития, 

уровень технической подготовленности. При подготовке особое внимание уделяется работе с 

юными легкоатлетами, учитывая особенности девушек - их склонность к более выраженному 

приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный 



уровень физической работоспособности. Кроме того, в целях закаливания и оздоровления детей, 

предусмотрено проведение занятий (как целиком, так и частично) на открытом воздухе в течение 

всего периода подготовки. 

В–третьих, в связи с отсутствием спортивного отбора в группы, снижены нормативные 

требования по разделам подготовки и требования к выполнению спортивных разрядов. 

Педагогическая целесообразность программы объясняется необходимостью 

систематизации процесса многолетней подготовки юных спортсменов, учитывающей научно 

обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации физического развития 

воспитанников. Полная реализация программы поможет воспитанникам достичь результатов 2, 1 

спортивных разрядов в избранном виде легкой атлетики в соответствии с природными задатками. 

Реализация программы предполагает следующие формы организации деятельности 

воспитанников: групповые учебно-тренировочные занятия, контрольно-переводные тесты, 

соревнования, теоретические занятия, восстановительные мероприятия, диспансеризация, 

судейская практика. 

 

Основные формы организации учебно-тренировочного процесса легкоатлетов 

 групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;  

 тестирование; 

 прохождение медицинского контроля;  

 участие в спортивных соревнованиях различного масштаба;  

 учебно-тренировочные занятия в условиях спортивно-оздоровительных лагерей; 

 инструкторская и судейская практика. 

 

 

Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

По окончании групп базового уровня подготовки: 

Воспитанник будет знать.  

1. Правила поведения учащихся при занятиях спортом. 

2. Общие гигиенические требования к занимающимся легкой атлетикой. Режим дня 

спортсмена. 

3. Основные исторические события в развитии физкультуры и спорта. Краткую историю 

олимпийского движения. 

4. Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма. 

5. Общее понятие о технике спортивного упражнения. 

6. Основные правила проведения соревнований в избранном виде легкой атлетики. Права и 

обязанности участников соревнований. 

Воспитанник будет уметь: 

1. Проводить самостоятельную разминку. 

2. Выполнять основные легкоатлетические упражнения – бег, прыжки, метания с 

проявлением максимальных усилий. 

3. Выполнять специальные беговые, прыжковые и бросковые упражнения. 

4. Выполнять общефизические упражнения. 

5. Выполнять нормативы контрольно-переводных испытаний. 

Воспитанник сможет решать следующие жизненно-практические задачи: 

1. Спланировать собственный режим труда и отдыха. 

2. Соблюдать личную гигиену. 

3. Использовать простейшие виды закаливания. 

4. Соблюдать технику безопасности на тренировке, дома и на улице.  

Воспитанник способен проявлять следующие отношения: 

1. Умение работать в команде. 

2. Стабильное посещение занятий, дисциплинированность и трудолюбие. 

По окончании групп базового уровня: 



Воспитанник будет знать. 

1. Спортивный травматизм и меры его предупреждения. 

2. Историю развития легкой атлетики как вида спорта. 

3. Краткие сведения о положениях действующей спортивной классификации. 

4. Понятие здорового образа жизни. Вред алкоголизма, наркомании и табакокурения. 

5. Основные сведения о костной системе, дыхательной, сердечно-сосудистой и нервной 

системах, мышечном и связочном аппарате, влияние физических упражнений на их развитие и 

работоспособность. 

6. Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях легкой атлетикой. 

7. Основы техники бега, прыжков, метаний. 

8. Виды соревнований. Положение о соревновании, программа и график проведения. 

Воспитанник будет уметь. 

1. Проводить разминку с группой. 

2. Выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания) в соревновательной 

форме. 

3. Физически и психологически самостоятельно готовиться к соревновательной деятельности. 

4. Анализировать результаты соревновательной деятельности. 

5. Выдерживать в полном объеме тренировочную нагрузку. 

6. Выполнять соревновательное упражнение на уровне нормативов юношеских и III 

спортивных разрядов. 

Воспитанник сможет решать следующие жизненно-практические задачи: 

1. Противостоять влиянию негативного воздействия улицы. 

2. Соблюдать режим дня, питания, труда и отдыха. 

3. Соблюдать технику безопасности. 

4. Проводить простейший самоконтроль физического состояния (оценка самочувствия, 

пульсометрия). 

Воспитанник способен проявлять следующие отношения: 

1. Выступать в качестве лидера группы в отдельных спортивных мероприятиях. 

2. Регулярно участвовать в соревнованиях. 

3. Оказывать помощь в сохранении материально-технической базы школы. 

 

В теории физической культуры сформировались три группы методов: 

1. Направленные на овладение знаниями. 

2. Способствующие овладению двигательными умениями и навыками. 

3. Направленные на развитие физических качеств и способностей. 

 

К 1 группе относятся: рассказ – изложение событий в повествовательной форме 

(теоретические занятия, техника движений, игровая деятельность); 

Беседа – вопросно-ответная форма овладения учебным материалом, обмен мнениями 

(теоретические занятия, воспитательная работа, анализ, самоанализ тренировочной и 

соревновательной деятельности); 

Описание – подробный перечень признаков, особенностей изучаемого упражнения («школа 

движений», технико-тактическая подготовка); 

Характеристика – обобщенное перечисление наиболее важных признаков действия (отвечает 

на вопрос «как делать?», слитно, плавно, энергично и т.д.); 

Объяснение – раскрытие существенных закономерностей выполняемых движений (отвечает 

на вопросы «зачем? почему так, а не иначе?»). 

Ко 2 группе относятся: методы расчлененного упражнения – метод собственно 

расчлененного упражнения (использование относительно крупных заданий, охватывающих одну 

или несколько фаз целого упражнения), метод решения узких двигательных задач (вычленение 

отдельных характеристик движения), метод «по разделениям»; 



Методы целостного упражнения – собственно целостный метод (применение в качестве 

обучающего упражнения целевого движения); целостного упражнения с постановкой частных 

задач; целостного упражнения с развертыванием от ведущего звена; метод подводящих упражнений 

(применение действий структурно-родственных целевому упражнению). 

К 3 группе относятся: методы стандартного упражнения (прерывного, непрерывного – 

равномерного, повторного); методы вариативного упражнения (прерывного, непрерывного – 

переменного, интервального). 

Игровой и соревновательный методы можно отнести ко 2 и 3 группе методов. 

Значение игры как многообразного общественного явления выходит далеко за рамки 

физического воспитания, и даже воспитания в целом. Однако одна из главных функций игры – 

педагогическая: игра является одним из основных средств и методов воспитания в широком смысле.  

Определяя игру, как ведущую деятельность детей, целесообразно опираться на игровой метод 

организации учебно-тренировочных занятий по спортивной аэробике, особенно на этапах 

начальной подготовки. 

Особое положение в группе методов занимает соревновательный метод. Так как, выступая 

на официальных соревнованиях, дети демонстрируют все, что они достигли в процессе того или 

иного этапа подготовки, проверяют свои силы, возможности, выполняют спортивные разряды. На 

соревнованиях спортсмены выступают от 6 до 16 раз в год в зависимости от уровня их 

подготовленности и спортивной квалификации. 

Также соревновательный метод применяется в системе занятий по данной программе как 

способ активизации двигательной деятельности при выполнении упражнений и стимулирования 

интереса детей. Элементы соревновательной деятельности на тренировках проявляются в 

подвижных играх и эстафетах. 

Закономерности педагогического процесса находят свое конкретное выражение в основных 

положениях, определяющих его общую организацию, то есть в принципах. 

Принцип гуманистической направленности воспитания предполагает отношение воспитателя 

(тренера – преподавателя) к воспитанникам как к ответственным субъектам собственного развития, 

а также стратегию взаимодействия, основанную на субъективно – субъектных отношениях. 

Принцип эффективности социального взаимодействия предполагает осуществление 

воспитания средствами физической культуры и спорта, что позволяет учащимся расширить сферу 

общения. Формировать навыки социальной адаптации. Интеграции, индивидуализации, 

самореализации. 

Принцип концентрации воспитания на развитие личности направлен на освоение 

социокультурного опыта и свободное самоопределение в социальном окружении. 

Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической 

подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медико-

биологического контроля). 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам обучения и соответствие его требованиям высшего спортивного мастерства, 

чтобы в многолетнем учебно-тренировочном процессе учесть преемственность задач, средств и 

методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 

физической и технико-тактической подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для 

практических занятий, характеризующуюся разнообразием средств и величин нагрузок, 

направленных на решение определенных задач подготовки. 

Учебная программа определяет содержание учебно-тренировочного процесса многолетней 

подготовки юных спортсменов на этапах групп базового уровня(предварительной) подготовки 

(БУ), групп углубленного уровня (начальной спортивной специализации и углубленной 

тренировки) (УУ). Программный материал по обучению технике и тренировке составлен отдельно 



для каждого вида легкой атлетики. Указаны темы для теоретических и практических занятий, 

рекомендованы примерные допустимые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

 

Основные формы организации учебно-тренировочного процесса легкоатлетов 

 групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

 тестирование; 

 прохождение медицинского контроля;  

 участие в спортивных соревнованиях различного масштаба и матчевых встречах;  

 учебно-тренировочные занятия в условиях спортивно-оздоровительных 

лагерей; 

 инструкторская и судейская практика. 

 

Результаты освоения курса 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся. Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать занятия настольным теннисом для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. При занятиях настольным теннисом стимулируется работа 

сердечно-сосудистой системы, развивается выносливость, скоростно-силовые и скоростные 

способности, укрепляются крупные мышц рук, плеч, ног. Настольный теннис развивает такие 

жизненно важные качества как реакция на движущийся объект, реакция антиципации 

(предугадывания), быстрота мышления и принятия решений в неожиданно меняющихся игровых 

условиях, концентрация внимания и распределение внимания, что существенно сказывается на 

умственной деятельности и процессе обучения. Происходит общее укрепление и оздоровление 

организма. Дети учатся понимать собственное тело, управлять им, что помогает избежать травм 

опасных ситуаций на переменах и при всех видах физической активности. Соревновательный 

элемент в настольном теннисе способствует развитию личности ребенка, в частности качеств 

лидера, воспитывает целеустремленность и бойцовские качества. Настольный теннис позволяет 

выразить себя как индивидуально, так и как игрока команды. Способствует развитию уверенности 

в себе, умению ставить и решать двигательные задачи. Через усвоение теннисного этикета служит 

прекрасным средством коммуникативного общения, развивает навыки сотрудничества и 

взаимопонимания. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе 

освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в 

рамках образовательного процесса - умение учиться, так и в реальной повседневной жизни 

обучающихся. 

В области физической культуры: 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений на базе 

овладения упражнений с мячом и ракеткой, активное использование настольного тенниса в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий по настольному теннису. 

 

В результате освоения курса  

Учащиеся научатся  



 применять умения при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий по настольному теннису. 

 владеть знаниями об особенностях индивидуального здоровья и функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний средствами физической культуры, в 

частности настольного тенниса; 

 приобретать способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности в настольном теннисе; 

 владеть умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим, самообладанием при проигрыше и выигрыше. 

 владеть умением содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 уметь длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах движения и 

передвижений; 

 передвигаться и выполнять сложно координационные движения красиво легко и 

непринужденно. 

 владеть умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

 владеть навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

 владеть навыками выполнения разнообразных физических упражнений, технических 

действий в настольном теннисе, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

 уметь максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых заданий 

по настольному теннису. 

 

Содержание курса 

Раздел 1. Знание о физкультурно-оздоровительной деятельности.   

Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим работы. 

Значение упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к защите Родины. 

Раздел 2. История развития настольного тенниса. 

История зарождения и развития настольного тенниса, его роль в современном обществе. 

Место настольного тенниса в Олимпийском движении. Выдающиеся зарубежные и отечественные 

теннисисты. 

Основные термины и понятия в настольном теннисе. Размеры стола и правила игры. 

Классификация ударов в настольном теннисе, способы держания (хватки) ракетки. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств средствами настольного 

тенниса. 

Раздел 3. Теоретические знания по технике безопасности легкоатлетических видов 

спорта. Места занятий, их оборудование и подготовка.  
Общая и специальная физическая подготовка. Занимает очень важное место в тренировке 

теннисистов, поэтому будет уделяться большое внимание упражнениям, которые способствуют 

формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, 

развивают определенные двигательные качества. Подбор упражнений, выполнение 

индивидуальных упражнений для формирования силы, выносливости и развития координации 

движений. 

3.Соблюдение техники безопасности на занятиях настольного тенниса - знакомит 

обучающихся с основными правилами техники безопасности при организации занятий по 

настольному теннису, формирует навыки страховки и самостраховки. 



Техника безопасности во время занятий настольным теннисом. Правила пользования 

спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время занятий 

легкой атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения. 

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах бега, 

ходьбы, в метании меча, прыжках в высоту, длину. 

Раздел 4. Практические занятия.  

4. Правила соревнований по настольному теннису 

Способы держания (хватки) ракетки. Стойки: нейтральная, правостороння, левосторонняя. 

Набивание мяча различными сторонами ракетки (ладонной и тыльной). Удары: справа и слева: 

толчком, срезкой и накатом. Выполнение простейших подач ладонной и тыльной стороной ракетки. 

Выполнение ударов по направлениям: линия, диагональ. Выполнение ударов по мячам с различной 

траекторией полета по высоте: высокий средний, низкий. Способы ведения счета и правила 

зачисления очков. Смены подач и сторон. 

Раздел 5. Практические занятия 

Выбор ракетки и способы держания. Жесткий хват, мягкий хват, хват «пером». Разновидности 

хватки «пером», «малые клещи», «большие клещи». 

Удары по мячу накатом. Удар по мячу с полулета, удар подрезкой, срезка, толчок. 

Игра в ближней и дальней зонах. Вращение мяча. 

Основные положения теннисиста. Исходные положения, выбор места. Способы перемещения. 

Шаги, прыжки, выпады, броски. Одношажные и двухшажные перемещения. 

Подача (четыре группы подач: верхняя, боковая, нижняя и со смешанным вращением). 

Подачи: короткие и длинные. Подача накатом, удары слева, справа, контрнакат (с поступательным 

вращением). Удары: накатом с подрезанного мяча, накатом по короткому мячу, крученая «свеча» в 

броске. 

Тактика одиночных игр. 

Игра в защите. 

Основные тактические комбинации. 

При своей подаче: а) короткая подача; б) длинная подача. При подаче соперника: а) при 

длинной подаче — накат по прямой; 6) при короткой подаче — несильный кистевой накат в 

середину стола. 

Применение подач с учетом атакующего и защищающего соперника. 

Основы тренировки теннисиста. Специальная физическая подготовка. Упражнения с мячом и 

ракеткой. Вращение мяча в разных направлениях. 

Тренировка двигательных реакций. Атакующие удары (имитационные упражнения) и в игре. 

Передвижения у стола (с крестные и приставные шаги, выпады вперед, назад и в стороны). 

Тренировка удара: накатом у стенки, удары на точность. 

Игра у стола. Игровые комбинации. Подготовка к соревнованиям (разминка общая и игровая). 

Материально - техническое обеспечение занятий. 
Для проведения занятий оборудование и инвентарь: 

Для проведения занятий в школе должен быть зал 36 x 24 и следующее оборудование и 

инвентарь: 

1.Набор для настольного тенниса – 4 шт. 

2. Стол для настольного тенниса – 4 шт. 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

  

№ 

п/

п 

Тема урока Тип 

урока 

  

Кол- 

во 

часо

в 

Требования к уровню 

подготовки 

обучающихся 

Вид 

контроля 

1 Физическая культура в 

современном обществе. 

Изучение нового 

материала 

1 Знать т/б на уроках по 

настольному теннису 

Текущий 

2 История 

развития настольного 

тенниса, и его роль в 

современном обществе. 

Изучение нового 

материала 

2 Знать теоретический 

материал по настольному 

теннису 

Текущий 

3 Оборудование и 

спортинвентарь для 

настольного тенниса. 

Изучение нового 

материала 

1 Знать теоретический 

материал по настольному 

теннису 

Текущий 

4 Правила безопасности 

игры. Правила 

соревнований. 

Изучение нового 

материала 

1 Знать теоретический 

материал по настольному 

теннису 

Текущий 

5 
Выбор ракетки и способы 

держания. 

Изучение нового 

материала 

1 Знать теоретический 

материал по настольному 

теннису 

Текущий 

6 
Жесткий хват, 

мягкий хват, хват «пером». 

Изучение нового 

материала 

1 Знать теоретический 

материал по настольному 

теннису 

Текущий 

7 Разновидности хватки 

«пером», «малые клещи», 

«большие клещи». 

Изучение нового 

материала 

1 Знать теоретический 

материал по настольному 

теннису 

Текущий 

8 
Удары по мячу накатом. 

Совершенствован

ие 

3 Уметь выполнять 

удары по мячу накатом 

Текущий 

9 Удар по мячу с полулета, 

удар подрезкой, срезка, 

толчок. 

Совершенствован

ие 

3 Уметь выполнять удар по 

мячу с полулета, удар 

подрезкой, срезка, толчок 

Текущий 

10 Игра в ближней и дальней 

зонах. 

Совершенствован

ие 

1 Уметь играть в ближней и 

дальней зонах 

Текущий 

11 
Вращение мяча. 

Совершенствован

ие 

3 Уметь выполнять 

вращение мяча 

Текущий 

12 
Основные положения 

теннисиста. 

Совершенствован

ие 

1 Уметь выполнять 

основные положения 

теннисиста. 

Текущий 

13 
Исходные положения, 

выбор места. 

Совершенствован

ие 

2 Уметь выполнять 

исходные положения, 

выбор места 

Текущий 

14 Способы перемещения. 

Шаги, прыжки, выпады, 

броски. 

Совершенствован

ие 

2 Уметь выполнять способы 

перемещения. Шаги, 

прыжки, выпады, броски 

Текущий 

15 
Одношажные и 

двухшажные 

перемещения. 

Совершенствован

ие 

1 Уметь выполнять 

одношажные и 

двухшажные 

перемещения 

Текущий 

16 Подача (четыре группы 

подач: верхняя, боковая, 

Совершенствован

ие 

2 Уметь выполнять подачи 

(четыре группы подач: 

Текущий 



нижняя и со смешанным 

вращением). 

верхняя, боковая, нижняя 

и со смешанным 

вращением) 

17 Подачи: короткие и 

длинные. 

Совершенствован

ие 

2 Уметь выполнять подачи: 

короткие и длинные 

Текущий 

18 
Подача накатом, удары 

слева, справа, контрнакат 

(с поступательным 

вращением). 

Совершенствован

ие 

1 Уметь выполнять подача 

накатом, удары слева, 

справа, контрнакат (с 

поступательным 

вращением) 

Текущий 

19 Удары: накатом с 

подрезанного мяча, 

накатом по короткому 

мячу, крученая «свеча» в 

броске. 

Совершенствован

ие 

1 Уметь выполнять удары: 

накатом с подрезанного 

мяча, накатом по 

короткому мячу, крученая 

«свеча» в броске. 

Текущий 

20 

Тактика одиночных игр 

Совершенствован

ие 

3 Уметь выполнять 

тактические действия в 

одиночных играх 

Текущий 

21 
Игра в защите 

Совершенствован

ие 

2 Уметь  играть  в защите Текущий 

22 Основные тактические 

комбинации. 

При своей подаче: 

а) короткая подача; 

 б) длинная подача. 

Совершенствован

ие 

3 Уметь выполнять 

основные тактические 

комбинации 

Текущий 

23 Основные тактические 

комбинации 

При подаче соперника: 

а) при длинной подаче — 

накат по прямой;  

6) при короткой подаче — 

несильный кистевой накат 

в середину стола. 

Совершенствован

ие 

4 Уметь выполнять 

основные тактические 

комбинации 

Текущий 

24 Применение подач с 

учетом атакующего и 

защищающего соперника. 

Совершенствован

ие 

1 Уметь выполнять подачи 

с учетом атакующего и 

защищающего соперника. 

Текущий 

25 Основы тренировки 

теннисиста. Специальная 

физическая подготовка. 

Совершенствован

ие 

4 Знать основы тренировки 

теннисиста. Специальная 

физическая подготовка 

Текущий 

26 
Упражнения с мячом и 

ракеткой. Вращение мяча 

в разных направлениях. 

Совершенствован

ие 

1 Уметь выполнять 

упражнения с мячом и 

ракеткой. Вращение мяча 

в разных направлениях 

Текущий 

27 Тренировка двигательных 

реакций. Атакующие 

удары (имитационные 

упражнения) и в игре. 

Совершенствован

ие 

1 Уметь выполнять 

атакующие удары 

(имитационные 

упражнения) и в игре 

Текущий 



28 Передвижения у стола 

(скрестные и приставные 

шаги, выпады вперед, 

назад и в стороны). 

Совершенствован

ие 

1 Уметь выполнять 

передвижения у стола 

Текущий 

29 Основы тренировки 

теннисиста. 

общефизическая подготов

ка. 

Совершенствован

ие 

4 Знать основы тренировки 

теннисиста. 

Общефизической подгото

вки 

Текущий 

30 Тренировка удара: 

накатом у стенки, удары 

на точность. 

Совершенствован

ие 

2 Уметь выполнять удары: 

накатом у стенки, удары 

на точность. 

Текущий 

31 Игра у стола. Игровые 

комбинации. 

Совершенствован

ие 

2 Уметь играть  у стола Тестирован

ие 

32 Игра у стола. Игровые 

комбинации. 

Совершенствован

ие 

2 Уметь играть  у стола Тестирован

ие 

33 Игра у стола. Игровые 

комбинации. 

Совершенствован

ие 

2 Уметь играть  у стола Тестирован

ие 

34 
Соревнования 

Совершенствован

ие 

2 Уметь играть  у стола Тестирован

ие 

35 
Соревнования 

Совершенствован

ие 

2 Уметь играть  у стола Тестирован

ие 
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