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Пояснительная записка
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности «Пинг-понг. Основы настольного тенниса»
создана как основной нормативный документ, регламентирующий
образовательный процесс в объединении.

Нормативно-правовые документы, на основании которых
разработана программа:

Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273–ФЗ «Об
образовании в Российской Федерации»;

Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года,
утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31
марта 2022 года № 678-р «Об утверждении Концепции развития
дополнительного образования детей до 2030 года»;

Порядок применения организациями, осуществляющими
образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных
образовательных технологий при реализации образовательных программ,
утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской
Федерации от 23 августа 2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка
применения организациями, осуществляющими образовательную
деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных
технологий при реализации образовательных программ»;

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности
по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный
приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля
2022 года № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным
программам»;

СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к
организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и
молодежи», утвержденные Постановлением Главного государственного
санитарного врача Российской Федерации от 18 декабря 2020 года № 61573
«Об утверждении СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления
детей и молодежи»;

Примерные требования к программам дополнительного образования
детей, направленные письмом Министерства образования и науки
Российской Федерации от 11 декабря 2006 года № 06-1844 «О примерных
требованиях к программам дополнительного образования детей»;

Методические рекомендации по проектированию дополнительных
общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы),
направленные письмом Министерства образования и науки Российской
Федерации от 18 ноября 2015 года № 09-3242 «О направлении информации»
(вместе с Методическими рекомендациями по проектированию
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дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые
программы);

Методические рекомендации по разработке и оформлению
дополнительных общеразвивающих программ различной направленности,
направленные письмом Комитета общего и профессионального образования
Ленинградской области от 21.01.2022 года № 19-1366/2022;

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности
по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденным
приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июня
2022 года № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным
программам»;

Устав муниципального бюджетного учреждения дополнительного
образования «Дворец детского (юношеского) творчества Волховского
муниципального района».

Актуальность программы
Пинг-понг (настольный теннис) — эмоциональная, увлекательная игра,

от которой любой, взявший в руку ракетку, получит не только удовольствие,
но и пользу. Небольшие мышечные напряжения, разносторонняя
двигательная активность, острота наблюдения, внимания и реакции,
оперативность принимаемых тактических решений, умение в нужные
моменты мобилизоваться делают эту игру полезной и доступной для всех.
Все эти качества необходимы в настоящее время подрастающему поколению.

Актуальность данной программы обусловлена тем, что традиционная
система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на
современном этапе не обеспечивает необходимого уровня физического
развития и подготовленности учащихся. Этот факт требует увеличения их
двигательной активности, а также расширения количества объединений
физкультурно-спортивной направленности, цель которых – заложить
фундамент крепкого здоровья подрастающего поколения.

Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых
помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые
правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей.

Педагогическая практика показала, что эффект обучения в настольном
теннисе, кроме других факторов, зависит от возраста обучаемых. В детском
возрасте значительно легче научить  человека владению ракеткой.  Поэтому,
использование данной программы позволяет не только охватить
значительный контингент учащихся и привлечь к активным занятиям
спортом посредством правильного построения обучения, который будет
способствовать формированию устойчивого интереса к занятиям настольным
теннисом, направленным на достижение спортивных результатов.

Педагогическая целесообразность заключается в том, что программа
направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие
мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального
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благополучия ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность
процесса психического и физического здоровья детей.

Занятия настольным теннисом способствуют развитию и
совершенствованию у занимающихся основных физических качеств –
выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств,
формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья, а
также формируют личностные качества ребёнка: коммуникабельность, волю,
чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед
собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте действий,
изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий,
направленных на достижение победы, приучает занимающихся
мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным
напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной
борьбы.

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических
индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки,
удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств
и переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную
активность и интерес к игре.

Формы, методы, приемы обучения различны и зависят от вида
проведения занятия или его части. Один из основных – метод объяснения
(словесный). Он применяется на всех этапах обучения. Фронтальный метод
используется при проведении теоретических занятий, при различных
упражнениях, подвижных играх. При проведении занятий по ОФП
используются поточный и групповой методы. Индивидуальный метод
необходим при обучении основам техники, при учете физических
возможностей того или иного обучающегося. При изучении сложных
упражнений применяется способ расчлененного упражнения. Идеомоторный
метод (продумывание, проговаривание) применяется в фазе овладения
схемой движения, а также при отработке ритма движения. Для развития
скоростно - силовых качеств используется метод динамических усилий.

Программа может быть построена с применением информационно-
коммуникационных сетей при опосредованном (на расстоянии)
взаимодействии учащихся и педагога на маркет - платформе «Вконтакте»
или любом другом интернет – мессенджере. На данных платформах
выкладывается материал для самостоятельной работы детей: практические
задания; познавательные мультфильмы, видеоролики и презентации для
теоретического изучения материала программы, с целью повышения уровня
образования и в случае перехода образовательных учреждений на
дистанционный режим обучения по эпидемиологической обстановке в
регионе.

Цель дополнительной общеразвивающей программы:
формирование потребности в здоровом образе жизни и интереса к
физической культуре и спорту, укрепление здоровья и развитие физических
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качеств и способностей у учащихся посредством занятий пинг-понгом
(настольным теннисом).

Задачи   дополнительной общеразвивающей программы
Обучающие:
дать необходимые дополнительные знания в области физической

культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис);
формировать знания о ценностях физической культуры и спорта, их

роли в формировании здорового образа жизни;
обучить двигательным действиям, улучшить физические качества с

учетом индивидуальных особенностей развития средствами настольного
тенниса; базовым техническим элементам; вести игру на счет, на результат;
основным приёмам, подачам и ударам в игре и систематизировать знания и
умения применительно к практике;

научить регулировать свою физическую нагрузку;
сформировать тактические навыки ведения индивидуальной и парной

игры; умения организации самостоятельных занятий физическими
упражнениями во время игрового досуга;

формировать умения анализировать свои итоги по окончанию
процедуры сдачи нормативов по данной дисциплине.

Развивающие
развить основные физические качества: силу, ловкость, быстроту

реакции, общую выносливость;
развивать специальные двигательные способности необходимые для

игры в настольный теннис;
способствовать развитию социальной активности учащихся;

специфических качеств теннисиста: чувства рабочей поверхности теннисного
стола, связи глаз-рука-ракетка, чувство мяча.

Воспитательные
воспитывать чувство самостоятельности, ответственности,

коммуникабельности, коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки,
сохраняя свою индивидуальность; волевые, нравственные и этические
качества личности;

воспитывать устойчивый интерес и положительное эмоционально-
ценностное отношение к физкультурно-оздоровительной и спортивной
деятельности в целом и к теннису в частности.

Отличительные особенности программы в том, что она учитывает
специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше
желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования
в процессе обучения. Простота в обучении, простой инвентарь, делает этот
вид спорта очень популярным среди учащихся, являясь увлекательной
спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство
физического воспитания и всестороннего физического развития.

Программа предусматривает применение в образовательном процессе
современных педагогических технологий, способствующих сохранению
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здоровья учащихся, активизации познавательной деятельности, креативности
мышления, формирования личностных качеств.

В программе предлагается уровневый подход реализации программы
через дидактическую систему разноуровневых заданий.

При переходе на дистанционный режим обучения образовательного
учреждения для освоения материала по программе учащимся оказывается
учебно-методическая помощь в форме индивидуальных консультаций.

Наименование медиаресурса Темы, при реализации
которых используется

дистант

Форма участия

https://yandex.ru/video/previe
w/12321502455428621445

Постановка наката слева Организация и
проведение
практического занятия

https://yandex.ru/video/previe
w/17946264497863929592

Быстрая читерская подача в
настольном теннисе

Организация и
проведение
практического занятия

Организационно-педагогические условия реализации программы
Возраст детей, участвующих в реализации данной общеразвивающей

программы, от 10 до 17 лет. Обязательным условием является наличие
справки от педиатра, разрешающей занятия настольным теннисом.

Возрастные особенности детей. Доминирующая направленность
тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом
сенситивных («чувствительных», физиологически наиболее благоприятных)
периодов развития физических качеств у учащихся. Вместе с тем нельзя
оставлять без внимания работу над качествами, которые в данном возрасте
совершенствуются с большим трудом. Особенно важно соблюдать
соразмеренность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в
развитии общей выносливости и силы, т.е. тех качеств, в основе которых
лежат разные физиологические механизмы.

Двигательные возможности подростков в целом возрастают. Для
подростков (особенно мальчиков) характерна склонность к переоценке своих
сил, нередко они отличаются неустойчивостью поведения, большой
впечатлительностью, усиливающимися особенностями в моторике.

Дети очень наблюдательны, склонны к предметному, образному
мышлению, для них характерны рефлексы подражания и повторения.
Подростки обладают способностью мыслить критически и отвлеченно,
выходя за пределы конкретных образов. Дети и подростки отличаются
повышенной восприимчивостью к внешним раздражителям. В занятиях с
детьми основная форма обучения - игра; с возрастом по мере накопления
двигательного опыта значительная роль отводится соревновательному
методу.

Условия набора детей на обучение по программе: обязательным
условием является наличие справки от педиатра, разрешающей занятия
настольным теннисом.

https://yandex.ru/video/preview/12321502455428621445
https://yandex.ru/video/preview/12321502455428621445
https://yandex.ru/video/preview/17946264497863929592
https://yandex.ru/video/preview/17946264497863929592
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Условия обучения по программе при переходе на дистанционное
обучение. При переходе на дистанционное обучение с использованием
ЭИСО необходимо проинформировать учащихся и их родителей (законных
представителей) о реализации части программы с применением
дистанционных образовательных технологий, в том числе ознакомить с
расписанием занятий, графиком проведения текущего контроля
успеваемости и/или промежуточной аттестации. При необходимости можно
получить документальное подтверждение (наличие письменного заявления
или согласия от родителя (законного представителя) о переходе части
программы в формат дистанционного обучения. Для реализации части
программы в формате дистанционного обучения необходимо иметь
компьютерное оборудование с программным обеспечением, устойчивое
Интернет-соединение и периферийное оборудование.

Уровень сложности программы
Исходя из возможностей и возрастных особенностей учащихся,

содержание и материал программы организованы по принципу
дифференциации в соответствии со следующими уровнями сложности:

стартовый уровень – это обеспечение минимального стандарта
знаний, умений и навыков по овладению тактическими приемами игры в
настольный теннис при полном контроле педагога;

базовый уровень – это углубленное изучение тактическими приемами
игры в настольный теннис с выполнением более сложных приёмов.
Самостоятельная работа на тренировках.

Структурная модель программы

Уровень Наполняе
мость

учебных
групп

Возраст
учащихся,
особеннос
ти состава

Год
обучен
ия

Режим
занятия в
неделю,
час

Объем
программ
ы в год,
час

Особенности
организации

образовательного
процесса

Стартовый
Базовый

15-25 10-17 1 2 68 на базе
учреждения

Срок реализации программы: 1 год обучения
Форма обучения: очная
Язык обучения: русский
Форма организации занятий: групповая
Форма проведения занятий: аудиторная
Основные формы аудиторных занятий: беседа, опрос, тренировки,

соревнования и др.
Режим и продолжительность занятий, в том числе с

использованием информационных средств обучения. Занятия в группах
проводятся 1 раз в неделю по 2 занятия в соответствии с санитарно-
эпидемиологическими требованиями к организациям воспитания и обучения,
отдыха и оздоровления детей и молодежи. Продолжительность одного
занятия 45 минут.
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При переходе на дистанционное обучение предусматривается
дифференциация исходя из возраста учащихся и сокращение времени
проведения занятия. При использовании электронных систем обучения во
время занятий для детей обязательно проводится гимнастика для глаз.

Учебно-тематический план

№ п/п Название разделов и
(или) тем программы

Количество часов Формы вводного, текущего
контроля успеваемости и
промежуточной аттестацииВсего Теория Практика

1 Вводное занятие 2 1 1 Опрос
2 Общая физическая

подготовка
26 10 16 Наблюдение, нормативы по

физической подготовке
3 Технико-тактическая

подготовка
38 16 22 Нормативы по технике

игры
4 Итоговое занятие 2 - 2 Тест

Итого 68 27 41

Содержание программы
1. Вводное занятие
Теория. История возникновения игры пинг-понг (настольный теннис).

Знакомство с учебно-тренировочным режимом, содержанием программного
материала. Инструктаж по технике безопасности.

Практика. ОФП
Вводный контроль. Опрос.
2. Общая физическая подготовка
Теория. Подбор упражнений, выполнение индивидуальных

комплексов утренней зарядки. Упражнения для формирования правильной
осанки, профилактики плоскостопия и их коррекции. Подводящие и
подготовительные упражнения в настольном теннисе, необходимые для
освоения двигательных действий. Проведение самостоятельных занятий по
физической подготовке. Основы саморегуляции эмоционального состояния
при занятиях спортом. Последовательное выполнение частей занятия,
наблюдение за режимом нагрузки (по частоте сердечных сокращений) в
течение занятия.

Практика. Стартовый уровень. Строевые упражнения, упражнения
для рук, кистей рук, упражнения для ног, упражнения для шеи и туловища.
Способы передвижений. Работа с координационной лестницей. Изучение
комплексов упражнений. Правильность выполнения упражнений.

Практика. Базовый уровень. Упражнения для мышц рук и плечевого
пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с
набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки
на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч - упражнения в
сопротивлении. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без



9

предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево,
наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами - лежа на
спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами
ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и
таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в
различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с
набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с
гантелями - бег, прыжки, приседания. Упражнения на снарядах
(гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. Прыжки в
высоту, с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку (веревочку).
Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с
мостиком.

Форма контроля. Промежуточная аттестация за 1 полугодие –
сдача нормативов.

3. Технико-тактическая подготовка
Теория. Способы держания (хватки) ракетки. Разновидности ударов.

Разновидности подач.  Методы защиты. Терминология настольного тенниса.
Основы тактических элементов. Техника выполнения ударов, ловли мяча,
подачи, атакующие удары. Методика выполнения связок ударов. Основные
тактические приемы. Выведения партнера на нужный тактический удар.
Построение траектории для выполнения атаки. Тактика парной защиты,
атаки.

Практика. Стартовый уровень. Удары по мячу. Удар с верхним
вращением («накат»), справа, слева. Удар с нижним вращением («подрезка»),
справа, слева. Разновидности ударов: нападающие и защитные; по прямой и
косые; короткие и средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком;
быстрые, средней силы, медленные. Удар справа «топ-спин» против
«подрезки», то же против длинной подачи «подрезкой». Удары: слева против
«подставок», «подрезок» и контрударов с различными вращениями мяча;
справа против «подставок», «подрезок» и контрударов с различным
вращением; сильный завершающий удар справа без вращения в сочетании с
укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола.

Практика. Базовый уровень. Подачи:
а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании

с атакующими ударами слева и справа;
б) с боковым вращением мяча слева и справа в различном

направлении;
в) чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча

подач;
г) отражение сложных подач ударами «накат», «подрезка», «подставка»

и «топ-спин».
Сочетание сложных подач с атакующими и защитными ударами.

Поочередные контрудары слева и справа по диагонали против атакующих
ударов «восьмеркой» (по прямой и по диагонали).



10

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.

Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов
противника. Парные игры с применением изученных атакующих ударов.
Защита «свечкой» с верхним вращением мяча. То же с вращением мяча вверх
и в сторону. Игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) справа и
слева по диагоналям, по прямой из ближней и средней зон с выходом вперед.

Тренировка тактических вариантов игры: атака на своей подаче; на
подаче противника; с перехватом инициативы; с сильного удара противника.

Игры на счет - двумя мячами: «подставкой» против «подставки»;
только ударами «накат» слева; против защиты «подрезками» по углам; то же
справа; легкими «накатами» слева и справа не игровой рукой; в «солнышко»
строем; в «подкрутку» в парах, тройках, команда на команду по 4-5 человек.

Выполнение комбинации из 6 ударов: удар справа с отскока; слева с
отскока; с выходом перед; с лета справа; с лета слева.

Розыгрыш очка: - подача, удары с отскока справа - слева, удары с лета
справа – слева.

Форма контроля – наблюдение.
4. Итоговое занятие
Практика. Подведение итогов за год.
Форма контроля. Промежуточная аттестация за 2 полугодие -

нормативы по технике игры.

Методическое обеспечение программы

№
п/п

Название
разделов и (или)

тем

Формы
занятий

Приемы и методы
организации

образовательного
процесса

Дидактический материал,
техническое оснащение

занятий

1 Вводное занятие Беседа, опрос Словесные Типовая инструкция по
технике безопасности

2 Общая
физическая
подготовка

Беседа Словесные,
практические

Спортивный зал, скакалки,
скамейки, теннисные
столы, ракетки, шарики,
координационная лестница

3 Технико-
тактическая
подготовка

Беседа,
тренировка,

Словесные,
наглядные,
практические

Спортивный зал,
теннисные столы, ракетки,
шарики, тренажёр, ПК,
видеоролик

4 Итоговое занятие Тренировка Практические Спортивный зал,
теннисные столы, ракетки,
шарики

Система оценки результатов
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Личностные результаты освоения дополнительной
общеразвивающей программы:

способствование развитию социальной активности учащихся:
воспитание чувства самостоятельности, ответственности;

проявление положительных качеств личности и управление своими
эмоциями;

раскрытие потенциала каждого ребёнка.
Метапредметные результаты освоения дополнительной

общеразвивающей программы:
развитие двигательных способностей посредством игры в теннис;
формирование эмоционально-волевой сферы.
Предметные результаты освоения дополнительной

общеразвивающей программы
Стартовый уровень
Буду знать: историю настольного тенниса, правила техники

безопасности на занятиях, правила личной гигиены, основные приёмы и
правила игры.

Буду уметь: бережно обращаться со спортивным инвентарём,
проводить специальную разминку для теннисиста, развивать координацию
движений.

Базовый уровень
Буду знать: основы техники игры, базовые приёмы техники

настольного тенниса, подачи и удары.
Буду уметь: развивать основные физические качества, работать в

коллективе.
Для проверки освоения программы используются следующие

формы контроля:
Вводный контроль: опрос.
текущий контроль успеваемости: наблюдение, нормативы по

физической подготовке.
промежуточная аттестация: нормативы по технике игры, тест.

Список литературы
Для педагога
1. Барчукова, Г.В. Теория и методика настольного тенниса / Г.В.

Барчукова, В.М. Богушас, О.В. Матыцин. - М.: Академия, 2006. – 528с.
2. Барчукова, Г.В. Настольный теннис для всех. Изд. 2-е перераб и

доп. / Г.В. Барчукова. – М.: Физкультура и Спорт, 2008.
3. Команов В.В. Настольный теннис глазами тренера. Практика и

методика/ В.В. Команов. - М.: Информпечать, 2012. – 190 с.
4. Худец Р. Настольный теннис. Техника с Владимиром

Самсоновым/ Р. Худец. - М.: Виста Спорт, 2005. – 272 с.
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5. Барчукова, Г.В. Легенды настольного тенниса // Федерация
настольного тенниса России / Г.В. Барчукова, В.В. Команов, В.М. Марков. -
М.: ООО УП-Принт, 2010

Для учащихся
1. Байгулов Ю.П. Настольный теннис: вчера, сегодня, завтра/ Ю.П.

Байгулов. - М.: Физкультура и спорт, 2000. – 254 с.
2. Милоданова Ю.А. Обучение настольному теннису за 5 шагов/ Ю.А.

Милоданова, В.Ю. Жданов, И.Ю. Жданов. – М.: Спорт, 2015. – 128 с.
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Приложение 1

Календарный учебный график
к дополнительной общеразвивающей программе

«Настольный теннис. Начальная подготовка»
на учебный год

1. Начало учебного года:

2. Окончание учебного года:
3. Продолжительность учебных занятий:

4. Продолжительность учебного года

5. Режим работы: (расписание)

6. Проведение вводного и текущего контроля успеваемости,
промежуточной аттестации:
Вводный контроль –
Промежуточная аттестация за 1 полугодие –
Промежуточная аттестация за 2 полугодие –

7. Каникулы
Осенние:
Зимние:
Весенние:
8. Праздничные дни в учебном году:
9. Место проведения занятий:

№
п/п

Дата Тема занятия
Формы контроля, аттестации

Кол-во
часовпланир

уемая
Фактич
еская

1 полугодие учебного года
1 Вводное занятие. Знакомство с игрой. Инструктаж

по ТБ. Вводный контроль – опрос
2 Форма для занятий. Спортивный инвентарь.
3 Хватки ракетки. Правила игры. Жонглирование

шариками
4 Упражнения для рук. Оценка личной физической

нагрузки
5 Работа с координационной лестницей. Способы

Группа Год
обучения

Количество
детей

Количество
часов в
неделю

Количество
часов

в 1 полугодии

Количество
часов
во 2

полугодии

Количество
часов в год

1 2 68



14

передвижения
6 Показ видеоролика «6 базовых элементов

настольного тенниса». Работа с тренажером
7 Подача и прием закрытой ракеткой
8 Подача и прием открытой ракеткой
9 Упражнения для развития чувства мяча
10 Подача и прием по треугольнику
11 Подача и прием по восьмерке
12 Техника приёма «свечкой»
13 Игра «Король сетки». Техника подачи справа и

слева
14 Упражнения для туловища. Инструктаж по ТБ
15 Работа ног. Промежуточная аттестация – сдача

нормативов.
16 Разбор ошибок

Итого за 1 полугодие:
2 полугодие  учебного года

17 Игра «Колбаса». Техника длинных подач
18 Игра «Король сетки». Перемещение центра

тяжести игрока
19 Прыжки на скакалке. Техника коротких подач
20 Передвижения у стола, работа ног, выпады
21 Подачи с высоким и низким подбросом шарика
22 Упражнения для развития быстроты реакции.

Подача справа накатом
23 Отработка подачи накатом справа. Работа с

координационной лестницей
24 Игра «Колбаса». Подача слева накатом
25 Упражнения для ног. Отработка подачи накатом

слева
26 Упражнения для развития быстроты

передвижений. Работа с тренажером
27 Упражнения для развития быстроты

передвижений. Работа с тренажером
28 Сочетание накатов и откидок. Учебная игра
29 Прыжки на скакалке. Упражнения для развития

координации
30 Подачи из положения приседа
31 Стили игры
32 Командная игра
33 Работа с координационной лестницей.

Промежуточная аттестация – нормативы по
технике игры, тест

34 Итоговое занятие. Закрепление пройденного
материала.

Итого за 2 полугодие:
Всего: 68

Приложение 2
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Оценочные материалы для проведения вводного, текущего контроля и
промежуточной аттестации учащихся

Вводный контроль - тест про теннис: 15 любопытных вопросов для
тех, кто знает об этой игре

https://vashsport.com/test-pro-bolshoj-tennis-15-lyubopytnyx-voprosov-
dlya-tex-kto-znaet-ob-etoj-igre-ot-i-do/?ysclid=lhrq0gzt4h640595722

Промежуточная аттестация за 1 полугодие – нормативы по технике
игры

Стартовый уровень
Тесты технических навыков игры в теннис
а) Набивание у стенки технически правильными ударами поочерёдно

справа и слева без ошибки (два отскока о землю) 20 раз. Оценка -
«удовлетворительно»

б) Если испытуемый из трёх попыток не сможет набить без ошибок 20
раз о стенку. Оценка – «не удовлетворительно»

в) Если, при этом, испытуемый попадает 10 раз в мишени,
нарисованные на стенке (две мишени 50см. х 50см. между ними 1м.). Оценка
– «хорошо»

а) Игра с лёта, технически правильными ударами, справа и слева, с
партнёров, стоящим у задней линии. Обмен ударами без ошибок по 5 раз
(при ошибке партнёра, стоящего у задней линии, розыгрыш повторяется).
Оценка - «удовлетворительно»

б) Игра с лёта, технически правильными ударами, справа и слева, с
партнёров, стоящим у задней линии. Обмен ударами без ошибок по 10 раз
(при ошибке партнёра, стоящего у задней линии, розыгрыш повторяется).
Оценка – «хорошо»

в) При технически неправильных ударах с лёта или не возможности
набить 5 раз без ошибок. Оценка – «не удовлетворительно»

а) Выполнение подачи технически правильным движением в зону
подачи 10 попыток. При попадание в зону подачи 5 раз. Оценка -
«удовлетворительно»

б) Если испытуемый не в состоянии выполнить удар над головой
способом соответствующим технике теннисной подачи, или не в состоянии
попасть в зону подачи из 10 попыток 5 раз. Оценка – «не удовлетворительно»

в) При выполнении подачи технически правильным движением
попадание в мишень (1м. х 1м., расположенную в зоне подачи) 3 раза.
Оценка – «хорошо»

При оценке – «не удовлетворительно» по 2 видам технических тестов
испытуемый не допускается до тестирования по теоретическим основам
тенниса.

Базовый уровень. Тесты по технике тенниса
1.Какие аргументы являются бесспорными для определения

правильности техники теннисиста?

https://vashsport.com/test-pro-bolshoj-tennis-15-lyubopytnyx-voprosov-dlya-tex-kto-znaet-ob-etoj-igre-ot-i-do/?ysclid=lhrq0gzt4h640595722
https://vashsport.com/test-pro-bolshoj-tennis-15-lyubopytnyx-voprosov-dlya-tex-kto-znaet-ob-etoj-igre-ot-i-do/?ysclid=lhrq0gzt4h640595722


16

1) мнение авторитетных тренеров;
2) традиционные представления;
3) примеры техники выдающихся теннисистов;
4) законы биомеханики.
2. В какой точке наиболее эффективно производить удар с отскока?
1) ближе к корпусу, на восходящей точке полёта мяча после отскока;
2) впереди себя, на нисходящей точке полёта мяча после отскока;
3) сбоку, впереди себя, с движением вперёд, в наивысшей точке

траектории полёта мяча после отскока;
4) с полулёта, впереди себя, без замаха.
3. Каким хватом эффективнее выполнять подачу?
1) восточным;
2) не имеет значения;
3) западным;
4) супервосточным.
4. В каком положении должен находиться корпус теннисиста по

отношению к сетке при ударе слева?
1) левая нога и левое плечо впереди;
2) правая нога впереди, корпус развёрнут фронтально;
3) правая нога и правое плечо впереди;
4) левая нога впереди, корпус развёрнут фронтально.
5. Почему удар при выполнении подачи выгоднее производить в

наивысшей точке?
1) повышается сила удара;
2) легче выполнить удар;
3) расширяется площадь достигаемости зоны подачи соперника;
4) повышается возможности вращения мяча.
6. Какова траектория полёта мяча после отскока при резаной подаче, и

в какой точке, первой зоны приёма подачи соперника, наиболее эффективно
её приземление?

1) вверх – влево (по отношению к принимающему), в корпус
соперника;

2) низкий, стелящийся вправо (по отношению к принимающему), по
боковой линии зоны подачи, ближе к сетке;

3) низкий, стелящийся вправо (по отношению к принимающему), по
центральной линии зоны подачи;

4) вверх – вправо (по отношению к принимающему), в угол по боковой
линии зоны подачи;

Промежуточная аттестация за 2 полугодие – тест
Стартовый уровень. Тесты по тактике тенниса
1. Каким ударом эффективнее обводить противника находящегося у

сетке?
1) низким кручёным;

http://www.pandia.ru/text/category/avtoritet/
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2) резаным;
3) плоским;
4) высоким кручёным.
2. Что является определяющим средством реализации стратего-

тактических замыслов?
1) совершенное владение несколькими вариантами тактических

комбинаций;
2) высокий уровень специальной выносливости;
3) техника ударов;
4) быстрота передвижений по площадке.
3. Что является определяющей основой теннисной стратегии?
1) умение хорошо выполнять замаскированные удары;
2) умение обороняться и контратаковать;
3) умение выявлять слабые стороны противника;
4) предвидение и высокий уровень развития оперативного мышления.
4. Какие факторы влияющими на тактику игры являются основными?
1) ответственность данных соревнований;
2) личные возможности, возможности соперника, внешние условия, в

которых проходят соревнования;
3) уровень подготовленности противника;
4) собственные ощущения готовности;
5. Какие ниже приведённые характеристики соответствуют

представлению об универсальном теннисисте?
1) Эти игроки имеют способность очень хорошо комбинировать оба

удара (подача и с лёта, выход к сетке и с лёта) и быстро двигаться вперёд.
Они стараются давить на соперника, пытаясь заставить его играть
обводящими ударами. И обычно добиваются больших успехов на быстрых
поверхностях, чем на медленных.

2) Игрок имеющий отличный приём подачи. Этот тип игроков играет
вблизи задней линии, ровно отбивая мяч и делая сильные удары с отскока.
Их удар справа является обычно сильным оружием, и они стараются
управлять розыгрышем с задней линии корта, часто эффективно используя
обратный кросс справа. Они очень эффективно играют на всех типах
поверхностей, но особенно на медленных покрытиях. У них хороший приём,
но не доминирующая подача.

3) Обычно защищающиеся игроки, играющие с задней линии, которые
подвержены влиянию соперника. Они обычно позволяют сопернику
диктовать игру. Эти игроки, чаще всего, играют немного дальше от задней
линии, чем агрессивные игроки. Они постоянно делают удары с отскока,
чередуя с активными топ-спинами с очень высокими и глубокими
траекториями мяча. Они, чаще всего, очень сильны интеллектуально и имеют
хорошую физическую подготовку. Обычно, их игра более успешна на
медленных кортах, чем на быстрых. Они стараются изменить свой стиль
игры в зависимости от соперника и покрытия корта.
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4) Эти игроки в состоянии играть всеми стилями, потому что они
используют разнообразие темпа и могут последовательно применять приёмы
всех стилей игры. Они очень эффективно работают на любых покрытиях.

6. Какие советы рационально давать подопечному игроку при приёме
мощной первой подачи?

1) на очень сильных подачах используйте блокирующий приём.
Отбивайте мяч как можно раньше. Если соперник остаётся у задней линии
корта, блакирующий приём глубоко вдоль линии или в угол, или очень
высокий под левую руку;

2) атакуйте при любой возможности, используйте обратный кросс
справа или направляйте вдоль линии с забеганием под удар справа, иногда
делайте укороченный;

3) принимайте далеко за задней линией, высоким кручёным ударом
постарайтесь попасть пол заднюю линию соперника;

4) старайтесь заставить соперника играть с лёта, оставайтесь сзади для
обводящего удара, или обыгрывайте свечой.

Базовый уровень. Тесты по физической подготовке теннисиста
1. В чём заключается основная задача физической подготовки

теннисиста?
1) развить силу:
2) развить выносливость;
3) развить быстроту;
4) подготовить физический потенциал для эффективного выполнения

технико-тактических компонентов игры.
2. Комплекс каких средств является наиболее эффективными при

воспитании специальной ловкости теннисиста?
1) подвижные и спортивные игры, специальные упражнения;
2) общеразвивающие упражнения;
3) туризм, плавание;
4) баскетбол, мини-футбол.
3. Какие методы преимущественно используются при воспитании

прыгучести?
1) повторно-динамических усилий;
2) соревновательный;
3) круговой тренировки;
4) игровой.
4. Какие разновидности специальной выносливости наиболее важны

для теннисиста?
1) способность выполнять большое количество прыжков;
2) способность противостоять утомлению во время игры, не снижая

игровой активности;
3) способность выполнить мощный удар;

http://www.pandia.ru/text/category/basketbol/
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4) умение быстро перестраивать двигательную деятельность в связи с
меняющейся игровой обстановкой.

5. Какие разновидности специальной ловкости теннисиста наиболее
важны в процессе соревновательной игры?

1) умение прыгать, падать;
2) быстрое освоение новых приемов, уверенные защитные действия;
3) акробатическая, прыжковая;
4) умение ориентироваться в сложной обстановке, безошибочная

импровизация в непредвиденных ситуациях на основе освоенных
технических и тактических приёмов;

6. Что является наиболее эффективным средством воспитания ловкости
у теннисистов в детском возрасте?

1) туристические походы;
2) легкоатлетические упражнения;
3) подвижные и спортивные игры;
4) плавание и прыжки в воду.
7. От чего зависит мощность нападающего удара в теннисе?
1) от роста и веса игрока;
2) от силы мышц ног;
3) от взрывной силы мышц ног, активного движения рук и туловища;
4) от скорости разбега и ловкости.

Приложение 3
Методические материалы программы

Перечень УМК
1. Методические разработки
Мастер-класс: «Применение тренажёра на занятиях по настольному

теннису», «Обучение сложной подачи «Веер».
Открытые занятия: «Быстрее, выше, сильнее», «Изменение

направления полёта мяча».
2. Конспекты занятий

«Техника выполнения подач», «Накат справа».
3. Раздаточный материал – ракетки, шарики, координационная

лестница, скакалки.
Перечень оборудования и ТСО
Спортивный зал, столы для настольного тенниса, сетки, ракетки, мячи,

координационная лестница.
Для учащихся необходимо иметь: личную ракетку, спортивную форму

и обувь.
Перечень оборудования и ТСО с применением дистанционных

технологий
Материально-техническая база обучения с использованием ДОТ

включает следующие составляющие: каналы связи; компьютерное
оборудование; периферийное оборудование; программное обеспечение;

http://www.pandia.ru/text/category/legkaya_atletika/
http://www.pandia.ru/text/category/prizhki_v_vodu/
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систему дистанционного обучения, обеспечивающую формирование
информационной образовательной среды.

При обучении желательно наличие периферийного оборудования:
вебкамера; наушники; микрофон; принтер; сканер, цифровой фотоаппарат
или цифровая видеокамера.

Место расположения периферийного оборудования педагогов и
учащихся зависит от используемой модели обучения с использованием ДОТ.

Структура (алгоритм) учебного занятия
1 этап: организационный.
Задача: подготовка детей к работе на занятии.
Содержание этапа: организация начала занятия, создание

психологического настроя на учебную деятельность и активизация внимания.
2 этап: проверочный.
Задача: установление правильности и осознанности выполнения

домашнего задания (если было), выявление пробелов и их коррекция.
Содержание этапа: проверка имеющихся у учащихся знаний, умений,

их готовность к изучению новой темы.
3 этап: подготовительный (подготовка к освоению новой темы).
Задача: обеспечение мотивации и принятие детьми цели учебно-

познавательной деятельности.
Содержание этапа: сообщение темы, цели учебного занятия и

мотивация учебной деятельности детей.
4 этап: основной.
Задача: обеспечение восприятия, осмысления, запоминания связей и

отношений в процессе изучения
Содержание этапа: Первичная проверка понимания. Закрепление

знаний и способов действий. Обобщение и систематизация знаний.
5 этап: контрольный.
Задача: выявление качества и уровня овладения знаниями, их

коррекция.
6 этап: итоговый.

Критерии оценки
Промежуточная аттестация. Стартовый уровень
Высокий - двигательное действие выполнено правильно (заданным

способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко; учащиеся по заданию
тренера используют их в нестандартных условиях.

Средний - двигательное действие выполнено в основном правильно, но
допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к
неуверенному или напряженному выполнению.

Низкий - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми
ошибками, неуверенно, нечетко.

Базовый уровень
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Высокий - учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности
материала, логично его излагает.

Средний - отсутствует логическая последовательность, имеются
пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения
использовать знания на практике.

Низкий - выставляется за непонимание и незнание материала.

Показатели
контрольно-тестовых диагностических

(промежуточной аттестации) упражнений по ОФП, СФП И ТТП.

ОФП

возраст уровень
ОФП

Бег 30 м. (сек) Юн.: подтягивание
на перекладине;
Дев: сгибание и
разгибание рук в
упоре лежа

Прыжок
в длину с места (см)

юн дев юн дев юн дев
10 Высокий

Средний
Низкий

6.0
6.1
6.2

6.5
6.7
6.9

8
7
6

7
6
5

164
160
156

145
138
132

11 Высокий
Средний
Низкий

5.9
6.0
6.1

6.3
6.4
6.7

9
8
7

8
7
6

170
166
162

156
148
143

12 Высокий
Средний
Низкий

5.8
5.9
6.0

6.1
6.3
6.5

10
9
8

9
8
7

176
172
168

164
158
152

13 Высокий
Средний
Низкий

5.7
5.8
5.9

5.9
6.1
6.3

11
10
9

10
9
8

180
175
170

172
168
164

14 Высокий
Средний
Низкий

5.6
5.7
5.8

5.8
5.9
6.1

12
11
10

11
10
9

186
180
175

180
176
172

15 Высокий
Средний
Низкий

5.5
5.6
5.7

5.7
5.8
5.9

12
11
10

12
11
10

195
190
186

185
180
176

16 Высокий
Средний
Низкий

5.4
5.5

5.6

5.6
5.7
5.8

13
12
11

13
12
11

210
202
196

192
186
182

17 Высокий
Средний
Низкий

5.3
5.4
5.5

5.5
5.6
5.7

14
13
12

14
13
12

220
208
202

202
196
192

СФП

возраст уровень
СФП

Бег 10 м (сек) Метание мяча для
настольного тенниса

(м)

Прыжки через
скакалку за 30 сек

(кол-во)
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юн дев юн дев юн дев

10 Высокий
Средний
Низкий

2.7
2.8
2.9

2.8
2.9
3.0

4.3
4.0
3.8

4.0
3.7
3.3

37
35
33

32
30
29

11 Высокий
Средний
Низкий

2.6
2.7
2.8

2.7
2.8
2.9

4.5
4.3
4.0

4.4
4.0
3.7

39
37
35

35
32
30

12 Высокий
Средний
Низкий

2.5
2.6
2.7

2.6
2.7
2.8

4.8
4.5
4.2

4.7
4.4
4.0

42
40
38

38
36
34

13 Высокий
Средний
Низкий

2.4
2.5
2.6

2.5
2.6
2.7

5.3
5.0
4.7

5.0
4.7
4.0

44
41
39

40
38
36

14 Высокий
Средний
Низкий

2.3
2.4
2.5

2.4
2.5
2.6

5.6
5.2
4.8

5.4
5.0
4.7

46
43
41

43
41
38

15 Высокий
Средний
Низкий

2.2
2.3
2.4

2.3
2.4
2.5

5.9
5.5
5.2

5.7
5.3
5.0

47
45
43

45
43
41

16 Высокий
Средний
Низкий

2.1
2.2
2.3

2.2
2.3
2.4

6.4
6.0
5.7

6.0
5.7
5.2

49
47
45

48
46
44

17 Высокий
Средний
Низкий

2.0
2.1
2.2

2.1
2.2
2.3

6.8
6.5
6.2

6.5
6.1
5.7

51
48
46

50
48
46

ТТ

возраст уровень
ТТ

Набивание мяча
ведущей рукой левой,
правой стороной
ракетки за 10 сек (кол-
во раз)

Подача справа
накатом в левую
половину стола из
10 подач

Выполнение 5
ударов справа и 5
слева с подачи
педагога (общее
кол-во отбитых
ударов)

юн дев юн дев юн дев
10 Высокий

Средний
Низкий

5
4
3

5
4
3

5
4
3

11 Высокий
Средний
Низкий

6
5
4

5
4
3

6
5
4

12 Высокий
Средний
Низкий

7
6
5

6
5
4

7
6
5

13 Высокий
Средний
Низкий

8
7
6

6
5
4

8
7
6

14 Высокий
Средний
Низкий

9
8
7

7
6
5

8
7
6
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15 Высокий
Средний
Низкий

10
9
8

8
7
6

9
8
7

16 Высокий
Средний
Низкий

11
10
9

9
8
7

9
8
7

17 Высокий
Средний
Низкий

12
11
10

10
9
8

10
9
8
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