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1. Пояснительная записка 
Как многие другие виды спорта, настольный теннис сначала был просто 
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развлечением и интересным время провождением. Во второй половине 19 века 

эта игра пользовалась популярностью в Англии. В начале 20 века игра 

приобрела некоторые очертания современной игры, но все равно 

воспринималась не иначе как развлечение в кругу семьи. С 1860 года 

настольный теннис (пинг-понг), как досуг, появился и в России. А широкую 

популярность, как вид спорта, настольный теннис приобрел осенью 1927 года, 

когда в нашу страну приехавшая английская делегация организовала первые 

показательные игры. 

В 1988 году на Олимпийских играх в Сеуле настольный теннис стал 

олимпийским видом спорта. Настольный теннис (пинг-понг) развивает зрение. 

Фокусируясь на летающем мяче, во время игры глаза непрерывно делают 

зарядку. Настольный теннис тренирует мышцы руки и кисти, что является 

одним из способов развитие мелкой моторики, что способствует развитию 

красивого почерка. 

Трудно придумать спорт, лучше развивающий реакцию и концентрацию 

внимания. Чтобы научится быстрому реагированию, многие спортсмены из 

других видов спорта используют пинг- понг в своих тренировках. Настольный 

теннис работает на улучшение ловкости, приучая мозг спортсмена быстрее 

управлять cвоим телом. 

Игра в настольный теннис укрепляет мышцы ног, что развивает способность к 

быстрому бегу. К тому же, как и бег, пинг-понг укрепляет дыхательную и 

сердечно-сосудистую системы. Частая игра в настольный теннис поможет 

повысить показатели не только в беге, но и в велоспорте, коньках и других 

циклических видах спорта, где много работают ноги. Настольный теннис – это 

игра для всех поколений и возрастов, он доступен всем, играют в него как в 

закрытых помещениях, так и на открытых площадках, на уроках физической 

культуры, в домах отдыха и летних оздоровительных лагерях, в спортивных 

секциях и на дачных участках в кругу семьи. Несложный инвентарь и простые 

правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей активного 

отдыха. 

Нормативные основания для создания дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы: 

        - Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

        - Указ Президента Российской Федерации «О национальных целях 

развития Российской Федерации на период до 2030 года»; 

       - Концепция развития дополнительного образования до 2030 года 

(утверждена распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р); 

       - Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации 

от 29.05.2015 № 996-р); 

      - План мероприятий по реализации в 2021 - 2025 годах Стратегии развития 

воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утвержден 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 12.11.2020 № 2945-р); 



4 
 

     - Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ»; 

      - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

      - Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей»; 

      - Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

      - Стратегия социально-экономического развития Самарской области на 

период до 2030 года (утверждена распоряжением Правительства Самарской 

области от 12.07.2017 № 441); 

      - Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 

«О направлении информации» (с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)»; 

- Письмо министерства образования и науки Самарской области от 30.03.2020 

№ МО-16-09-01/434-ТУ (с «Методическими рекомендациями по подготовке 

дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ к 

прохождению процедуры экспертизы (добровольной сертификации) для 

последующего включения в реестр образовательных программ, включенных в 

систему ПФДО»).  

Направленность программы: данная программа имеет физкультурно-

спортивную направленность. 

Актуальность программы. 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 учащегося: 

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 мобилизовать 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 
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игре. Эти особенности настольного тенниса создают благоприятные условия 

для воспитания у обучающихся умения управлять эмоциями, не терять 

контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при 

неудаче не падать духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся 

поведенческих установок, настольный теннис как спортивная игра своими 

техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить 

внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области 

оздоровления и развития организма. 

Новизна данной дополнительной общеразвивающей программы 

заключается в том, что по форме организации образовательного процесса она 

является модульной. 

Отличительные особенности программы заключаются в её 

разноуровневости, как в общем содержании (каждый последующий модуль 

усложняется), так и внутри каждого модуля. В программе определены 3 

уровня сложности: ознакомительный, базовый, углубленный. 

Педагогическая целесообразность определена тем, что ориентируется 

на приобщение обучающихся к физической культуре и спорту, применение 

полученных знаний, умений в повседневной деятельности, улучшение 

образовательного результата, создание индивидуального творческого 

продукта. Благодаря систематическим занятиям физической культурой и 

спортом обучающиеся приобретают общую и специальную физическую 

подготовку, а развитие специальных физических качеств помогает развить 

морфофункциональные системы организма обучающихся. 

Цель программы: расширение арсенала двигательных умений и 

навыков обучающихся на основе их интересов и склонностей, формирование 

потребности в здоровом образе жизни; гармоничное развитие личности. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- формировать и развивать спортивные способности детей, удовлетворить их 

индивидуальные потребности в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании; 

 - способствовать приобретению теоретических знаний и  практического 

опыта, необходимого для настольного тенниса. 

- совершенствовать общую физическую и специальную физическую 

подготовленность обучающихся;  

- способствовать приобретению основ атакующих и защитных действий; 
- способствовать приобретению практических умений игры в настольный 
теннис; 
- заложить основы специальной работоспособности с уклоном на 

координацию и на скоростные данные;  
- развивать динамическую силу; 
Развивающие: 

- формировать элементарные представления в области физической культуры и 

спорта;  

- формировать элементарные представления в области анатомии, физиологии 

и гигиены человека; 
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- создать представления о методике организации самостоятельных занятий  

физической культурой и спортом;  

- обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки. 

- содействие правильному физическому развитию и разносторонней 

физической подготовленности;  

- укрепление опорно- двигательного аппарата;  

- развитие быстроты, ловкости, гибкости;  

- отбор детей, способных к занятию настольным теннисом и дальнейшее 

развитие их физических способностей; 

- развитие навыков общения и коммуникации в детском коллективе; 

- научить успешно применять детей полученные знания, умения и навыки в 

других игровых видах спорта; 

-научить логически мыслить посредством тактической подготовки. 

Воспитательные: 

- привитие интереса к систематическим занятиям настольным теннисом; 

- формирование навыков соблюдения спортивной этики и дисциплины; 

- формирование навыков соблюдения спортивной этики и дисциплины. 
 

Форма и режим занятий  

Форма занятий – групповая. 

Форма проведения занятий: основная форма тренировочное занятие, 

учебные игры, соревнования, игровые, контрольные занятия. 

По типу занятия могут быть комбинированными, практическими, 

контрольными, тренировочными, теоретическими, диагностическими. 

Методы обучения: словесный, наглядный, практический. 

 

Режим занятий: программой предусмотрено обучение 3,5 часа в неделю. 

Предлагаемый режим два занятия в неделю, 2 и 1,5 академических часа, с 

предусмотренным перерывом обучения не менее 5-10 минут в группах после 

каждых 45 минут обучения.  

 

Адресат Программы (возраст детей для зачисления на обучение, 

минимальное количество детей в группах)  

Дополнительная общеразвивающая программа «Юный теннисист» 

разработана для спортивно-оздоровительного этапа подготовки для детей в 

возрасте от 7 до 18 лет, девочек и мальчиков, девушек и юношей, не 

имеющих медицинских противопоказаний для занятий волейболом. 

Зачисление в учебные группы осуществляется по личному желанию 

обучающегося и с заявлением его законного представителя (родитель, опекун 

или лицо его заменяющее). 

Минимальная наполняемость учебной группы на спортивно - 

оздоровительном этапе подготовки – 10-15 человек. Комплектуются 

разновозрастные группы. Допускается деление   группы на 2 подгруппы. Во 

время зачисления в учебную группу сдача контрольно-тестовых упражнений 

и проведение вступительных испытаний не предусмотрена. 
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Объём и сроки реализации программы: программа рассчитана на 1 год 

обучения 36 учебных недель с сентября по май включительно. Общий объем 

учебной нагрузки 126 часов.  

 

2. Планируемые результаты освоения учащимися содержания 

программы 
 

На конец учебного года основными показателями выполнения требований 

программы на спортивно-оздоровительном этапе являются: 
 стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных 
занятий; 
 стабильное развитие общей физической подготовки обучающихся; 
 уровень освоения основ техники настольного тенниса; 
 уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой медицинской 

помощи, а также овладения теоретическими основами физической культуры 

и навыков самоконтроля. 

Тренер должен регулярно следить за успеваемостью своих воспитанников в 

общеобразовательной школе, поддерживать контакт с родителями, 

учителями - предметниками и классными руководителями. 
 

Личностные результаты освоения дополнительной общеразвивающей 

программы: 

1. Адаптация ребенка к условиям детско-взрослой общности; 

2. Удовлетворенность ребенком своей деятельностью в объединении 

дополнительного образования, самореализация; 

3. Повышение творческой активности ребенка, проявление инициативы и 

любознательности; 

4. Формирование ценностных ориентаций; 

5. Формирование мотивов к конструктивному взаимодействию и 

сотрудничеству со сверстниками и педагогами; 

6. Навыки в изложении своих мыслей, взглядов; 

7. Навыки конструктивного взаимодействия в конфликтных ситуациях, 

толерантное отношение; 

8. Развитие жизненных, социальных компетенций, таких как: автономность 

(способность делать выбор и контролировать личную и общественную 

жизнь); ответственность (способность принимать ответственность за свои 

действия и их последействия); мировоззрение (следование социально 

значимым ценностям); социальный интерес (способность интересоваться 

другими и принимать участие в их жизни; готовность к сотрудничеству и 

помощи даже при неблагоприятных и затруднительных обстоятельствах; 

склонность человека давать другим больше, чем требовать); патриотизм и 

гражданская позиция (проявление гражданско-патриотических чувств); 

культура целеполагания (умение ставить цели и их достигать, не ущемляя 

прав и свобод окружающих людей); умение "презентовать" себя. 
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Метапредметные результаты освоения дополнительной 

общеразвивающей программы: 

1. Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 6. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с тренером- преподавателем и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение; 

7. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной речью. 

 

Предметные результаты освоения дополнительной общеразвивающей 

программы: 

Будут знать 

- историю развития настольного тенниса в мире, в России, в регионе; 

- значение занятий физической культурой и настольным теннисом, в 

частности, для здоровья и жизни человека; 

- терминологию, организацию мест проведения занятий, правила игры; 

- основы здорового образа жизни, требования и нормы гигиены спорта; 
- терминологию и правила игры в настольный теннис; 

- правила безопасного поведения во время занятий и соревнований по 

настольному теннису; 

- методику выполнения контрольно-тестовых упражнений. 

- методику выполнения технических элементов, создание игровых ситуаций, и 

их реализацию; 

- понятия о стратегии, системе, тактике и стиле игры; 

- взаимосвязь технической, тактической и физической подготовки 

теннисистов; 
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- методы и средства восстановления работоспособности организма после 

различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок; 

Будут уметь: 

- выполнять технические элементы; 

- демонстрировать физические и специальные качества при выполнении 

контрольно-тестовых упражнений; 

- выполнять специальную разминку, перед тренировкой, перед 
соревнованиями; 

- выполнять технические и тактические упражнения; 

- играть в настольный теннис в одиночном и парном разрядах; 

- соблюдать правила по ОТ и ТБ во время занятий и соревнований по 

настольному теннису; 

- участвовать в соревнованиях различного уровня в зависимости от своего 

уровня физической и технической подготовки; 

- демонстрировать различные приемы техники владения ракеткой и мячом; 

- показывать индивидуальную, парную тактику игры; 

- демонстрировать тактику атаки и защиты в игре; 
- уметь организовывать и проводить учебные игры в качестве судьи, секретаря; 

3. Формы аттестации 

Для оценки уровня освоения дополнительной общеразвивающей программы 

проводится итоговая аттестация обучающихся в форме сдачи контрольных 

нормативов по общей и специальной физической подготовке. В начале года 

проводится входное тестирование. 

Приём контрольных нормативов проводится в мае тренером преподавателем. 

В течение учебного года приём контрольных нормативов проводится для 

перевода на более высокий уровень подготовки. 

С целью проверки использования в соревновательных условиях изученных 

технических приёмов и тактических действий организуется участие 

обучающихся в соревнованиях различного уровня согласно плану спортивно-

массовых мероприятий. 

Диагностические средства 

По окончании цикла подготовки, обучающиеся должны выполнить 

нормативные требования физической подготовленности, а также принять 

участие в соревнованиях. 

Участие в соревнованиях:  

Стартовый уровень 

Внутришкольные соревнования по настольному теннису. 

Базовый уровень 

Муниципальные соревнования по настольному теннису. 

 Продвинутый уровень  

Межмуниципальные и региональные соревнования по настольному теннису. 

Контрольные нормативы по физической и специальной  (на конец 
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учебного года) подготовки 

 

 

Упражнения 

Единиц

а 

измерен

ия 

Норматив до 

года 

обучения 
юнош

и 
девушк

и 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не 
более 

5,5 5,8 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 
раз 

не 
менее 

22 10 

1.3. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 
раз 

не 
менее 

5 - 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье от скамьи 

с
м 

не 
менее 

+7 +8 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не 
более 

8,7 9,1 

1.6.Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

с
м 

не 
менее 

17
0 

15
0 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», 
лопатки касаются пола, ноги согнуты в коленях под 
прямым углом, стопы прижаты партнером к полу. 
Подъем туловища за 30 с до касания локтями бедер 
(коленей) и возвратом до касания лопатками пола 

 

количество 

раз 

не менее 

 

16 

 

13 

2.2. Непрерывный бег в свободном темпе. 

Свободный стиль 3 км 

мин, с не менее 

12 10 

 

Нормативы по технико-тактической подготовке для обучения игре в 

настольный теннис 

 
 

№ п/п Наименование технического приема Количество ударов 

1. Набивание мяча ладонной стороной ракетки 100 

80-65 

2. Набивание мяча тыльной стороной ракетки 100 

80-65 

3. Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной 
стороной ракетки 

100 

80-65 
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4. Игра накатами справа по диагонали 30 и более 

от 20 до 29 

5. Игра накатами слева по диагонали 30 и более 

от 20 до 29 

6. Выполнение наката справа и слева в правый угол 
стола (игра в правосторонний 
«треугольник») 

20 и более 

от 15 до 19 

7. Выполнение наката справа и слева в левый угол 
стола (игра в левосторонний треугольник) 

20 и более от 15 до 19 

8. Игра накатами справа по прямой 
(в левый угол стола) 

30 и более 

от 20 до 29 

9. Игра накатами слева по прямой 
(в правый угол стола) 

30 и более 

от 20 до 29 

10. Сочетание накатов справа и слева по всему столу 
(кол-во ошибок за 3 мин.) 

8 и менее 

от 9 до 12 

11. Выполнение подачи справа по всему столу 
(10 попыток) 

8 6 

12. Выполнение подачи слева по всему 
столу (10 попыток) 

8 6 
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4. Учебный план 
 

№ п/п Наименование тем Количество часов 
Всего Теория Практика 

1 «Азы пинг-понга» 35 2 33 
2 «Техника настольного тенниса» 35 1 34 
3 «Тактические элементы и игра» 56 2 54 

 Итого: 126 5 121 

 

5. Учебно - тематический план 

 

№ 

п/п 
Наименование тем 

Количество часов Форма 

контроля 
всег

о 

теори

я 

практи

ка 

«Азы пинг-понга» 

1. Теоретическая подготовка 2 2 0 беседа 

 - техника безопасности на 

занятиях; правила гигиены. 
 1   

 - история развития настольного 

тенниса; особенности выполнения 

упражнений 

 1   

2. Общая физическая подготовка 12 0 12 зачет 

 - общеразвивающие упражнения   3  

 - упражнения на развитие 

скорости 
  3  

 - упражнения на развитие 

выносливости 
  3  

 - упражнения на развитие силы   3  

3. Специальная физическая 

подготовка 
7 0 7 зачет 

 - скоростно-силовые упражнения   3  

 - развитие прыгучести   2  

 - развитие скоростной 

выносливости 
  2  

4. Техническая подготовка 12 0 12 зачет 

 - приём мяча   4  

 - передача мяча   4  

 - подача мяча   4  

5. Контрольные испытания, 

аттестация, 
2 0 2 Сдача 

контроль
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тестирование, участие в 

физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

(оценка 

подготовленности обучающихся) 

ных 

нормати

вов 

Итого: 35 2 33  

«Техника настольного тенниса» 

1. Теоретическая подготовка 1 1 0 беседа 

 - здоровый образ жизни и 

саморазвитие; правила и 

судейство подвижных игр; 

 1   

2. Общая физическая подготовка 10 0 10 зачет 

 - общеразвивающие упражнения   2  

 - упражнения на развитие 

скорости 

  3  

 - упражнения на развитие 

выносливости 

  2  

 - упражнения на развитие силы   3  

3. Специальная физическая 

подготовка 

8 0 8 зачет 

 -скоростно-силовые упражнения   2  

 - развитие прыгучести   3  

 - развитие скоростной 

выносливости 

  3  

4. Техническая подготовка 10 0 10 зачет 

 - ведение мяча   4  

 - ловля и передачи мяча   3  

 - броски мяча   3  

5. Тактическая подготовка 5 0 5 зачет 

 - выбор игры на площадке   2  

 - тактика игры   3  

6. Контрольные испытания, 

аттестация, 

тестирование, участие в 

физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

(оценка 

подготовленности обучающихся) 

1 0 1 Сдача 

контроль

ных 

нормати

вов 

Итого: 35 1 34  

«Тактические элементы и игра» 
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1. Теоретическая подготовка 2 2 0 беседа 

 - строение и функция организма 

человека; физические упражнения 

и их влияние на организм; 

закаливание; 

 1   

 - способы саморегуляции и 

самоконтроля; основные правила 

соревнований по настольному 

теннису. 

 1   

2. Общая физическая подготовка 16 0 16 зачет 

 - общеразвивающие упражнения   4  

 - упражнения на развитие 

скорости 

  4  

 - упражнения на развитие 

выносливости 

  4  

 - упражнения на развитие силы   4  

3. Специальная физическая 

подготовка 

10 0 10 зачет 

 - скоростно-силовые упражнения   3  

 - развитие прыгучести   3  

 - развитие скоростной 

выносливости 

  4  

4. Техническая подготовка 4 0 4 зачет 

 - приём мяча   1  

 - удары по мячу   1  

 - подача мяча   2  

5. Тактическая подготовка 12 0 12 зачет 

 - тактика защиты   6  

 - тактика нападения   6  

6. Игровая и судейская практика 8  8  

7. Контрольные испытания, 

аттестация, 

тестирование, участие в 

физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

(оценка 

подготовленности обучающихся) 

4 0 4 Сдача 

контроль

ных 

нормати

вов 

Итого: 56 2 54  

 

6. Содержание программы  
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Модуль «Азы пинг-понга»  

Тема 1. Теоретическая подготовка. 
- техника безопасности на занятиях 
- правила гигиены 
- история развития настольного тенниса 
- особенности выполнения упражнений 
Тема 2. Общая физическая подготовка. 
Ознакомительный уровень: 
Общеразвивающие упражнения. 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 
Перестроения: в одну, две шеренги. Сомкнутый и разомкнутый строй. 

Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, 

повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение 

скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и 

т.п.); сгибание и разгибание ног; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Дозированный бег по пересеченной 

местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Упражнения на 

гимнастической стенке. 
Базовый уровень: 

Общеразвивающие упражнения. Строевые упражнения. Шеренга, 

колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу 

и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 
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Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и 

т.п.); сгибание и разгибание ног; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанции для девушек до 3км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

ч (для разных возрастных групп). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Лазанье по 

канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на 

гимнастической стенке. 
Продвинутый уровень: 
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 
Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу 

и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 
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(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 

ног; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и 

в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанции для девушек до 3км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

ч (для разных возрастных групп). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 

и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: 

толчки, выпрыгивания, приседания. 

Тема 3. Специальная физическая подготовка.  

Ознакомительный уровень: 

Упражнения скоростно-силовые. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 

40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. 

Развитие прыгучести. Многократные прыжки с ноги на ногу (на 

дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков 

при определенном отрезке от 10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте. 

Упражнения для развития скоростной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. 
Базовый уровень: 
Упражнения скоростно-силовые. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 

40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки 

по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 

соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей 

поймать его. 

Развитие прыгучести. Многократные прыжки с ноги на ногу (на 



18 
 

дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков 

при определенном отрезке от 

10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и 

с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и 

сериями) на месте через предмет и продвигаясь вперед, назад. 

Упражнения для развития скоростной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. 
Продвинутый уровень: 
Упражнения скоростно-силовые. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 

40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки 

по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 

соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей 

поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, 

лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие 

отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Развитие прыгучести. Прыжки в глубину с последующим 

выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги 

на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество 

прыжков при определенном отрезке от 

10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и 

с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и 

сериями) на месте черед предмет и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки 

с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели. 

Упражнения для развития скоростной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. 

Тема 4. Техническая подготовка 

Подача мяча: короткая подача, длинная подача. 

Приёмы мяча: хватка ракетки, толчок, срезка, Выбор ракетки по весу. 

Овладение правильной хваткой ракетки. Жесткий хват, мягкий хват, хват 

«пером». 
Удары по мячу: накат, подрезка, подставка. 
Тема 5. Контрольные нормативы 
Содержание и методика контрольных испытаний. 
Сдача контрольных нормативов. 

Модуль «Техника настольного тенниса»  
 

Тема 1. Теоретическая подготовка: 

- здоровый образ жизни и саморазвитие;  

- правила и судейство подвижных игр; 

Тема 2. Общая физическая подготовка.  

Ознакомительный уровень: 

Общеразвивающие упражнения. Строевые упражнения. Шеренга, 
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колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги. Сомкнутый и разомкнутый строй. 

Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, 

повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение 

скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и 

т.п.); сгибание и разгибание ног; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Дозированный бег по пересеченной 

местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Лазанье по 

канату, шесту, лестнице. Упражнения на гимнастической стенке. 

Базовый уровень: 
Общеразвивающие упражнения. Строевые упражнения. Шеренга, 

колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу 

и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и 

т.п.); сгибание и разгибание ног; прыжки. 
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Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанции для девушек до 3км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

ч (для разных возрастных групп). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Лазанье по 

канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на 

гимнастической стенке. 

Продвинутый уровень: 

Общеразвивающие упражнения. Строевые упражнения. Шеренга, 

колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу 

и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 

ног; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и 

в положении виса; различные сочетания этих движений. 
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Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанции для девушек до 3км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

ч (для разных возрастных групп). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 

и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: 

толчки, выпрыгивания, приседания. 
Тема 3. Специальная физическая подготовка. 
Ознакомительный уровень: 

Упражнения скоростно-силовые. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 

40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. 

Развитие прыгучести. Многократные прыжки с ноги на ногу (на 

дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков 

при определенном отрезке от 10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте. 

Упражнения для развития скоростной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. 
Базовый уровень: 
Упражнения скоростно-силовые. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 

40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки 

по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 

соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей 

поймать его. 

Развитие прыгучести. Многократные прыжки с ноги на ногу (на 

дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков 

при определенном отрезке от 

10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и 

с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и 

сериями) на месте через предмет и продвигаясь вперед, назад. 

Упражнения для развития скоростной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 
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отдыха. 
Продвинутый уровень: 
Упражнения скоростно-силовые. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 

40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки 

по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 

соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей 

поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, 

лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие 

отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Развитие прыгучести. Прыжки в глубину с последующим 

выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги 

на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество 

прыжков при определенном отрезке от 

10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и 

с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и 

сериями) на месте черед предмет и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки 

с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели. 

Упражнения для развития скоростной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. 

Тема 4. Техническая подготовка. 
Подача мяча: короткая подача, длинная подача. 
Приёмы мяча: хватка ракетки, толчок, срезка, Выбор ракетки по весу. 

Овладение правильной хваткой ракетки. Жесткий хват, мягкий хват, хват 

«пером». 
Удары по мячу: накат, подрезка, подставка. 

 

 

Тема 5. Тактическая подготовка 
Игра со своего стола с коротких и длинных мячей, групповые игры; 
«Круговая», «Дворник», «Один против всех», «круговая – с тренером» и 
другие. 
Тема 6. Контрольные нормативы 
Содержание и методика контрольных испытаний. 
Сдача контрольных нормативов. 
 

Модуль «Тактические элементы и игра»  
 

Тема 1. Теоретическая подготовка: 

- строение и функции организма человека; 

- физические упражнения и их влияние на организм; 
- закаливание. Способы саморегуляции и самоконтроля; 
- основные правила соревнований по настольному теннису; 
Тема 2. Общая физическая подготовка. 
Ознакомительный уровень: 

Общеразвивающие упражнения. Строевые упражнения. Шеренга, 

колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги. 
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Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу 

и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и 

т.п.); сгибание и разгибание ног; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Дозированный бег по пересеченной 

местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Упражнения на 

гимнастической стенке. 
Базовый уровень: 

Общеразвивающие упражнения. Строевые упражнения. Шеренга, колонна, 

фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по 

одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. 

Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход 

на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и 

т.п.); сгибание и разгибание ног; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 
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поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанции для девушек до 3км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

ч (для разных возрастных групп). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Лазанье по 

канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на 

гимнастической стенке. 
Продвинутый уровень: 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый 

и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, 

расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. 

Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 

ног; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и 

в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 
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до 100м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанции для девушек до 3км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

ч (для разных возрастных групп). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 

и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: 

толчки, выпрыгивания, приседания. 

Тема 3. Специальная физическая подготовка.  
Ознакомительный уровень: 

Упражнения скоростно-силовые. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 

40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. 

Развитие прыгучести. Многократные прыжки с ноги на ногу (на 

дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков 

при определенном отрезке от 10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте. 

Упражнения для развития скоростной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. 
Базовый уровень: 

Упражнения скоростно-силовые. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 

40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки 

по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 

соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей 

поймать его. 

Развитие прыгучести. Многократные прыжки с ноги на ногу (на 

дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков 

при определенном отрезке от 

10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и 

с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и 

сериями) на месте через предмет и продвигаясь вперед, назад. 

Упражнения для развития скоростной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха.Продвинутый уровень: 

Упражнения скоростно-силовые. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 

40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки 
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по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 

соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей 

поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, 

лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие 

отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Развитие прыгучести. Прыжки в глубину с последующим 

выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги 

на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество 

прыжков при определенном отрезке от 

10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и 

с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и 

сериями) на месте черед предмет и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки 

с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).  

Упражнения для развития скоростной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. 
Тема 4. Техническая подготовка. 
Подача мяча: короткая подача, длинная подача. 
Приёмы мяча: хватка ракетки, толчок, срезка, Выбор ракетки по весу. 

Овладение правильной хваткой ракетки. Жесткий хват, мягкий хват, хват 

«пером». 

Удары по мячу: накат, подрезка, подставка. 

Тема 5. Тактическая подготовка 
 Игра со своего стола с коротких и длинных мячей, групповые игры; 
«Круговая», «Дворник», «Один против всех», «круговая – с тренером» и 
другие. 
Тема 6. Игровая и судейская практика 
Проведение учебных игр, их судейство, разборка и анализ ошибок и удачных 
моментов. 
Тема 7. Контрольные нормативы 
Содержание и методика контрольных испытаний. 
Сдача контрольных нормативов. 

 
7. Материально-техническое обеспечение программы 

 

Для реализации данной программы необходимы: 

- спортивный зал, площадь которого должна быть не менее 4м 2 на одного 

обучающегося, высота потолка должна составлять не менее 6метров, 
- комната для переодевания; 
- стойки для обводки, 
- скакалки; 
- столы для настольного тенниса; 
- ракетки теннисные; 
- мячи теннисные; 
- сетка для мячей; 

- комплект фишек. 

 

8. Методическое обеспечение программы 
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Основными формами тренировочного процесса являются: 
 групповые тренировочные занятия; 
 групповые теоретические занятия; 
 восстановительные мероприятия; 
 участие в матчевых встречах; 
 участие в соревнованиях; 
 зачеты, тестирования. 
Основной формой является групповое тренировочное занятие. Групповое 

занятие условно делится на три части: подготовительную, основную, 

заключительную. 

Подготовительная часть включает в себя построение группы, перекличку, 

объяснение задач и порядка проведения занятия, выполнение комплекса 

общеразвивающих и специальных физических упражнений, краткое 

повторение пройденного материала с разбором ошибок, ознакомление с 

новыми упражнениями. 
Основная часть направлена на решение главных задач занятия. 
Заключительная часть строится таким образом, чтобы постепенно снизить 

физическую нагрузку, а также подведение итогов занятий. 

9. Дидактическое обеспечение 

Планы-конспекты открытых занятий.  

Информационный, наглядно-иллюстративный материал (плакаты, схемы.)  

Видеоматериалы с техникой исполнения волейбольных элементов (приёмов 

и передач, подач мяча). 
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коллективов физической культуры и спортивных клубов. М. ФиС. 1978. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



29 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11. Календарный учебный график 
 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

обучения 

по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения 

по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год сентябрь май 36 126 3,5 часа в 

неделю 

 


	Форма и режим занятий
	Форма занятий – групповая.
	Форма проведения занятий: основная форма тренировочное занятие, учебные игры, соревнования, игровые, контрольные занятия.
	Метапредметные результаты освоения дополнительной общеразвивающей программы:


