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Объединение – «Азбука настольного тенниса»
Программа - «Азбука настольного тенниса».
Группа – 01-73
Дата проведения: - 12.05.2026.
Время проведения: 15.10-16.40
Тема: набивание мяча на двух сторонах ракетке. Удары по мячу. Игра в защите.
Цели: отработка техники подачи и приема мяча с одношажным способом передвижения у стола.
1. Подготовительная часть занятия.
Следить за правильной хваткой ракетки! 
• пожонглировать мячом в руке, подбрасывать его и ловить; 
• выполнить подбивание мяча после отскока от пола правой стороной ракетки (правая сторона - это та, где находится большой палец) 
• выполнить подбивание мяча после отскока от пола левой стороной ракетки (левая сторона - это та, где находится указательный палец);
 • выполнить подбивание мяча после отскока от пола поочередно левой и правой стороной ракетки;
 • выполнить набивание мяча без отскока от пола правой стороной ракетки (высоко мяч не подбивать). Ракетку нужно держать на уровне пояса; следи, чтобы она не поднималась выше груди. Упражнение выполнить правой и левой рукой поочередно. 10 
• То же, с движением вперед шагом, с перемещением в сторону. Норма —10—15 раз; 
• То же, левой стороной ракетки; • То же, правой и левой стороной ракетки поочередно; 
• Все предыдущие упражнения выполнить сидя на полу (ноги врозь, выпрямлены); 
• Набивая мяч правой стороной ракетки нужно сесть на пол, выпрямить ноги и снова встать, при этом не теряя мяч (норма 3-5 раз); 
• То же левой стороной ракетки; 
• То же левой и правой стороной поочередно; 
• Набивание мяча правой стороной ракетки с разной высотой отскока. Один мяч подбивается низко, другой – высоко; 
• То же, левой стороной ракетки;
 • То же левой и правой стороной поочередно;
2.Основная часть занятия.
Переступания применяются для поворотов на месте или незначительного передвижения вперед-назад. Игрок как бы топчется на месте
Выпады применяются в основном для приема коротких или косых мячей. При выпаде ближняя к мячу нога выполняет широкий шаг и сильно сгибается в колене.

Приставные шаги применяются в основном для перемещений вдоль стола вправо-влево. При этом первый основной шаг выполняется ближней к мячу ногой, а вторая подтягивается до уровня основной стойки. При значительном удалении игрока от мяча выполняется несколько приставных шагов
Скрестные шаги теннисисты часто используют при игре на средней или дальней дистанциях. При этом способе передвижений первой выполняет шаг дальняя от мяча нога, которая проносится впереди опорной (передний скрестный шаг) или сзади опорной ноги (задний скрестный шаг). Затем опорная нога подтягивается и ставится на необходимое для выполнения удара расстояние Нужно обратить внимание, что движение в направлении полета мяча начинает не ближняя, а дальняя (разноименная) к мячу нога. Например, при передвижении влево — вперед нужно сделать шаг правой ногой. Обычно скрестные шаги выполняют с поворотом туловища в направлении передвижения и последующим приставным шагом или переступанием. Удобнее применять скрестные шаги при диагональных передвижениях. При этом для диагональных передвижений вперед используют передний скрестный шаг, а для диагональных передвижений назад — задний скрестный шаг.
3. Заключительная часть занятия.
1. Несколько раз подбросьте мяч и, внимательно наблюдая за его полетом, дайте ему упасть на пол. Старайтесь мысленно отметить, в какой момент надо ударить по мячу ракеткой.
2. Выполните имитационные движения подбрасывания мяча, а затем самой подачи. Старайтесь точно определять время, когда после подбрасывания должно произойти взаимодействие мяча и ракетки.
Домашнее задание: удерживание теннисного мяча на ладонной и тыльной сторонах ракетки;
- удерживание теннисного мяча на ракетке во время приседания;
- набивание теннисного мяча на ладонной и тыльной сторонах ракетки.
Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту metodistduz@mail.ru для педагога Белоусова А.В.

