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дистанционного занятия
педагога дополнительного образования
Холодовой Оксаны Самигуллаевны
Объединение: «Азбука настольного тенниса»
Программа: «Азбука настольного тенниса»
Тема: «Удары по мячу. Прямая подача. Игра в защите»
Дата проведения: 13.05.2026 г.
Время проведения: 14:20- 15:50
Группа: 01-76
Цель занятия: развитие интереса к настольному теннису, и универсальных способностей посредством двигательного и коммуникативного опыта обучающихся в спортивно – игровой деятельности. 
Задача: научить выполнять основные удары по мячу, выполнять прямую подачу и играть в защите.
Ход занятия:
Рекомендуемый комплекс упражнений для разминки: 
- упражнения для головы: наклоны крестом, круговое вращение, повороты вправо, влево,
- упражнения для плеч: поднимание – опускание, вращение, 
- упражнения для рук : вращение кистями, предплечьями, всей рукой, 
- упражнения для корпуса: наклоны вперёд- назад, в стороны, 
- упражнения для ног: «лошадки» на месте, перемещение с одной ноги на другую в приседе,
- упражнения для восстановления дыхания: руки поднять вверх – вдох, опустить – выдох.
Основная часть занятия:
Изучение ударов по мячу: 
Толчок.
Удар наносят после того, как мяч поднимается выше стола. Ракетку подставляют на пути полёта мяча, образуя «стенку». Мяч, ударяясь о ракетку, отлетает через сетку на сторону противника. При выполнении удара руку выпрямляют в локтевом суставе в сторону полёта мяча.
Подставка.
Характеризуется тем, что мяч сразу же после его отскока от стола (с пол улёта) отражается от ракетки и перелетает обратно  на сторону противника. Направление обратного полёта мяча зависит от степени наклона ракетки.
Прямая подача.
Выполняется континентальным хватом (ракетку держат как топор), восточным хватом слева или другим способом. Траектория удара идёт прямо к цели, мяч быстро рассекает воздух без вращения. Плоские подачи обычно наносят прямо по центру, где сетка находится ниже всего. Обычно их используют в качестве первой подачи, когда подающий не рискует получить двойную ошибку.
Игра в защите.
Ключевым фактором для использования защитной тактики является выносливость. Теннисист – защитник чаще всего располагается далеко за задней линией, поэтому, догоняя короткие или косые мячи, он вынужден преодолевать большее расстояние, чем игрок , находящийся прямо за задней линией .
Методические указания: 
- При выполнении упражнений важно следить за правильной хваткой ракетки, исходным положением, координацией движений. Для освоения техники ударов рекомендуется использовать имитационные упражнения, например, перед зеркалом или на тренажёрах.
Домашнее задание: 
Игра в теннис с использованием прямого удара и игры в защите, отработка ударов по мячу (работа у стены).
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