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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК 

ПРОГРАММЫ 

 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1.1. Направленность программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Настольный теннис» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Содержание программы предполагает знакомство обучающихся с 

правилами, техникой и тактикой игры в настольный теннис. 

Программа составлена на основе следующих нормативно-правовых 

документов: 

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

Российской Федерации»; 

− Федеральный закон от 29.06.2022 г. «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

− Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных 

гарантиях прав ребенка в Российской Федерации»; 

− Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(распоряжение правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 

678-р); 

− Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года 

(распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р); 

− Указ Президента РФ от 9 ноября 2022 г. № 809 «Об утверждении Основ 

государственной политики по сохранению и укреплению традиционных 

российских духовно-нравственных ценностей»; 

− Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

− Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685- 21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» 

(рзд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму 

работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»);  

− Постановление «Об утверждении санитарно-эпидемиологических 

правил СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации работы образовательных 

организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и 

молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции 

(COVID-19)»; 

− Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 24.03.2021 № 10 «О внесении изменений в 
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санитарно-эпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

работы образовательных организаций и других объектов социальной 

инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой 

коронавирусной инфекции (COVID-19)», утвержденные постановлением 

Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

30.06.2020 № 16» (зарегистрирован 29.03.2021 № 62900); 

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

17.03.2020 № 103 «Об утверждении временного порядка сопровождения 

реализации образовательных программ начального общего, основного 

общего, среднего общего образования, образовательных программ среднего 

профессионального образования и дополнительных общеобразовательных 

программ с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий»; 

− Приказ №104 от 17 марта 2020 г. «Об организации образовательной 

деятельности в организациях, реализующих образовательные программы 

начального общего, основного общего и среднего общего образования, 

образовательные программы среднего профессионального образования, 

соответствующего дополнительного профессионального образования и 

дополнительные общеобразовательные программы, в условиях 

распространения новой коронавирусной инфекции на территории 

Российской Федерации»; 

− Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» (утвержден 

на заседании проектного комитета по национальному проекту «Образование» 

07 декабря 2018 г., протокол № 3);  

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 г. N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»;  

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных 

систем дополнительного образования детей»; 

− Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ»;  

− Приказ Минтруда России от 22.09.2021 N 652н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей 

и взрослых» (Зарегистрировано в Минюсте России 17.12.2021 N 66403);  

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

13.03.2019 № 114 «Об утверждении показателей, характеризующих общие 

критерии оценки качества условий осуществления образовательной 

деятельности организациями, осуществляющими образовательную 
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деятельность по основным общеобразовательным программам, 

образовательным программам среднего профессионального образования, 

основным программам профессионального обучения, дополнительным 

общеобразовательным программам»;  

− Приказ министерства образования и науки Российской Федерации и 

министерства просвещения Российской Федерации от 5.08.2020 г. № 882/391 

«Об организации и осуществлении образовательной деятельности по сетевой 

форме реализации образовательных программ»; 

− Письмо Министерства просвещения РФ от 19 марта 2020 г. №ГД-39/04 

«О направлении методических рекомендаций»; 

− Письмо Минпросвещения РФ от 07.05.2020 г. № ВБ-976_04 «О 

реализации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и 

социализации, дополнительных общеразвивающих программ с 

использованием дистанционных технологий». 

Методические рекомендации:  

− Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) 

(разработанные Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский 

государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный 

институт развития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015 

г.) (Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242);  

− Методические рекомендации по реализации адаптированных 

дополнительных общеобразовательных программ, способствующих 

социально-психологической реабилитации, профессиональному 

самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая 

детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей. 

(Письмо Министерства образования и науки РФ № ВК-641/09 от 26.03.2016);  

− Примерная программа воспитания. Утверждена на заседании 

Федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

2.06.2020 г. (http://form.instrao.ru );  

− Методические рекомендации по разработке программ воспитания. 

 

1.2. Уровень освоения программы 

Уровень освоения программы – стартовый. Предполагает использование 

и реализацию общедоступных и универсальных форм освоения материала, 

минимальную сложность предлагаемого для изучения содержания 

программы. 

 

1.3. Актуальность программы 

Актуальность программы определяется запросом со стороны детей и их 

родителей на программы физкультурно-спортивного направления, 

обусловлена необходимостью сохранения и укрепления здоровья, 

формирования навыков здорового образа жизни у детей и подростков. 

Настольный теннис – один из популярнейших видов спорта. Играющий в 
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настольный теннис становится ловким, быстрым, выносливым, обладает 

прекрасной координацией движений. Эта игра совершенствует не только 

быстроту движений, но и быстроту реакций. Она способствует развитию 

оперативного мышления и внимания. Настольный теннис как вид спорта 

полезен тем, что воспитывает целеустремленность, настойчивость, 

инициативность, хладнокровие, выдержку, самообладание. А такие качества 

необходимы человеку не только в спорте. 

 

1.4. Отличительные особенности программы 

Отличительные особенности данной программы заключаются в том, 

что она реализуется в период одной лагерной смены в детском 

оздоровительном лагере в рамках кружковой деятельности. 

 

1.5. Адресат программы 

Программа рассчитана на детей в возрасте 6,5-17 лет с учетом 

возрастных и психологических особенностей обучающихся данного возраста 

(Приложение 1). Состав группы формируется в рамках лагеря дневного 

пребывания. 

 

1.6. Объем и сроки освоения программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Настольный теннис» рассчитана на 21 день – 9 часов.  

 

1.7. Формы организации образовательного процесса 

Формы проведения занятий: беседа, учебно-тренировочное занятие, 

соревнование. 

Проведение занятий по дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе «Настольный теннис» может осуществляться в 

дистанционном режиме с использованием электронных образовательных 

ресурсов: на виртуальных площадках в социальной сети ВКонтакте; 

мессенджерах: «Сферум» (ВК месессенджер). 

При реализации программы с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий вносятся коррективы в части 

форм обучения (онлайн-консультации, лекции, виртуальные экскурсии, 

просмотр видеолекций и образовательных сюжетов, презентации с 

дистанционным представлением выполненных обучающимися работ и др.) и 

технических средств обучения. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Настольный теннис» с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий реализуется в полном объеме. 

 

1.8. Режим занятий 

Занятия проводятся 4 раза в неделю по одному академическому часа. 

Продолжительность часа – 45 минут. Всего – 12 час 
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При проведении занятий с использованием электронных 

образовательных ресурсов предусматривает сокращение времени проведения 

занятия до 30 минут.  

 

2. Цель и задачи программы: 

Цель программы: формирование у подрастающего поколения 

ответственного отношения к своему здоровью и потребности в здоровом 

образе жизни; интереса занятиям физической культурой и спортом через 

занятия настольным теннисом. 

Задачи:  

Обучающие: 

- обучить технике и тактике настольного тенниса; 

- научить правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

- научить выполнять элементы специальной физической подготовки 

согласно своему возрасту. 

Развивающие: 

- формировать коммуникативные навыки; 

- развивать основные физические качества: силу, быстроту, ловкость, 

выносливость, координацию, гибкость для успешного овладения навыками 

игры; 

- развивать познавательную активность и интерес к занятиям 

настольным теннисом и спортом в целом. 

Воспитательные: 

- формирование установки на здоровый образ жизни; 

- воспитывать морально-волевые качества у юного спортсмена; 

- воспитывать культуру общения и взаимодействия в учебной и 

игровой деятельности. 
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3. Содержание программы. 

3.1 Учебный план  

№ 

п/п 

Тема Количество  Формы аттестации контроля 

Всего 

часов 

 

Теори

я 

Практик

а 

1 Введение в программу 2 1 1 Опрос 

д/ф -онлайн-опрос 

2 Технико-тактическая подготовка 9 - 9 Выполнение комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

3 Итоговое занятие 1 - 1 Выполнение комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

Итого: 12 1 11  
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3.2. Содержание учебного плана  

 

Тема 1. Вводное занятие. 

Теория. Правила поведения на занятиях. Инструктаж по технике 

безопасности. 

Практика. Сдача нормативов. 

Форма контроля: упражнения. 

При проведении занятия в дистанционном формате обучающимся 

предоставляются ссылки на теоретический и практический материал. 

 

Тема 2. Технико-тактическая подготовка. 

Теория. Техника выполнения упражнений. 

Практика: 

- многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока; 

- упражнения с ракеткой мячом: броски мяча правой (левой) рукой от 

пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, 

перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с 

ловлей двумя и одной рукой; 

- различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке» 

подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами 

поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя 

сторонами поочередно; 

- различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой 

сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную 

высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без 

отскока от нее правой и левой сторонами ракетки, удары по мячу поочередно 

ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 

- упражнения с ракеткой и мячом в движении – шагом, бегом, бегом с 

жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки 

поочередно, то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом 

с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки; 

- удары справа и слева по мячу у тренировочной стенки, у приставной к 

столу половинке стола или тренировочной стенке – серийные (на точность 

безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 

- удары на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) 

тренером, партнером, тренажером; 

- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у 

приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по 

мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, 

тренажером. 

После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой 

переходим на изучение техник простейших ударов: разучивание и имитация 

исходных для ударов основных позиций – положение ног, разворот 



 10 

туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, 

положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 

-многократное повторение ударов на разных скоростях (сначала-

медленное, затем – ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

-игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только 

слева или только справа), а затем сочетание ударов справа и слева; 

-свободная игра ударами на столе. 

Игра у тренировочной стенки (удары выполняются по мячу, 

отскочившему от пола): 

1. На стене мелом нарисованы линии параллельно полу. Занимающийся 

располагается напротив, после отскока выполняется удар по мячу, направляя 

мяч в стену, в зону, ограниченную линиями. По мере обучения удару, зону, 

ограниченную линиями сужают, что требует от занимающегося повышения 

точности действий и точности попаданий. 

Во время выполнения одиночных и серийных ударов у стены тренер 

(или его помощник из числа старших учащихся) устраняет грубые 

технические ошибки. 

2. То же, что и в упражнении №1, но занимающийся посылает мяч 

поочерёдно (последовательность оговаривается в тренировочном задании) в 

цепи № 1, 2, 3, 4. 

На полу мелом параллельно стене наносятся две линии, между 

которыми должен ударяться мяч после отскока от стены. 

С помощью этого упражнения совершенствуется техника движений 

руки и точность попаданий в цель, умение дифференцировать силу ударов. 

3. То же упражнение выполняется при предварительно оговоренных 

передвижениях влево - вправо и вперёд - назад. 

Игра на половине стола, приставленного к стене: 

1. На стене параллельно столу, на высоте сетки мелом наносится линия 

(закрепляется сетка на столе). Занимающийся располагается перед столом 

(лицом к стене) и опускает мяч перед собой на столе, после отскока 

направляет мяч осваиваемым ударом в стену выше линии (выше уровня 

сетки). 

Выполняются отдельные одиночные удары и серии ударов, при этом 

тренер (или его помощник из числа старших учащихся) исправляет ошибки в 

технике выполнения ударов. 

2. То же самое, что и при выполнении предыдущего упражнения, но 

удары выполняются поочерёдно слева и справа со сменой положения ног. 

Контрольные упражнения: 

-упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки после его отскока от пола, удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки без отскока от пола, удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стенке, удары по 

мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), 

тренажером; 
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-имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с 

ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах; 

-имитация передвижений влево – вправо - вперед-назад с выполнением 

с выполнением ударных действий – одиночные передвижения и удары, 

серийные передвижения и удары; 

-имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон 

(передвижения влево – вправо, вперед – назад, по «треугольнику» – вперед – 

вправо – назад, вперед – влево – назад); 

-имитация ударов с замером времени – удары справа, слева и их 

сочетание; 

-игра на столе с тренером (партнером, тренажером – роботом по 

направлениям на большее количество попаданий в серии – игра одним 

(двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех, направлениях; 

-игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в различных) 

направлении; 

-выполнение подач разными ударами; 

-игра накатом – различные варианты по длине полета мяча, по 

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

-игра срезкой и подрезкой – различные варианты по длине полета мяча, 

по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

-игра на счет разученными ударами; 

-игра со всего стола с коротких т длинных мячей; 

-групповые игры: «Круговая», «Дворник», «Один против всех», 

«Круговая с тренером» и другие. 

Форма контроля: контрольные упражнения. 

При проведении занятия в дистанционном формате обучающимся 

предоставляются ссылки на теоретический и практический материал. 

 

Тема 3. Итоговое занятие. 

Практика. Личные соревнования. 

Форма контроля: соревнование. 

При проведении занятия в дистанционном формате обучающимся 

предоставляются ссылки на теоретический и практический материал. 

 

4. Планируемые результаты 

По итогу освоения программы обучающиеся должны знать: 

- специальную терминологию; 

- основные правила проведения соревнований. 

Уметь: 

- свободно обращаться с ракеткой и мячом, уверенно ловить мяч 

руками с отскока и с лета, катать мячи руками и ракеткой по различным 

направлениям (линия, диагональ), останавливать ракеткой катящийся мяч, 

уверенно выполнять «чеканку» (отбивания мяча от пола), подбивать мяч на 

ладонной и тыльной сторонах ракетки, контролируя при движении высоту и 

вертикальное направление отскока мяча;  
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- выполнять имитацию ударов срезкой справа и слева с правильным 

балансом, показывать расположение точки контакта, делать окончание удара 

с поднятым локтем на уровне плеч;  

- выполнять серии розыгрышей ударами срезкой друг с другом в паре 

только справа или только слева с акцентом на: а) технику исполнения, б) 

удержание мяча в игре;  

- перемещаться в стороны от центра стола на 2-3 шага и играть с 

чередованием ударов срезкой справа – слева;  

- уверенно выполнять удары срезкой в средней точке полета мяча в 

правильной стойке; 

-выполнять общеразвивающие и специальные упражнения с учетом 

индивидуальных особенностей; 

- взаимодействовать в учебной и игровой деятельности. 

У обучающихся должны быть сформированы:  

- установки на здоровый образ жизни; 

- основы внутренней мотивации к занятиям вольной борьбой; 

- познавательная активность и интерес к занятиям настольным тенни-

сом и спортом в целом; 

- культура общения и взаимодействия в учебной и игровой 

деятельности. 

- основные морально-волевые качества юного спортсмена, дисципли-

нированность. 

У обучающихся должны быть развиты: 

- основные физические качества: сила, быстрота, ловкость, выносли-

вость, координацию, гибкость для успешного овладения навыками игры; 

- коммуникативные навыки. 
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II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

1. Календарный учебный график 

№ 

п/п 

Месяц Число Время 

проведения 

занятия 

Форма занятия Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведения 

Форма контроля 

1.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Введение в программу Спортзал Опрос 

В дистанционном 

формате: опрос 

2.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Введение в программу Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

3.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Технико-тактическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

4.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Технико-тактическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

5.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Технико-тактическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

6.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Технико-тактическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 
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7.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Технико-тактическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

8.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Технико-тактическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

9.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Технико-тактическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет  

10.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Технико-тактическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет  

11.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Технико-тактическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет  

12.     Учебно-

тренировочное 

занятие 

1 Итоговое занятие Спортзал Соревнования 
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2. Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение 

Результат реализации программы «Настольный теннис» во многом 

зависит от подготовки помещения, материально-технического оснащения и 

учебного оборудования. 

Для занятий по программе требуется: спортивный зал 12x24. 

Спортивный инвентарь и оборудование: 

- теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося; 

- набивные мячи; 

- перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук; 

- скакалки для прыжков на каждого обучающегося; 

- секундомер; 

- гимнастические скамейки – 5-7 штук; 

- теннисные столы – 3 штуки; 

- сетки для настольного тенниса – 3 штуки; 

- гимнастические маты – 8 штук; 

- гимнастическая стенка; 

- табло для подсчета очков;  

- волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч. 

Информационное обеспечение: 

1. Интернет источники; 

2. Дидактический материал 

- картотека упражнений по настольному теннису (карточки); 

- картотека общеразвивающих упражнений для разминки; 

- схемы и плакаты освоения технических приемов в настольном 

теннисе; 

- «Правила игры в настольный теннис»; 

- видеозаписи выступлений учащихся; 

- «Правила судейства в настольном теннисе»; 

- регламент проведения турниров по настольному теннису различных 

уровней. 

- инструкции по охране труда на занятиях настольным теннисом; 

- положение о проведении турнира по настольному теннису; 

- тесты физической подготовленности по ОФП. 

Кадровое обеспечение. 

Программа реализуется педагогом дополнительного образования. 

 

3. Формы аттестации/контроля по краткосрочной дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе «Настольный 

теннис» 

При реализации программы используется несколько видов контроля: 

– входной – тестирование физических данных; 

– текущий – во время занятий через контрольные упражнения и 

практические задания; 
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– итоговый – в конце курса обучения – тестирование физических 

данных, соревнования. 

 

4. Оценочные материалы 

Для оценки результативности реализации краткосрочной 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Настольный теннис» разработаны оценочные материалы (Приложение 2).  

 

5. Методические материалы 

Программа построена на принципах: 

- комплексности, которая предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля); 

- преемственности, которая определяет последовательность 

прохождения программного материала по годам обучения с соблюдением 

преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и 

технико-тактической подготовленности; 

- вариативности, предполагающей осуществление индивидуального 

и дифференцированного подхода в освоении юными спортсменами 

программного материала практических занятий, характеризующихся 

разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной задачи. 

Обеспечение программы методической продукцией. 

Методические рекомендации: 

- рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней 

игры; 

- рекомендации по организации подвижных игр; 

- рекомендации по организации турниров по настольному теннису. 

Методы и формы обучения 

Занятие является основной формой организации учебного процесса. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям настольного 

тенниса и более успешного решения образовательных, воспитательных и 

оздоровительных задач рекомендуется применять разнообразные формы и 

методы проведения этих занятий: - словесные методы, наглядные методы, 

практические (игровой, соревновательный, метод упражнений и метод 

круговой тренировки). 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели я буду использовать: 

объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 

создать у учащихся конкретные представления об изучаемых действиях. 



 17 

Практические методы: 

1. Метод упражнений; 

2. Игровой метод; 

3. Соревновательный; 

4. Метод круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который 

предусматривает многократные повторения движений. Упражнения 

разучиваются двумя методами - в целом и по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

учащихся образовались некоторые навыки игры. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на 

специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с 

учетом технических и физических способностей занимающихся. 

При реализации программы с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий необходимы организация 

рабочего места педагога и учащегося с целью реализации дистанционных 

технологий обучения. 

В соответствии с техническими возможностями, проведение занятий 

может осуществляться в дистанционном режиме с использованием 

электронных образовательных ресурсов на платформах Сферум, ВКонтакте в 

форме занятия, беседы, выполнения творческого задания с дистанционным 

предоставлением выполненных обучающимися работ.  

При дистанционном обучении рабочее место педагога обеспечено 

доступом к сети Интернет, используются – презентации, виртуальные 

экскурсии, журналы, подборки книг, наглядные пособия (карточки), 

видеоматериалы. Каким образом устроено рабочее место обучающегося 

педагог обсуждает с обучающимся или его родителями. При подготовке к 

онлайн-обучению некоторые дети планируют использовать смартфоны. 

Использование смартфона для онлайн-обучения связано с большими рисками 

для здоровья детей. Использование смартфона сопровождается воздействием 

на школьника целого комплекса неблагоприятных факторов 

(электромагнитное излучение, маленький экран, малый размер символов и 

изображений, невозможность соблюдения рациональной рабочей позы, 

сильное напряжение мышц шеи и плечевого пояса и др.). Работа на 

смартфоне приведет к выраженному утомлению ребенка и, в конечном итоге, 

отразится на состоянии его здоровья. Использование смартфонов для онлайн-

обучения полностью исключено. 

При дистанционной форме обучения для снятия зрительного 

напряжения, возникающего в результате работы на компьютере, в течение 1-

2 минут проводиться гимнастика для глаз через 15 - 20 минут от начала 

занятий либо сразу после появления признаков зрительного утомления 

(Приложение 3). 

Проведение зрительной гимнастики обязательный элемент занятия. 

Выполняются упражнения совместно с педагогом и под его контролем. 
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Упражнения выполняются стоя или сидя, отвернувшись от экрана при 

ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз.  

При проведении занятия предусмотрены физкультминутки. 

Своевременное их проведение способствует не только предупреждению 

локального утомления, но и повышению общей и умственной 

работоспособности ребенка. По содержанию они различны и предназначены 

для конкретного воздействия на ту или иную группу мышц или систему 

организма. Проводить 2-3 минутные физические упражнения необходимо 

при появлении первых признаков утомления у детей (примерно через 15-20 

минут урока) (Приложение 4).  

При реализации программы с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий педагог вносит корректировки 

в части форм обучения, технических средств обучения. 
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Приложение 1 

 

Возрастные и психологические особенности обучающихся 

 

Возрастные и психологические особенности детей младшего школьного 

возраста (7-11 лет) 

 

Младший школьный возраст характеризуется остротой и 

непосредственностью восприятия, своего рода созерцательной 

любознательностью, которую педагог и родители должны поддерживать и 

создать все условия для повышения интереса к обучению.  

Наиболее характерная черта восприятия учащихся младших классов – 

это слабая дифференцированность, где совершают неточности и ошибки в 

различиях при восприятии похожих объектов. Следующей особенностью 

восприятия учащихся в начале младшего школьного возраста является 

плотная связь его с действиями школьника, его с практической 

деятельностью. Отличительная особенность детей младшего школьного 

возраста – ярко выраженная эмоциональность восприятия. При развитии 

творческой активности следует большое внимание уделять формированию 

эмоционально положительной среды в группе.  

Для педагога, обучающего детей младшего школьного возраста, важны 

индивидуальные характеристики со стороны динамических особенностей 

психической деятельности каждого обучающегося (темп, быстрота, ритм, 

интенсивность) особенно в творческом объединении, имеющем в основном 

практико-ориентированную направленность, поскольку большая часть 

времени отводится на работу руками. Младший школьник выражает свои 

эмоции через форму, композицию и цвет. Если обучающийся не может 

самостоятельно решить поставленные задачи, то педагог предлагает ему 

подготовленные заготовки, шаблоны, трафареты, инструменты, т. е. создает 

все необходимые условия для сохранения положительного эмоционального 

фона у обучающихся.  

У детей этого возраста преобладает наглядно-образное мышление. 

Память развивается на воспроизведении представлений. Психологические 

исследования показывают, что в период младшего школьного возраста 

именно мышление в большей степени влияет на развитие всех психических 

процессов. Выделяются такие виды мышления, как предметно-действенное 

мышление – мышление, связанное с практическими, непосредственными 

действиями с предметом; наглядно-образное мышление – мышление, которое 

опирается на восприятие или представление (характерно для детей раннего 

возраста). Наглядно-образное мышление дает возможность решать задачи в 

непосредственно данном, наглядном поле, имея образ, не учитывая 

внутренних характеристик и взаимодействий объекта. Дальнейший путь 

развития мышления заключается в переходе к словесно-логическому 

мышлению – это мышление понятиями, лишенными непосредственной 

наглядности, присущей восприятию и представлению. Это новое содержание 
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мышления в младшем школьном возрасте задается содержанием ведущей 

деятельности учебной. Развитию мышления в младшем школьном возрасте 

принадлежит особая роль. С началом обучения мышление выдвигается в 

центр психического развития ребенка и становится определяющим в системе 

других психических функций, которые под его влиянием 

интеллектуализируются, приобретают осознанный и произвольный характер. 

Обучение в творческом объединении позволяет младшему школьнику 

научиться регулировать, управлять своим мышлением. Такие способности 

формируются при выполнении обязательных заданий, регулярно ставящихся 

конструкторских задач. Во многом формированию такому произвольному, 

управляемому мышлению способствуют задания, побуждающие детей к 

размышлению.  

Важной особенностью младшего школьного возраста является 

фантазия – это их мифотворчество. Дети рассматривают «смысловые метки» 

в предметном и пространственном мире, который осваивают. Поэтому они в 

этом возрасте без особого труда могут воплощать в жизнь увиденный объект, 

составляя его из предложенных деталей, подбирая формы, необходимые для 

создания образов, проводят ассоциационную параллель с предметами по 

описанию, которые имеют определенные пространственные виды: форму, 

цвет, размер.  

Все это говорит о том, что младший школьник имеет психологическую 

базу для обучения и самостоятельной продуктивной деятельности. 

Целесообразно предлагать обучающимся задания таким образом, чтобы они 

самостоятельно искали пути их выполнения, а допускаемые при этом ошибки 

будут способствовать поиску и стимулированию их познания.  

Построение системы целей и педагогических задач, определение 

показателей и уровней достижения определенных результатов позволяют 

обучающемуся свободно ориентироваться в учебном материале и достигать 

желаемых результатов. В то же время это позволит педагогу объективно 

оценить достигнутые результаты и указать обучающемуся оптимальные пути 

достижения целей. Чтобы процесс обучения был продуктивным и 

результативным, необходимо делать упор на формирование умений и 

навыков и внутренней мотивации, вызывающей интерес к творческой 

деятельности у обучающихся.  

В младшем школьном возрасте развиты несколько форм 

пространственных представлений, что является благоприятным фактором к 

выполнению той или иной работы, так как обучающийся мыслит наглядно-

образно и может воплотить в жизнь и фантазию, и фактический объект. Все 

это говорит о том, что младший школьник без затруднений осваивает 

технологические моменты при благоприятных условиях для его деятельности 

и познавательной самостоятельности.  

Чтобы практическая деятельность имела бы развивающий смысл, 

практические задания для обучающихся должны содержать в себе задачи, 

требующие мышления.  
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Возрастные и психологические особенности детей среднего школьного 

возраста (12-14лет) 

Эмоции детей среднего школьного возраста в большой мере связаны с 

общением. При недостаточном опыте владением эмоциями в социальной 

сфере, за основание эмоционального идеала ребенок берет индивидуальные 

черты отдельной подразумеваемой личности. Наблюдается также негативное 

отношение к себе. Таким образом, подросток на данном этапе 

предрасположен к негативным эмоциям и не всегда правильно согласует 

решения, касающиеся мотивационной сферы. 

Характерные черты эмоциональной сферы подростков: 

1. Высокая возбудимость. Дети в данном возрасте вспыльчивы, бурно 

проявляют свои эмоции, охотно берутся за интересное дело, не терпят какую-

либо несправедливость по отношению к себе или близким; 

2. Высокая устойчивость переживаний. По сравнению с младшим 

школьным возрастом, подростки на данном этапе гораздо дольше не 

забывают негативные эмоции, обиды; 

3. Тревожность. Повышенное ожидание страха в подростковом воз-

расте обусловлено становлением личностных отношений с тем или иным 

человеком, вызывающим определенные эмоции, в том числе и со страхом 

выглядеть глупо, показаться смешным; 

4. Переживания, связанные с самооценкой. В данном возрасте ребенку 

важно не только то, как его оценивают другие (одноклассники, учителя), но и 

то, каким он видит себя сам. Это происходит в результате развития 

самосознания; 

5. Противоречивость эмоций и чувств. Подросток может заплакать, при 

этом понимая, что плакать стыдно; может защищать друга, осознавая, что тот 

не прав и заслуживает осуждения; 

6. Чувство принадлежности к определенной группе. Дети болезненно 

переживают ссоры с товарищами, остро реагируют на недоверие, 

неодобрение друзей, боятся быть отвергнутыми в своей группе; 

7. Дружба – устойчивые отношения, построенные в первую очередь на 

доверии. Подросток способен посмотреть и оценить свои дружеские 

отношения со стороны, с позиции наблюдателя.  

По данным Шаповаленко И.В., особенности психики данного возраста 

заключаются в том, что в характере и поведении подростка сосуществуют 

детские и взрослые черты. К поведенческим реакциям, свойственным 

младшему возрасту относят: 

1. Реакция отказа. Ребенок отказывается от привычных норм поведе-

ния: контакты, домашние дела, учебные обязанности и другое. Причиной 

тому могут служить семейные проблемы, какие-либо разногласия в школе; 

2. Протест, оппозиция. Данная реакция выражается в демонстративном 

непослушании, в поведении, намеренно несоответствующем требованиям 

родителей или учителей. Прогулы занятий в школе, попытки уйти из дома и 

другие поступки, которые носят, казалось бы, исключительно протестующий 

характер; 
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3. Имитация. В асоциальной среде подросток склонен подражать 

взрослому, который симпатичен ему теми или иными качествами, 

свойствами личности, копировать его манеры, стиль поведения и т.д. 

Компенсация. Следующая реакция проявляется в стремлении 

компенсировать свои недостатки в какой-либо сфере деятельности успехами 

в другой. В случае, когда в качестве данной реакции подросток выбирает 

нарушение социального порядка, возникают проблемы с поведением. К 

примеру, ребенок, столкнувшийся с трудностями в учебе, пытается добиться 

признания в коллективе грубыми, асоциальными поступками; 

4. Гиперкомпенсация. Тот случай, когда подросток хочет добиться 

успеха именно в той области, в которой ему это сделать трудней всего. 

Например, слабо развитый ученик стремится к победам в спорте, или 

скромный, стеснительный ребенок – к деятельности в социальной сфере. 

К непосредственно подростковым реакциям, возникающим при взаи-

модействии с окружающими, относятся: 

1. Эмансипация. Подросток хочет, как можно скорей стать самостоя-

тельным и независимым, освободиться от опеки родителей и учителей. 

Реакция может проявиться в побеге из дома, из школы или в другом 

асоциальном поступке; 

2. Реакция группирования. Данная реакция объясняет стремление 

подростков к образованию различных групп, со своими взаимоотношениями, 

стилем общения и нормами поведения. В случае, когда ребенок с 

неустойчивой нервной системой попадает в неблагоприятное общество, у 

него наблюдаются асоциальные проявления; 

3. Хобби-реакция. Мальчикам в данном возрасте привлекательны 

увлечения, связанные с лидерством, достижением результатов - им нужно 

что-либо доказать себе и другим, поэтому они выбирают спорт, азартные 

игры и т.д. Девочкам же больше интересна деятельность, благодаря которой 

они находятся в центре внимания – увлечение разнообразной одеждой, 

прическами и другая самодеятельность. Интересы, связанные с искусством и 

культурой, свойственны как девочкам, так и мальчикам – увлечения 

музыкой, литературой, техникой природой и др. 

 

Возрастные особенности детей старшего школьного возраста 

Старшеклассник (период ранней юности с 14–15 до 17 лет) входит в 

новую общественную ситуацию при переводе из средней школы в старшие 

классы или в новые учебные заведения. Это новый образ жизни, выбор 

профессии, референтных групп людей. В этот период ключевое значение 

приобретает ценностно-ориентационная активность, которая обусловлена 

стремлением к независимости. 

И. С. Кон говорит о том, что «современная психология ставит вопрос 

об автономии выросших детей конкретно, разграничивая поведенческую 

автономию (потребность и право юноши самостоятельно решать лично его 

касающиеся вопросы), эмоциональную автономию (потребность и право 

иметь собственные привязанности, выбираемые независимо от родителей), 
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моральную и ценностную автономию (потребность и право на собственные 

взгляды и фактическое наличие таковых). 

Основными компонентами этого периода являются дружба, 

доверительные отношения, которые иногда переходят в более глубокие 

чувства, такие как любовь. 

Старшеклассники пытаются определить дальнейшую стратегию в 

жизни, выбирают учебные заведения. У них возникает потребность в 

самоопределении. Чаще всего выбор определенного вида деятельности 

продиктован не столько склонностью к какому-либо предмету, сколько 

практической выгодой этой профессии. 

У старшеклассника отмечается также возникновение качественно 

нового содержания учебной деятельности. 

1. Появляются как социальные, так и узколичные внешние мотивы, 

главным из которых является мотив достижения. 

2. Основным внутренним мотивом является не освоение новых знаний, 

а ориентация на результат. 

У старшеклассника формируется своеобразная форма учебной 

деятельности. Она определяется такими элементами, как самостоятельность, 

креативность в решении задач, анализ различных ситуаций, личностное 

самоопределение. 

Наиболее главное психологическое новообразование этого возраста – 

это умение старшеклассника планировать свою дальнейшую жизнь, а также 

искать и находить средства для ее реализации (Д. И. Фельдштейн). 

Повышается уровень ценностно-мотивационной сферы, возрастает авторитет 

родителей, участвующих в личностном самоопределении школьника. 

В этот период происходит становление завершающего этапа 

созревания личности, который характеризуется выражением 

профессиональных интересов, развитием теоретического мышления, 

самовоспитанием, развитием умения рефлексировать, формированием 

уровня притязания. 

По данным социологического исследования B. C. Собкина старшие 

школьники (жители Москвы конца XX в.) влиты в общественную жизнь 

страны, они «моделируют все пространство корневых вопросов 

политической дискуссии и, по сути, все пространство представленных 

позиций». Политические и ценностные ориентации определяются их 

социальным положением в обществе, экономическим и образовательным 

статусом их семей. 
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Приложение 2 

 

Оценочные материалы к краткосрочной дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе «Настольный 

теннис» 

 

Контрольные нормативы по технико-тактической  

подготовке обучающихся 

 
№ 

п/п 

Наименование технического 

приема 

Количество ударов в 

серии 
Оценка выполнения 

1  Накат справа по диагонали 
30 и более 

от 20 до 30 

хорошо 

удовлетворительно 

2  Накат слева по диагонали 
30 и более 

от 20 до 30 

хорошо 

удовлетворительно 

3  Кач (срезка) справа по диагонали 
30 и более 

от 20 до 30 

хорошо 

удовлетворительно 

4  Кач (срезка) слева по диагонали 
30 и более 

от 20 до 30 

хорошо 

удовлетворительно 

5  
«Треугольник» накатом в правый 

угол 

20 и более 

от 15 до 20 

хорошо 

удовлетворительно 

6  
«Треугольник» накатом в левый 

угол 

20 и более 

от 15 до 20 

хорошо 

удовлетворительно 

7  
«Треугольник» качем (срезкой) в 

правый угол 

20 и более 

от 15 до 20 

хорошо 

удовлетворительно 

8  
«Треугольник» качем (срезкой) в 

левый угол 

20 и более 

от 15 до 20 

хорошо 

удовлетворительно 

9  
Атака с кача (срезки) справа (слева) 

10 попыток 

6 и более 

от 3 до 5 

хорошо 

удовлетворительно 

10  Подачи справа (слева) накатом 
8 

6 

хорошо 

удовлетворительно 

11  
Подачи справа (слева) качем 

(срезкой) 

9 

7 

хорошо 

удовлетворительно 

 

Примечание. Контроль проводится в серии из 10 подач по диагонали. 

Удары выполняются при игре с тренером (партнером). Результаты 

протоколируются. 
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Приложение 3 

 

Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз при 

дистанционной форме обучения 

(СанПиН 2.4.2.2821-10) 

 

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно 

считая до 5. Повторять 4 - 5 раз. 

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть 

вдаль (считать до 5). Повторять 4 - 5 раз. 

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая 

головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки 

влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 – 5 раз. 

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, 

потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз 

5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами в 

правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, 

посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 – 2 раза. 

В качестве примера можно предложить еще несколько вариантов 

проведения зрительной гимнастики:  

Вариант 1 

1. закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем 

раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. 

Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости 

глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. 

Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на 

счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом 

проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. 

Повторить 3-4 раза. 

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх – налево вниз, 

потом прямо вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

Вариант 2 

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, широко 

раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль 

на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые 

движения глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-

влево-вниз вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1-4 

вверх, на счет 1-6 прямо; после чего аналогичным образом вниз-прямо, 

вправо-прямо, влево-прямо. Проделать движение по диагонали в одну и 

другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1-6. Повторить 3-4 раза. 
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Вариант 3 

1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на 

счет 10-15. 

2. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, 

посмотреть направо на счет 1-4, затем налево на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. 

Поднять глаза вверх на счет 1-4, опустить вниз на счет 1-4 и перевести взгляд 

прямо на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

3. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 

25-30 см, на счет 1-4, потом перевести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 

раз. 

4. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения в правую сторону, 

столько же в левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль 

на счет 1-6. Повторить 1-2 раза. 
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Приложение 4 

 

Рекомендуемый комплекс упражнений физкультурных минуток (ФМ) 

при дистанционной форме обучения 

(Приложение 4 к СанПиН 2.4.2.2821-10) 

 

ФМ для улучшения мозгового кровообращения: 

1. Исходное положение (далее - и.п.) - сидя на стуле. 1 - 2 - отвести 

голову назад и плавно наклонить назад, 3 - 4 - голову наклонить вперед, 

плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - 

поворот головы налево, 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести 

через правое плечо, голову повернуть налево. 2 - и.п., 3 - 4 - то же правой 

рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

 

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук: 

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую 

вверх. 2 – переменить положения рук. Повторить 3 - 4 раза, затем 

расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. 

Темп средний. 

2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1 - 2 - свести 

локти вперед, голову наклонить вперед. 3 - 4 - локти назад, прогнуться. 

Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп 

медленный. 

3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак. 2 - разжать кисти. 

Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти 

кистями. Темп средний. 

 

ФМ для снятия утомления с туловища: 

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз 

направо. 2 – резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс 

оставить неподвижным. Повторить 6 – 8 раз. Темп средний. 

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 5 - круговые движения 

тазом в одну сторону. 4 - 6 - то же в другую сторону. 7 - 8 - руки вниз и 

расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит 

вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3 - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в 

другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

 

ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных 

групп мышц с учетом их напряжения в процессе деятельности. 

Комплекс упражнений ФМ для обучающихся начального общего 

образования на уроках с элементами письма: (в ред. Изменений N 3, утв. 
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Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

24.11.2015 N 81) 

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения.  

И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - 

поворот головы налево, 4 - и.п., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - и.п., 7 

- голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. И.п. -

сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. 

Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти 

кистями. Темп средний. 

3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. И.п. - стойка 

ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко 

повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить 

неподвижным. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

4. Упражнение для мобилизации внимания. И.п. - стоя, руки вдоль 

туловища. 1 – правую руку на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку 

на плечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку 

вверх, 7 - 8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить левую руку на плечо, 

10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на пояс, 

13 - 14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4 - 6 раз. Темп - 1 раз 

медленный, 2 - 3 раза -средний, 4 - 5 - быстрый, 6 - медленный. 

 

В качестве примера можно предложить еще несколько комплексов 

физкультминуток: 

Физкультминутка общего воздействия. 

1 комплекс 

1. И.п.- о.с. 1-2 – встать на носки, руки вверх-наружу, потянуться 

вверх за руками. 3-4 – дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить 

перед грудью, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед, 1 – поворот туловища 

направо, мах левой рукой вправо, правой назад за спину. 2 и.п. 3-4 – то же в 

другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. 

Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

3. И.п. 1 – согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень 

руками, притянуть ногу к животу, 2 – приставить ногу, руки вверх-наружу, 3-

4 – то же другой ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

2 комплекс 

1. И.п.- о.с. 1-2 – дугами внутрь два круга руками в лицевой 

плоскости. 3-4 – то же, но круги наружу. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, правую руку вперед, левую на пояс. 

1-3 – круг правой рукой вниз в боковой плоскости с поворотом туловища 

направо. 4 – заканчивая круг, правую руку на пояс, левую вперед. То же в 

другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 
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3. И.п. – о.с. 1 – с шагом вправо руки в стороны. 2 – два 

пружинящих наклона вправо. Руки на пояс. 4 – и.п. 1-4 – то же влево. 

Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. 

3 комплекс 

1. И.п. – стойка ноги врозь, 1 – руки назад. 2-3 – руки в стороны и 

вверх, встать на носки. 4 – расслабляя плечевой пояс, руки вниз с небольшим 

наклоном вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки согнутые вперед, кисти в кулаках. 

1 – с поворотом туловища налево «удар» правой рукой вперед. 2 – и.п. 3-4 – 

то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Дыхание не задерживать. 

4 комплекс 

1. И.п. – руки в стороны. 1-4 – восьмеркообразные движения руками. 

5-8 – то же, но в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 4-6 раз. Темп 

медленный. Дыхание произвольное. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1-3 – три пружинящих 

движения тазом вправо, сохраняя и.п. плечевого пояса. 4 – и.п. Повторить 4-6 

раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание не задерживать. 

3. И.п. – о.с. 1 – руки в стороны, туловище и голову повернуть 

налево. 2 – руки вверх. 3 – руки за голову. 4 – и.п. Повторить 4-6 раз в 

каждую сторону. Темп  медленный. 

• Физкультминутка для улучшения мозгового кровообращения. 

(Наклоны и повороты головы оказывают механическое воздействие на 

стенки шейных кровеносных сосудов, повышают их эластичность; 

раздражение вестибулярного аппарата вызывают расширение кровеносных 

сосудов головного мозга. Дыхательные упражнения, особенно дыхание через 

нос, изменяют их кровенаполнение. Все это усиливает мозговое 

кровообращение, повышает его интенсивность и облегчает умственную 

деятельность.) 

1 комплекс 

1. И.п. – о.с. 1 – руки за голову; локти развести пошире, голову 

наклонить назад. 2 – локти вперед. 3-4 – руки расслабленно вниз, голову 

наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, кисти в кулаках. 1 – мах левой рукой 

назад, правой вверх – назад. 2 – встречными махами переменить положение 

рук. Махи заканчивать рывками руками назад. Повторить 6-8 раз. Темп 

средний. 

3. 3. И.п. – сидя на стуле. 1-2 – отвести голову назад и плавно 

наклонить назад. 3-4 – голову наклонить вперед, плечи не поднимать. 

Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

2 комплекс 

1. И.п. – стоя или сидя, руки на поясе. 1-2 – круг правой рукой 

назад с поворотом туловища и головы направо. 3-4 – то же левой рукой. 

Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 
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2. И.п. – стоя или сидя, руки в стороны, ладони вперед, пальцы 

разведены. 1 – обхватив себя за плечи руками возможно крепче и дальше. 2 – 

и.п. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый. 

3. И.п. – сидя на стуле, руки на пояс. 1 – повернуть голову направо. 

2 – и.п. То же налево. Повторить 6-8 раз. Темп медленный. 

3 комплекс  

1. И.п. – стоя или сидя, руки на поясе. 1 – махом левую руку занести 

через правое плечо, голову повернуть налево. 2 – и.п. 3-4 –то же правой 

рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. – о.с. Хлопок в ладоши за спиной, руки поднять назад как 

можно выше. 2 – движение рук через стороны, хлопок в ладоши впереди на 

уровне головы. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый. 

3. И.п. – сидя на стуле. 1 – голову наклонить вправо 2 – и.п. 3 – 

голову наклонить влево. 4 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

4 комплекс  

1. И.п. – стоя или сидя. 1 – руки к плечам, кисти в кулаки, голву 

наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – стоя или сидя, руки в стороны. 1-3 – три рывка согнутыми 

руками внутрь: правой перед телом, левой за телом. 4 – и.п. 5-8 – то же в 

другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый. 

3. И.п. – сидя. 1 – голову наклонить вправо. 2 – и.п. 3 – голову 

наклонить влево. 4 - и.п. 5 – голову повернуть направо. 6 – и.п. 7 – голву 

повернуть налево. 8 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

 

• Физкультминутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук.  

(Динамические упражнения с чередованием напряжения и 

расслабления отдельных мышечных групп плечевого пояса и рук, улучшают 

кровоснабжение, снижают напряжение.) 

1 комплекс 

1. И.п. – о.с. 1 – поднять плечи. 2 – опустить плечи. Повторить 6-8 

раз, затем пауза 2-3 с, расслабить мышцы плечевого пояса. Темп медленный. 

2. И.п. – руки согнуты перед грудью. 1-2 – два пружинящих рывка 

назад согнутыми руками. 3-4 – то же прямыми руками. Повторить 4-6 раз. 

Темп средний. 

3. И.п. – стойка ноги врозь. 1-4 – четыре последовательных круга 

руками назад. 5-8 – то же вперед. Руки не напрягать, туловище не 

поворачивать. Повторить 4-6 раз. Закончит расслаблением. Темп средний. 

2 комплекс 

1. И.п. – о.с. – кисти в кулаках. Встречные махи руками вперед и 

назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – о.с. 1-4 – дугами в стороны руки вверх, одновременно 

делая ими небольшие воронкообразные движения. 5-8 –дугами в стороны 

руки расслабленно вниз и потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп 

средний. 
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3. И.п. – тыльной стороной кисти на пояс. 1-2 – свести вперед, 

голову наклонить вперед. 3-4 – локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, 

затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный. 

3 комплекс 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони кверху. 1 – 

дугой кверху расслабленно правую руку влево с хлопками в ладони, 

одновременно туловище повернуть налево. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую 

сторону. Руки не напрягать. Повторить 6-8 раз. Тепм средний. 

2. И.п. – о.с. 1 – руки вперед, ладони книзу. 2-4 – зигзагообразными 

движениями руки в стороны. 5-6 – руки вперед. 7-8 – руки расслабленно 

вниз. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

3. И.п. – о.с. 1 – руки свободно махом в стороны, слегка прогнуться. 

2 – расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки и приподнять их 

скрестно перед грудью. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

4 комплекс 

1. И.п. – о.с. 1 – дугами внутрь, руки вверх – в стороны, прогнуться, 

голову назад. 2 – руки за голову, голову наклонить вперед. 3- «уронить» 

руки. 4 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – руки к плечам, кисти в кулаках. 1-2 – напряженно 

повернуть руки предплечьями и выпрямить их в сторны, кисти тыльной 

стороной вперед. 3 – руки расслабленно вниз. 4 – и.п. Повторить 6-8 раз., 

затем расслабленно вниз и встряхнуть кистями. Темп средний. 

3. И.п. – о.с. 1 – правую руку вперед, левую вверх. 2 – переменить 

положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и 

потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний. 

• Физкультминутка для снятия утомления с туловища и ног. 

(Физические упражнения для мышц ног, живота и спины усиливают 

венозное кровообращение в этих частях тела и способствуют 

предотвращению застойных явлений крово- и лимфообращения, отечности в 

нижних конечностях.) 

1 комплекс 

1. И.п. – о.с. 1- шаг влево, руки к плечам, прогнуться. 2 – и.п. 3-4 – 

то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп медленный. 

2. И.п. – стойка ноги врозь. 1 – упор присев. 2 – и.п. 3 – наклон 

вперед, руки впереди. 4 – и.п. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 1-3 – круговые 

движения тазом в одну сторону. 4-6 – то же в другую сторону. 7-8 – руки 

вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2 комплекс 

1. И.п. – о. С. 1 – выпад влево, руки дугами внутрь, вверх в 

стороны. 2 – толчком левой приставить ногу, дугами внутрь руки вниз. 3-4 – 

то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

2. И.п. – о.с. 1-2 – присед на носках, колени врозь, руки вперед – в 

стороны. 3 – встать на правую, мах левой назад, руки вверх. 4 – приставить 
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левую, руки свободно вниз и встряхнуть руками. 5-8 – то же с махом правой 

ногой назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

3. И.п. – стойка ноги врозь. 1-2 – наклон вперед, правая рука 

скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3-4 – и.п. 5-8 – 

то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

3 комплекс 

1. И.п. – руки скрестно перед грудью. 1 – взмах правой ногой в 

сторону, руки дугами книзу, в стороны. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую сторону. 

Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

2. И.п. – стойка ноги врозь пошире, руки вверх – в стороны. 1 – 

полуприсед на правой, левую ногу повернуть коленом внутрь, руки на пояс. 2 

– и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

3. И.п. –выпад левой ногой вперед. 1- мах руками направо с 

поворотом туловища направо. 2 – мах руками налево с поворотом туловища 

налево. Упражнения выполнять размашисто расслабленными руками. То же с 

выпадом правой. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

4 комплекс 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки вправо. 1- полуприседая и 

наклоняясь, руки махом вниз. Разгибая правую ногу, выпрямляя туловище и 

передавая тяжесть тела на левую ногу, мах руками влево. 2 – то же в другую 

сторону. Упражнение выполнять слитно. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – руки в стороны. 1-2 – присед, колени вместе, руки за 

спину. 3 – выпрямляя ноги, наклон вперед, руками коснуться пола. 4 – и.п. 

Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 1 – резко повернуть таз 

направо. 2 – резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс 

оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 


