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Программы

Дополнительная общеобразовательная  
общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности

«Общая физическая подготовка с 
элементами настольного тенниса»

(стартовый уровень) 

Срок реализации 
программы: 1 год

144 часа

Возраст учащихся: 

9 -14 лет 

(базовый уровень)
Срок реализации 
программы: 1 год

216 часов

Возраст учащихся: 

10-15 лет 



Раздел 3. Диагностика физической 

подготовки (4 ч)

10.Контрольные нормативы 
Практика.

Общая физическая 
подготовка: 

челночный бег 3х10 м с кубиками;

прыжок в длину с места;

поднимание туловища из положения
лёжа на спине, за 30 секунд;

прыжки через скакалку за 30 сек, 60

сек.

Специальная 

физическая подготовка:

набивание 

мяча ракеткой 

(количество 

раз)



Приложения

к образовательной программе

«Общая физическая подготовка с элементами настольного тенниса»

1 год обучения 

Приложение Содержание

№ 2 Методические рекомендации по технике выполнения

контрольных нормативов по ОФП

№ 3 Методические рекомендации по технике выполнения

контрольных нормативов по СФП

№ 4 Таблица показателей и оценки физической

подготовленности учащихся по ОФП /челночный бег/

№ 5 Таблица показателей и оценки физической

подготовленности учащихся по ОФП /прыжок в длину с места/

№ 6 Таблица показателей и оценки физической

подготовленности учащихся по ОФП /поднимание туловища из

положения, лёжа на спине за 30 сек/

№ 7 Таблица показателей и оценки физической

подготовленности учащихся по ОФП /прыжки через скакалку/

№ 8 Таблица показателей и оценки специальной физической

подготовленности учащихся по СФП

№ 10 Протокол диагностики контрольных нормативов по ОФП

и СФП



Методические рекомендации по технике 

выполнения контрольных нормативов 



Челночный бег 3 Х 10 м с кубиками



Прыжок в длину с места



Поднимание туловища  из положения 

лёжа на спине за 30 секунд



Прыжки через скакалку



Набивание мяча ладонной стороной 

ракетки



Протокол диагностики контрольных 

нормативов по ОФП и СФП



Протокол диагностики контрольных 

нормативов по ОФП и СФП 

1 этап



Протокол диагностики контрольных 

нормативов по ОФП и СФП 

2 этап



Пускай вам теннис 

не наскучит,

Пусть дарит драйв 

и позитив.

Бросайте мячик, 

быстро в стойку,

И никаких альтернатив!

ПОЖЕЛАНИЯ ДЛЯ ВСЕХ


