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JlonmonHuTenbHas ob1Iepa3BuBatonias nporpamma «HactonpHoMy TeHHHCY» pa3paboTaHa
B coorBercTBUM ¢ DenepanpHbiM 3ak0oHOM «O0 oOpa3oBanuu B Poccuiickoit @enepanuu» ot
29.12.2012 Ne 273-®3, Konrnenmuei pa3BUTHs TOMOJHUTEILHOTO 00pazoBanus aerei 1o 2030
roja, yreepxacHHou IIpaButensctBoM Poccuiickont ®@enepanuun ot 31.03.2022 1. Ne 678-p,
[Tpukazom MunmcTepcTBa mipocBemieHus: Poccuiickoit ®@eneparnuu ot 27.07.2022 Ne 629 «O06
yTBepkAcHun [lopsimka opraHu3amuu M OCYIIECTBICHUS OOpa30BATENbHOW AEATEILHOCTU TIO
JOTIOTHUTEIBHBIM 0011e00pa3oBaTeIbHbIM MIporpaMMamM» (3aperucTpupoBad B MUHIOCTHIIMU
P® 26.09.2022 Ne 70226), CMK.II.-112 Tlomoxxenue 00 opraHuzamuu 00pa3oBaTeIHLHOU
JIESATEeILHOCTH 10 TIPOrpaMMaM JIOTIOJIHUTENLHOTO oOpa3zoBanus nerei u B3pocibix ['BITIOY PO
«PAJIK».

Opranu3anus-pa3padoTuuK:
I'BIIOY PO «PAIK»

Pazpaborunk: Ilepxoger P.S1. IIpenonasarens 'BIIOY PO «PAIK»



COJAEPXAHUE

[ToscauTenvHas 3aMMCKaOTIOJTHUTEIbHON oO1epa3BHUBaroIIeh MPOTrPaMMBbI
«HaCTOJIbHOMY TEHHHCY»

CrpykTypa U cozepkaHre y4eOHOro mpoliecca 1o JOMOTHUTEIBHOU 001epa3BuBaroei
nporpamMme «HaCTOJIbHOMY TCHHUCY»

KoHTposib W oIneHKa pe3ylibTara OCBOCHHS JOMOJHUTEIBHOW 0OIIepa3BUBaIONIEH
HpOrpaMMBI «HACTOJIBHOMY TEHHUCY)

VYcnoBus peanm3anuy JOMOJTHUTEIHFHOM 00IIepa3BUBAIOIICH MPOrpaMMbl «HACTOJILHOMY
TEHHUCY »

Pexomenayemass nurepaTypa IO JOTOJHUTEIBHON OOIIEepa3BUBAIONICH MporpaMMme
«HaCTOJIbHOMY TEHHHCY»



1. NOJACHHUTEJbHAS 3AITNCKA JTOOJTHUTEJIbHOM
OBHIEPA3BUBAIOIIEHN TPOT'PAMMBI «<HACTOJIBHOMY TEHHUCY»

1.1 lonosiHuTeIbHAS 001ePA3BUBAKOIIAS IPOTPAMMA «HACTOJbLHOMY TEHHHCY»

JlononHuTeNnbHAs001IIepa3BUBAIONIAs IPOrPAMMa «HACTOJIBHOMY TEHHHCY» HalpaBiieHa
Ha (opMUpOBaHHE M pPAa3BUTHE CIIOPTUBHBIX JOCTH)KEHUICTYIEHTOB, YAOBJIETBOPEHHE UX
WH/IMBUYaJIbHBIX TOTpEOHOCTEN B (PM3NUECKOM COBEPIICHCTBOBAaHUH, (POPMUPOBAHUE KYJIBTYPBI
3I0pOBOTO M 0e30MacHOro o0pasa >KM3HU, YKPEIUICHHE 30POBbs, a TaKXKe Ha OpraHU3alMio UX
CBOOOJTHOTO BPEMEHH.

1.2 Iemun wu 3agaum  JONOJHUTEJbHOH  00LIepa3BUBaONIEH NPOTrPaMMbI
«HACTOJILHOMY TEHHHCY)

OO6pazoBaTenbpHasi ACSITEIHHOCTh IO JIOMOJHHUTEIBHON O0O0Iepa3BUBAIONICH IPOrpamMme
«HACTOJIBHOMY TEHHUCY» HaIlpaBJIeHAa Ha YJOBIIETBOPEHHE MOTPEOHOCTEH B 3I0POBOM ObOpaze
KU3HU W HWHTEPECOB OOYYAIONIMXCS; BBISIBICHWE, Pa3BUTHE M TMOJICPKKY OOyJarOIINXCS,
MPOSIBUBIIKX BBIJAIOIIHECS CIIOCOOHOCTH; (DOPMHUPOBAHHE IMOJIOKHUTEIBHBIX YEpPT XapakTepa:
YIOPCTBO, BEIHOCIHUBOCTD, B3aMMOIIOMOIIb, CTPEMJICHUE OBITh «IIEPBBIM» U YYBCTBA «JIOKTS», a
TakKe BOCIHTAHWE YYyBCTBa MMAaTPHOTU3MA W KOJUIEKTHBH3MAa — OyiarojaTHas TmOYBa s
IMOJATOTOBKH Oy TyImmx
3aIIUTHUKOB POMHEI.

OCHOBHBIMHM 321aYaMHU NIPOTPAMMBI SIBJISIIOTCS:

1. pacmmpeHue JBUTaTEIbHOTO OIBITA 33 CUET OBJIAJACHUS ABUTATEIbHBIMU JEHCTBUSIMU
13 paszjiena «HACTOJIbHOMY TEHHHUCY» M MCIIOJIb30BaHUE M MX KAYECTBE CPEACTB YKPEIUICHUSAMH
310pOBbs U (HOPMUPOBAHHSI OCHOB MHIUBUYyaTbHOTO 3I0POBOTO 00pa3a KU3HH;

2. COBEpIICHCTBOBaHWE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTEH OpraHW3Ma 3aHHMAIOITUXCS
MOCPEJICTBOM CITIOPTUBHO-PEKPEALIMOHHOTO HAIMIPABJICHUs TOATOTOBKY;

3. ¢dopmupoBaHWE  TO3UTHBHONW  TICUXOJIOTMM  OOIIEHWS HW  KOJJIEKTHBHOTO
B3aUMOJCUCTBUS;

4. ¢dopmupoBaHMe yMEHHMH B OpraHU3alMM W CYJIEHCTBE CIOPTUBHOM HIPHI
«HACTOJILHOMY TEHHUCY»;

5. TIOBBINICHHWE CIHENUATBLHON TEXHWYECKOW, (PU3MUECKOW, TAKTUYECKOW TOJATOTOBKH
CTYJICHTOB I10 HACTOJILHOMY TEHHUCY;

6. TMOJArOTOBKA CTYJIEHTOB K COPEBHOBAHHUSM MO HACTOJIBHOMY TEHHHUCY.

Cpoku OCBOCHHS JTOMOJHUTEILHONOOIIEPA3BUBAIONICH TPOrPAMMBI  «HACTOJBHBIN

TEHHUCH:
1 rox o06yuenus (1-4 xkypcsl) ¢ Harpy3koi 9 4acoB B HENIEITIO.

2. CTPYKTYPA U COJAEPKAHUE JONMOJHUTEJIbHOMOBIEPA3BUBAIOIIE
IMPOTPAMMBI«<HACTOJIbHOMY TEHHUCY»

2.1 O0beM nporpaMmbl M BUIbI Y4eOHOH pad0ThI

Bun yueOHo# padoThI O0bem yacos

O0bem 00pa3zoBaTeJIbHOM NMPOrpaMMbl 360

B TOM YHCIJIC:

TeopeThyecKoe 00ydeHne 3

MPAKTUYECKUE 3aHATUS 357




2.2 Copep:xaHue J0NOJHUTEIHLHON 001Iepa3BUBAIOLIEHIIPOrPaAMMe «HACTOJIbHBIN
TEHHHUC»
@®opMHUpPOBaHNE HHTEPECA K 3aHATHAM. : 3JJ0POBbE YEJIOBEKA KaK IIEHHOCTh. Posib

PEryJIsipHbIX 3aHSATHI HACTOJILHBIM TEHHHCOM B TIOJJIEPYKaHUU 30POBbs. POJIb 1 MECTO UTpHI B
HACTOJIbHBIA TEHHUC B (POPMUPOBAHUH 310POBOT0 00pa3a )KU3HH.

WucTpykTax mo TexHuke Oe3zomacHocTH. VcTOpHs pa3BUTHS HACTOJIBHOIO TEHHHCA.
[IpaBuiia Urpsl B HACTOJILHBIN TEHHHUC.

Oo0mas ¢usnyeckasi noaroroBka : dusmyeckre KayecTBa U CIOCOOHOCTU YEIOBEKA U
OCHOBBI METOJIUKH UX BocniuTaHus. CpeacTBa, METObl, IPUHIUIIBI BOCTUTAHUS OBICTPOTHI, CUJIIBL,
BBIHOCJIMBOCTHU, THOKOCTH, KOOPIUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHH.

. Conpspxk€HHOE BOCIIUTAHUE JIBUTATENIbHBIX KAYECTB U CIIOCOOHOCTEH:

- BOCIIUTAHUC 6I>ICTpOTBI " JIOBKOCTH B IPOLCCCC 3aHATHHU

- BOCIIMTAHHUC CKOPOCTHO-CUJIOBBIX Ka4YCCTB
- BOCITMTAaHUEC BBIHOCIIMBOCTU

- BOCIIUTAHUE KOOPJAUHALINY JABUKECHHI
[ToaBu>KHBIE U CHOPTUBHBIE UTPHI

YueOHO-TpeHMPOBOYHBII 3Tan : OO0ydyeHrue OCHOBHBIM ITPHEMaM TEXHUKH UT'PHI U TAKTUYECKUM
JNEUCTBUSM. YTIPAKHEHHU C PAKETKOU U IAaPUKOM
TexHUKa MoAa4n TOIYKOM

Hrpa Torukom cripaBa u ciieBa

ATakyroniye yJiapsl o AMaroHaau

ATakyroniye yJaapsl 10 JINHUH

Urpa B 3ammute

TakTuyeckue cxemMbl

Hrpa c npenonasarenem

Brinonnenue noxay pa3HeIMH yaapamMu

Urpa B pa3HbIX HampaBiICHUAX

Hrpa Ha cueT pa3ydyeHHBIMH yAapaMH

Hrpa ¢ KOPOTKHUX U IJIMHHBIX MSYEH

['pynmoBsie UTrpbl

OtpaboTKa yJ1apoB HAKaTOM

OTtpaboTKa yaapoB cpe3Kon

IToouepenHsie yaapsl JIEBOM U PABOKW CTOPOHON PAKETKH
ATakyroniie yJapsbl CripaBa pa3Hoi CUJIbl U HaIllpaBICHUS
ATakyronie yJiapbl cjaeBa pa3Hoi CUJIbl U HaIllpaBJICHUs
YV napel noacTaBKoOM

YV napel cpe3koii cripaBa

YV nape1 cpe3koil ciena

Y napel HakaTOM cripaBa

YV 1apel HakKaTOM CJEBA

UepenoBaHue yaapoB pa3IMYHbIX CTUICH
[Iepensuxenue

[Ipuem nogaun

OTtpaboTKa UTPHI B 3aITUTE

Ilepexon OT 3alIUTHI K aTake



ITonaua cpe3koi

Ilogaga HakaToM

[Tomaua GOKOBBIM BpaIICHHEM

TexHuKa nmpuemMa nojaay pa3HbIX BUIOB

TakTuka OBICTPOU aTaKu MOCIE MOAAYU

TakTuka aTaky Mocie ToI4Ka

TakTHka aTaku 1ocie noape3Ku

TakTuka aTaky 1ocyie HaKaTa

KoHTposnb urpsl cpeskamu

Ton-cnuH crpasa

Tomn-cnuH cieBa

TexHUKa BBITTOJIHEHHS YJIapPOB 110 BEICOKOMY MUy
CTUnb Urpsl TOM-CIIUH + aTaKyIOMUN yiap

Ctruib UTpBI OBICTPBIN aTaKYIOIIUHN y1ap + TOM-CITIUH
CTuib Urpsl NoJpe3Ka + aTakyonmn yaap
CopeBHoOBaTenpHas MPAKTHKA

HNHCcTpyKTOpCKast M CynecKas mpakTHUKa

_ 4. YCJOBUA PEAJIMBALIMA
JOINOJIHUTEJIBHOUOBIEPA3BUBAIOIEUTIPOI'PAMMBI «HacronbHbIH
TEeHHHC»

TpeGoBanne K MUHUMAJIBHOMY MATEPUAJIbLHO-TEXHUYECKOMY HHBEHTAPIO.

Peanuzarus monoaHUTEILHOM 00111€00pa30BaTENILHON MPOTPAMMBI «HACTOJIBHBIN TEHHUC)
TpeOyeT HanWuus CIOPTHBHOTO 3aja C pa3/eBaIKOM W MOYIICBBIMHU, TPEHAKEPHOTO 3aja,
TEHHUCHBIMU CTOJIAMU U CIIOPTUBHBIN HWHBEHTApb.

MatepuaabHO — TEXHHYECKOE OOecleueHUe: TEHHUCHBIE CTOIbI, CETKa, PaKeTKH,
TEHHUCHBIE MSICUU

5. PEKOMEHAYEMASI IMTEPATYPA 11O
JOINOJIHUTEJIBHONOBEPA3ZBUBAIOIEUIIPOT' PAMME «HacTto/bHBIH
TEHHHC»

1. Amenun, A. H. CoBpemenHslIit HacTonbHbIH TeHHUC / A. H. AMenun. —-M. : ®uC, 2016r.

2. Amenun, A. H. Hactonwnbrit TenHuc (A30yka criopta) / A. H. Amenun, B. A. Tlamuaus. — M.
: @uC, 2020.

3. baiirynos, 1O. I1. OcHoBbl HacToneHOTO TeHHUca / FO. I1. baiirynos, A. H. Pomanun. — M. :
ouC,2017.

4. baiirynog, O. I1. Hactonbusiii TeHHUC: Buepa, ceromans, 3aptpa /1O. I1. baiirynos. — M. : ®uC,
2017.

7. bapuykoga, I'. B. Urpa, nocrynnas Bcem / I'. B. bapuykoga, C. /JI. lllnpax. — M. : 3nanue,
2021.
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