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ТУСШIКХАТ 

«Дене шыныктыру» OJ<Y П:}Аi Мемлекетriк мiндетri бiлi:м беру 
стаnдартыньrFt маt{ызды компонентi есебiнде «Дене шыньпсrыру» 
бiлiм беру саласыnа кiредi. 01<)' панiнiц нысаnы - пан аркылы 
дамитын ж~не ~леуметтiк ортамен езара арекет ететiн баланьщ 
дамып келе жаткан организм,. 

«Дене шыныктыру» OJ<Y п~ni - б.ул дене шыныктыру кызметi, 
окушылардын. дене жане психи:кальn< саулъrrын сактау туралы 

бiлiмдер жуйесi. 

Осы п~ннit{ ic жузiндегi максаты - козrалыс белсендiл:iгiнiц 
зандылъпсrары, дене дамуъrныl-{, жеке гиrиенаныF{ ережелер1, дене 

Ж:)Не лсихикалык. саулыкты ныFайту мен салауатты емiр салты 
каFидаларьша уйрету женiндегi бiлiмге ие болу. 

Теннис жасеспiрiмдердi 1<Ь1зыктыратын кептiк спорт турi. 
Онъщ ерекшелiri ол ~р - турлi козrалыс1<а бай. Теннис ойнау ушiн 
жылдам жyripy, жугiру баrытын мен жьmдамдыrын ауыстыру, 

куштi екпiн ж~не тезiмдi болу керек. Эмоциялык кернеуi 
сьrналатын ойъ1:н барысында аFЗадаFы журекк.ан тамырлары мен 

тыныс алу жуйелерiнде жОFары жылжу кызметiн тудырады. 

Щабуыл мен 01\Шаулау кезiнде допты .урып ,суйек жуйесiн 
ньwайтады,буындарды пеf1!рлым жылжымлы I<ЪIЛЫП, б.улшы1< eтril( 
кymi мен икемдiлiгiн арттырады. 
Ракеткамен тп>акты езара ic - ~имьm тереF{ ж~не прифериял:ьn< 
керуrе,далдiк ж~не кен,iстiк баrдарлау ды жа1<сартуFЗ мумкiндiк 

бередL 
Те!Ннис ойьmы керу ж~не ес,у белсендiлiriн ,сезiмдiлiriн 
,кабiлетiнез арада ауыстыруын дамьrrады. ШаFЫН келемдегi 
статистикал:ык, куш пен жуктемелер жас спортшылардыц есуiне 
жак.сы асер етедi. 



Мак.саты 

1 .О~шыларrа теннис ойыныныц техникасы мен тактпкасын 

тусiндiру. 

2.Окушылардын денсаулыл,1н ныrайту. 
З.Моралдiк ж~не ерiктiк сапаларын дамыта отырьm .достыl( пен ез 

- ара кемек керсетуге -mрбиелеу. 

Теннис ойынында екi коллективтiн. арасындмы б~секелесте 
екеуiаiн. де максаты бiр mна - жен.iс. Женiске деген рiтьшъ1с 
тенн:исшiлердi коллективтiк ~рекетке, езара кемекке, достык ж~не 

жолдастык. сезiмдi 'J;')рбиелейдi. 
Теннис ойыны кезiнде ~рбiр ойыншы eзiнi l-{ жеке iс-кабiлетiн 

керсете бiлуге мумкiндiк ала отырьш, сонымен бiрге жеке 
~тылысты жалпы командалы1< мак.сатка жетудi талап етедi. 

К утiлетiц н.пижелер 

-Алrа коЙFан мак,сапарrа же,у; 

-Теннис ойыны:ц толь[]( мен.геру; 

-АудандЫJ<,облысты.к жарыстарда жулделi орындар алу; 



У стел теuи:всi yйipмeciui1( жылдык жрtыс жоспары 

(аптасыиа 2 са.-ат) 
Р/с Такырыбы Саrат 

саны ' 
1. К,ауinсiздiк ережелерiмен таныстыру 1 
2. У стел тенннсi ойынынъщ шыrу тарихы , ойын ережелерi 1 i 
з. Жалпы дамыту жаттыгулары, физикалых. дайынаьrк. жyripy, 

ceкiov, кедеоriлеоден ceкiov, кимыл-козFалъrс ойъ1ндары 
1 i 

4. У стел теннисi калаFьm (ракетка) )IСТау Т.}сiлдерi 2 
5. J(алаJ(Ты тiк )IСТау Ж.}Не келденен )IСтау ~сiлдерi 2 
б. Уйрету адiстемесi, жапыrулар жиыны 1 1 

1 

7. Жалпы дамыту жа'П'ыгулары, физика.лык дайындых., жyripy, 1 • 
ceкiov, кедеогiлерден ceкinv, ки:мыл-козгалыс ойындары 

8. Дшпы к.алакшанын: iшкi ж.ше сыртк:ы бетiмен кайтару адiстерiн 2 
vйneтv 

9. Ойынышынъщ ~ысы мен к:озrалыс ~сiлдерi 2 
10. К,озFалыстыц бiр адымдъrк: Тс)Сiлi 2 
11. I<.ыс1<а дorrrы l(айтарудагы алга 1<арай l(ОЗFалыс 2 
12. К,орrаныс Т:)сiлдерi . 2 
13. К,арсы шабуьm жасау Т:)Сiлдерi 2 
14. I<игаш келген дошы 1<айтару, шетке карай козFалыс жасау арк.ылы 2 

1<абылдаv 

15. Жалпъr дамыту жаттыrулары, фюикалык: дайъmдъщ, жyripy, 1 
ceкinv, кедеnгiлеоден ceкinv, 1<имыл-1<0зrалыс ойындаоы 

16. АЯ](fы жылжыта отырыn к:ацам жасау 2 
17. АйкастырылFан адымдар Т.)Сiлдерi 2 
18. Доп беру (подача), допты ойынта -косу Т:)сiлдерi 2 
19. Доrпы жоrарыдан Ж:)Не жанынан ойь1RГЗ косу адiстерiн уйрету 1 
20. Допты ойъmrа тiке ки:rаmтап беру адiстерi 2 
21. Доmы ойыша айнаддырып к.осу адiсiн уйрету 2 
22. Жазу (накат) тасiлдерi 2 
23. Сол жаJ<Тан жане оц жаJ<Тан жазу (накат) адiстерi 2 
24. Жалпы дамыту жаттыrулары, физикальщ дайьmдых., жугiру, 1 

ceкinv, кедеРFiлеоден ceкiov, кимыл-1<0зrалыс ойы:ндары 

25. Топ-спин. Оц Ж:)Не сол ЖW(Ган топ-спин адiстерiн уйрету 2 
2б. Tipeyiш, топ-сп:инге к;арыс OJ¼ жане сол жак ripeyiш ;щicтepitt 2 

ооындаvды vйueтv 

27. Допrы кесiп алу (подрезка) тасiлдерi 2 

28. Доты сол жа!(Ган жане оцжаJ<Тан хесiп алу адiстерiн уйрету 2 
29. Такrикалык;дайЫВДЪ[~ ережемен оАын журiзу 2 
30. Жалпы дамыту жапьrrулары, физикалык; дайыюn.rх., жyripy, 1 

ceкinv, кедеnгiлеnден ceкinv, кимъш-к:озrалыс ойьmдаnы 
31. Сок,I(,Ылардыц техникалык тасiлдерi мен классифихациясы 2 
32. Vтыс iПЗЙЫН оАнату кезiнде шаmnан. col(J(blJlapды орындау 2 

технихасы 



33. Шабуьшrа карсы ЧРУ такrикасы 2 
34. Шабуыл соккылардъr жазумен (накаr) орындау тактmсасы 2 
35. Жалпы да.мыту жаrтыrулары, физика.!IЫ]( дайыв11Ъ11<, Жутiру, 1 

1 ceкiov, кедеогiлерден ceкiov, кимыл-козrалыс ойыцдаоы 

36. Ж\ffiтa ойнау кезiнде нeriзri тактика.лык т.)сiлдер 2 1 

37. Ойынды жетiлдiру, физикалы1< куш-~аrты арттыру х..-атrыrулары 2 
38. Ой:ыншъшардын шабуъ~лда~·ы ~не 1<органыстаrы ~рекетrерiн 2 

жетiлдiоv 

39. Ережемен устел теннисi ойынын ойнау. Терешiлiк ету 2 
Баnлыrы :68 саrат 
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Басqдык жалпы орта бiлiм беретiн мекl'ебiнiн 

Тен11нс уйiрмесi11е .к:а.тысатын Оl\}'mылар тiзiмi. 

Аты-женi У йiрме атауы Жауалты М\(f"ЗЛiм 

Т елегенк,ызы I Ермаrанбетов А 

Сатбаева 3 
I(айратов А 
}wшбекД 

ЕралиеваА Теннис 
АскарбеКI<ЫЗы А 

6уоокiр Ф 
ТереrалиА 

~арА 
I(алабайК. 
АяпберrенД 
I(алмаrанбет Н 

Лайы1<С 
Бапrрханова Ж 

ЖанаnаеваА 
АманrелдiК 

Ай:rмЗFанбет К 

Спорт щ:с1<11ушы : ~ Марат Р 

J 
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