


1. Пояснительная записка. 

1.1. Нормативно-правовые основы разработки программы. 

Программа разработана в соответствии с нормативными правовыми актами Российской 

Федерации, законами и иными нормативными правовыми актами субъекта Российской 

Федерации – города Санкт-Петербурга, содержащими нормы, регулирующие отношения в 

сфере образования:  

- федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 03.08.2018) «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года (распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года, № 678-р);  

- приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 года № 629 

«Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным общеразвивающим программам»; 

- распоряжением Комитета по образованию Правительства Санкт-Петербурга от 

25.08.2022 № 1676-р «об утверждении критериев оценки качества дополнительных 

общеразвивающих программ, реализуемых организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, и индивидуальными предпринимателями Санкт-

Петербурга»;  

а также иными нормативными правовыми актами Российской Федерации и иными 

нормативными правовыми актами субъекта Российской Федерации – города Санкт-

Петербурга, содержащими нормы, регулирующие отношения в сфере образования.  

1.2. Основные характеристики. 

Направленность программы: физкультурно-спортивная.  

Категория учащихся (адресат программы) -  10-18 лет (5-11 класс).  Учащиеся 

мотивированные на занятия по настольному теннису. Наличие базовых знаний в данной 

области – желательно. 

Актуальность программы. 

По мере развития общества неуклонно возрастает значение физической культуры и 

спорта. Развитие физической культуры и спорта в стране составляет одну из важных 

государственных задач. Настольный теннис- вид спорта, который доступен лицам 

различных возрастов и является хорошим средством физического воспитания, укрепления 

здоровья, активного отдыха.  

Отличительная особенность программы. 

 Программа модифицированная. 

Отличительная особенность программы заключается в следующем:  

 занятия проходят на базе государственного учреждения, где реализуется основная 

учебно-спортивная и воспитательная программа; 

 существует прямая взаимосвязь между теоретической и практической частью 

спортивных занятий; 

 учитываются современные тенденции развития техники и тактики игры в настольный 

теннис; 

 даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию 

учебно-тренировочной работы на начальном этапе обучения; 

 осуществляется дифференцированный подход к учащимся разного уровня 

подготовленности, с учетом их общего состояния здоровья и применяется 

перспективная индивидуализация с учетом врачебного и педагогического контроля; 

 программа основывается на современных тенденциях личностно-ориентированного 

подхода к процессу обучения. 

Уровень освоения – углубленный. 

 

 

 

 



 

Объем и срок реализации программы. 

Программа рассчитана на 3 года - по 4 часа в неделю всего 432 часа или по 6 часов в 

неделю, всего 648 часов. 

Цель и задачи программы. 
Целью данной программы является, обеспечение гармоничного развития учащихся; 

пропаганда здорового образа жизни через обучение настольному теннису; укрепление 

здоровья учащихся; популяризация игры в настольный теннис в районе и городе; 

профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

 познакомить с историей развития физкультуры и спорта; 

 расширить сведения о строении и функциях организма; 

 обучить основным приемам техники и тактическим действиям при игре в настоянный 

теннис. 

Развивающие: 

 способствовать всестороннему и гармоничному развитию учащегося; 

 укрепление здоровья; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата; 

 развивать быстроту, гибкость, ловкость, координацию; 

 развивать интерес к занятиям настольным теннисом. 

Воспитательные: 

 воспитание в учащихся дисциплины и ответственности; 

 прививать навыки коллективной деятельности, соревновательных качеств; 

 воспитание морально-волевых и духовно-нравственных качеств, чувство гражданского 

долга; 

 развивать коммуникативную культуру. 

Планируемые результаты освоения программы. 

 Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по 

окончании реализации данной программы должны быть достигнуты следующие 

результаты: 

Предметные: 

К концу первого года: 

 об основных элементах техники настольного тенниса;   

 основные правила игры в настольный теннис; 

 терминологию настольного тенниса. 

К концу второго года: 

 формирование у учащихся представления о собственном организме, о возможностях 

человека; 

 воспитание морально-волевых качеств, укрепление здоровья, укрепление опорно-

двигательного аппарата;  

 содействие разностороннему физическому развитию;  

 воспитание положительных черт характера, привитие интереса к соревнованиям; 

 успешное выступление учащихся на районных и городских соревнованиях по 

настольному теннису. 

К концу третьего года: 

 формирование у учащихся представления о возможностях человека, о собственном 

организме; 

 воспитание морально-волевых качеств, укрепление здоровья;  

 содействие разностороннему физическому развитию;  

 воспитание положительных черт характера, привитие интереса к соревнованиям; 

 самоконтроль при занятии физическими упражнениями; 



 способность анализа игры противника, самоподготовка к игре;  

 успешное выступление учащихся на районных и городских соревнованиях по 

настольному теннису. 

Метапредметные: 

К концу первого года: 

 о развитие физической культуры и спорта; 

 о строении и функциях организма человека; 

 о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 общих гигиенических требованиях к занимающимся физической культурой; 

 о технике безопасности на тренировках. 

К концу второго года: 

 об истории развития физической культуры и спорта в РФ; 

 о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 о строении и функциях организма человека. 

К концу третьего года: 

 об истории развития физической культуры и спорта в РФ; 

 о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 о строении и функциях организма человека. 

Личностные: 

К концу первого года: 

 держать правильно ракетку; 

 выполнять различные упражнения с мячом и ракеткой (жонглирование мячом);\ 

 выполнять простейшие удары (подставка, накат); 

 выполнять следующие подачи: (толчком слева без вращения мяча; ударом справа без 

вращения мяча, ударом слева с вращением мяча вверх, справа с вращением мяча вверх, 

ударом слева “подрезкой, мяча вниз, справа “подрезкой” мяча вниз.); 

 выполнять приемы мяча (прием подачи “подставками”, слева без вращения мяча, 

“накат” слева против “подставки” без вращения мяча, то же против несильной 

“подрезки” с вращением мяча вниз, “накат” справа против “подставки” без вращения 

мяча, то же против несильной “подрезки”, “накат” слева против несильного “наката. 

К концу второго года: 

 выполнять более сложные удары (поочередные контрудары слева и справа по 

диагонали против атакующих ударов “восьмеркой”, удар справа “топ-спин” против 

“подрезки”, то же против длинной подачи “подрезкой», удары: слева и справа против 

“подставок” и контрударов с различными вращениями мяча); 

 играть на столе с тренером (партнером) по направлениям на большее количество 

попаданий в серии; 

 применять различные тактические приемы против теннисистов разных стилей игры и 

характеров; 

 технику безопасности на тренировках и типичные травмы при игре в настольный 

теннис; 

 терминологию настольного тенниса; 

 правила игры в настольный теннис; 

 положение о соревнованиях; 

 правила проведения соревнований. 

К концу третьего года: 

 выполнять более сложные удары (поочередные контрудары слева и справа по 

диагонали против атакующих ударов “восьмеркой”, удар справа “топ-спин” против 

“подрезки”, то же против длинной подачи “подрезкой», удары: слева и справа против 

“подставок” и контрударов с различными вращениями мяча); 

 играть на столе с тренером (партнером) по направлениям на большее количество 

попаданий в серии; 



 применять различные тактические приемы против теннисистов разных стилей игры и 

характеров; 

 технику безопасности на тренировках и типичные травмы при игре в настольный 

теннис; 

 терминологию настольного тенниса; 

 правила игры в настольный теннис; 

 положение о соревнованиях; 

 правила проведения соревнований. 

 1.3. Организационно-педагогические условия реализации. 

Язык реализации: русский. 

Форма обучения: очная.  

Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Условия набора в коллектив: принимаются все желающие учащиеся лицея № 30 и 

других образовательных учреждений города, имеющие медицинский допуск. Для 

вступления надо заполнить заявление-согласие на обработку персональных данных. В 

случае добора в группы принимаются учащиеся на основании тестирования.  

Условия формирования групп: учащиеся 5-11 классов. Списочный состав групп 

формируется в соответствии с технологическим регламентом и с   учетом санитарных 

норм, особенностей реализации программы: на 1-м году обучения - не менее 15 человек, 

на 2-м году обучения – не менее 12 человек, на 3-м году обучения – не менее 10 человек. 

Условия организации образовательного процесса: обучение осуществляется по 

областям: общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка, 

техническая подготовка, тактическая подготовка и игровая практика (спортивный зал).   

Формы проведения занятий: 

Практические и теоретические занятия в рамках учебного плана: 

- тематические лекции; 

- практические занятия; 

- культурно-досуговые мероприятия (мастер-классы, экскурсии и т.д.). 

Формы организации деятельности учащихся на занятии: 

Фронтальная: работа педагога со всеми учащимися одновременно (лекции, беседа, 

объяснение). 
Коллективная: организация проблемно-поискового или творческого взаимодействия 
между всеми учащимися одновременно: 
- участие в соревнованиях разного уровня (городской, всероссийский, международный); 
-  посещение тематических лекций, экскурсий. 

Групповая: организация работы (совместные действия, взаимопомощь) в малых группах, 

в т.ч. в парах, для выполнения определенных задач; задание выполняется таким образом, 

чтобы был виден вклад каждого учащегося. Группы могут выполнять одинаковые или 

разные задания, состав группы может меняться в зависимости от цели деятельности. 

Материально-техническое оснащение: 

Необходимое оборудование: 

- учебная аудитория, оснащённая столами и стульями; 

- доска; 

- компьютер с подключением к сети Интернет; 

- спортивный зал (для практических занятий); 
- проектор с экраном для показа презентаций и визуального материала по программе. 

Инструменты и материалы: шведская стенка, маты, гимнастическая палка, спортивные 

снаряды, мячи, теннисные столы, сетка, гантели, расходные материалы (ручка, тетрадь, 

карандаш, стирательная резинка). 



Кадровое обеспечение: реализация программы обеспечивается педагогическими 

кадрами, имеющими образование, соответствующее требованиям профессионального 

стандарта «Педагог дополнительного образования» и включенными в штатное 

расписание. 

2. Учебный план. 

1 год обучения  

№ 

п/п 
Название тем 

1 вариант 

216 часов 

2 вариант 

144 часа 

Формы 

контроля 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
а 

В
се

го
 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
а 

В
се

го
 

 

1 Вводное занятие 

Физическая культура и спорт в РФ 

Вводный инструктаж по технике 

безопасности на занятиях. 

3  3 2  2 

Устный 

опрос 

2 Сведения о строении и функциях 

организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм 

человека 

2  2 2  2 

Устный 

опрос 

3 Травматизм при игре в настольный 

теннис. Техника безопасности . при 

игре в настольный теннис. 

2  2 1  1 

Тестирова

ние 

4 Личная гигиена, требования к 

инвентарю. 
1  1 1  1 

Устный 

опрос 

5 Основные правила игры в 

настольный теннис. 
2  

2 

 
2  2 

Тестирова

ние 

6 Общая физическая подготовка 
3 50 53 2 40 42 

Устный 

опрос 

7 Специальная физическая 

подготовка: 
3 40 43 2 22 24 

Тестирова

ние 

8 Техническая подготовка: 
3 60 63 2 32 34 

Тестирова

ние 

9 Тактическая подготовка: 
3 9 12 2 6 8 

Тестирова

ние 

10 Интегральная подготовка: 
 25 25  18 18 

Тестирова

ние 

11 Контрольные испытания 
 8 8  8 8 

Тестирова

ние 

12 Итоговое занятие 
1 1 2 1 1 2 

Тестирова

ние 

Всего за год 23 193 216 17 127 144  

 

2 год обучения  

№ 

п/п 
Название тем 

1 вариант 

216 часов 

2 вариант 

144 часа 

Формы 

контроля 



Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
а 

В
се

го
 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
а 

В
се

го
 

 

1 Вводное занятие 

Физическая культура и спорт 

в РФ 

Вводный инструктаж по 

технике безопасности на 

занятиях. 

3  3 2  2 

Устный опрос 

2 Общая физическая подготовка 3 43 46 2 30 32 Тестирование 

3 Специальная 

физическая подготовка: 
3 32 35 2 24 26 

Тестирование 

4 Техническая подготовка: 3 57 60 2 36 38 Тестирование 

5 Тактическая подготовка: 3 17 20 3 10 13 Тестирование 

6 Интегральная подготовка: 3 27 30 2 17 19 Тестирование 

7 Судейская практика 3 7 10 2 3 5 Тестирование 

8 Контрольные испытания  10 10  7 7 Тестирование 

9 Итоговое занятие  2 2  2 2 Тестирование 

Всего за год 21 195 216 15 129 144  

 

3 год обучения  

№ 

п/п 
Название тем 

1 вариант 

216 часов 

2 вариант 

144 часа 

Формы 

контроля 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
а 

В
се

го
 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
а 

В
се

го
 

 
1 Вводное занятие 

Физическая культура и спорт 

в РФ 

Вводный инструктаж по 

технике безопасности на 

занятиях. 

3  3 2  2 

Устный опрос 

2 Общая физическая подготовка 3 43 46 2 30 32 Тестирование 

3 Специальная 

физическая подготовка: 
3 32 35 2 24 26 

Тестирование 

4 Техническая подготовка: 3 57 60 2 36 38 Тестирование 

5 Тактическая подготовка: 3 17 20 3 10 13 Тестирование 

6 Интегральная подготовка: 3 27 30 2 17 19 Тестирование 

7 Судейская практика 3 7 10 2 3 5 Тестирование 

8 Контрольные испытания  10 10  7 7 Тестирование 

9 Итоговое занятие  2 2  2 2 Тестирование 

Всего за год 21 195 216 15 129 144  

 

 

 

 

 



3. Календарно-учебный график. 

 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим занятий 

в неделю 

1 год 3 сентября 31 мая 36 36/72 144/216 2 по 90/ 3 по 90/  

2 по 135 

2 год 1 сентября 31 мая 36 36/72 144/216 2 по 90/ 3 по 90/  

2 по 135 

3 год 1 сентября 31 мая 36 36/72 144/216 2 по 90/ 3 по 90/  

2 по 135 

 

 

4. Рабочая программа. 
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Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

 познакомить с историей развития физкультуры и спорта; 

 расширить сведения о строении и функциях организма; 

 обучить основным приемам техники и тактическим действиям при игре в настоянный 

теннис. 

Развивающие: 

 способствовать всестороннему и гармоничному развитию учащегося; 

 укрепление здоровья; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата; 

 развивать быстроту, гибкость, ловкость, координацию; 

 развивать интерес к занятиям настольным теннисом. 

Воспитательные: 

 воспитание в учащихся дисциплины и ответственности; 

 прививать навыки коллективной деятельности, соревновательных качеств; 

 воспитание морально-волевых и духовно-нравственных качеств, чувство гражданского 

долга; 

 развивать коммуникативную культуру. 

Планируемые результаты освоения программы. 

 Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по 

окончании реализации данной программы должны быть достигнуты следующие 

результаты: 

Предметные: 

К концу первого года: 

 об основных элементах техники настольного тенниса;   

 основные правила игры в настольный теннис; 

 терминологию настольного тенниса. 

Метапредметные: 

К концу первого года: 

 о развитие физической культуры и спорта; 

 о строении и функциях организма человека; 

 о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 общих гигиенических требованиях к занимающимся физической культурой; 

 о технике безопасности на тренировках. 

Личностные: 

К концу первого года: 

 держать правильно ракетку; 

 выполнять различные упражнения с мячом и ракеткой (жонглирование мячом);\ 

 выполнять простейшие удары (подставка, накат); 

 выполнять следующие подачи: (толчком слева без вращения мяча; ударом справа без 

вращения мяча, ударом слева с вращением мяча вверх, справа с вращением мяча вверх, 

ударом слева “подрезкой, мяча вниз, справа “подрезкой” мяча вниз.); 

 выполнять приемы мяча (прием подачи “подставками”, слева без вращения мяча, 

“накат” слева против “подставки” без вращения мяча, то же против несильной 

“подрезки” с вращением мяча вниз, “накат” справа против “подставки” без вращения 

мяча, то же против несильной “подрезки”, “накат” слева против несильного “наката. 

 

Содержание программы 1 года обучения. 

1. Вводное занятие 



Теория. 

Развитие настольного тенниса в стране. Проведение первых международных 

соревнований и участие в них российских спортсменов. Техника безопасности на 

занятиях. Цели и задачи объединения на год. Требование к спортивной форме и 

расписанию. 

2. Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических 

упражнений на организм. 

Теория. Основные сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. 

Дыхание, газообмен. Значение дыхания и кровообращения для жизнедеятельности 

организма человека. Особенности возрастного развития организма. Влияние физических 

упражнений на дыхание и мышечную массу. 

3. Техника безопасности. Наиболее типичные травмы при игре в настольный теннис. 

Теория. Понятие о травмах. Причины травм и их профилактика на занятиях настольным 

теннисом. Разминка. Ее необходимость для предотвращения травм. Основные правила, 

выполнение которых позволяет снизить травматизм. 

4. Личная гигиена, требования к инвентарю 

Теория. Режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена сна. Общие гигиенические 

требования к занимающимся спортом. Режим, питание, позволяющие улучшить 

спортивные достижения. Требования к спортивному инвентарю. Значение врачебного 

контроля и самоконтроля  

5. Правила игры в настольный теннис 

Теория. Основные правила игры в настольный теннис, необходимые на начальном этапе 

подготовки. 

6. Общая физическая подготовка 

Теория. Значение общей физической подготовки. 

Практика. 

Развитие скоростных способностей. 

Средствами развития скоростных способностей могут быть целевые специальные 

соревновательные упражнения, специально-подготовительные и общеразвивающие 

упражнения. 

Упражнения должны выполняться не более 20 сек. и с предельной или около предельной 

скоростью. Для развития скоростных способностей игры в настольный теннис применяют 

методы (повторный, переменный, интервальный, сопряженный, метод круговой 

тренировки, соревновательный метод, спортивные и подвижные игры, беговые эстафеты). 

Развитие координационных способностей. 

В качестве средств развития координационных способностей могут быть использованы 

самые разнообразные упражнения из числа средств общей и специальной подготовки, если 

они связаны с преодолением координационных трудностей. 

Силовая подготовка 

Упражнения с тяжестями, упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах, 

отжимания, подтягивания. 

Развитие гибкости. 

Упражнения, направленные на развитие гибкости, делятся на: активные и пассивные. 

Активные упражнения выполняются самим занимающимся, а пассивные с помощью 

партнера, спортивного снаряда, отягощения и др. 

Упражнения выполняются пружинисто, сериями по 10-15 движений, с небольшими 

интервалами между сериями 10-20 сек., постепенно увеличивая амплитуду движений. 

Акробатические упражнения: стойки, мостики, кувырки, наклоны, упражнения на 

растяжение. 

Развитие выносливости. 

Для развития и совершенствования общей выносливости игроков в настольный теннис 

применяют методы равномерной тренировки, повторно-переменной тренировки, 

интервальный метод. 



Средства развития общей аэробной выносливости: упражнения, в которых, участвует 

большое кол-во мышечных групп, к ним можно отнести спортивные игры, кроссовый бег, 

прыжки со скакалкой, езду на велосипеде, лыжные гонки, плавание и др. 

Виды упражнений 

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для мышц рук и плечевого 

пояса. Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, 

локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, 

маховые и круговые движения), сгибание рук в упоре лежа.  

Упражнения для мышц туловища. Наклоны вперед и назад, в стороны с различными 

положениями и движениями рук. 

Упражнения для мышц ног. Движение прямой и согнутой ноги, приседания на двух и на 

одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными пружинящими движениями, 

прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении. Ходьба и бег: ходьба в различном 

темпе, ходьба на носках, на пятках, скрестным шагом, высоко поднимая колени, 

выпадами, приставными шагами; бег с изменением направления и скорости, бег, высоко 

поднимая колени, бросание и ловля различных мячей во время бега.  

Упражнения с предметами. Скакалка: прыжки с. вращением скакалки вперед и назад, на 

двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в 

приседе, бег, перепрыгивая через скакалку. Гимнастическая палка: наклоны и повороты 

туловища, маховые и круговые движения рук, переворачивание, выкручивание и 

вкручивание палки, прыжки через палку, подбрасывание и ловля палок. Теннисный мяч: 

броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа, ловля мяча, 

отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, метание в цель и на 

дальность, жонглирование. Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и 

приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными 

способами. Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого пояса 

и рук.  

Игры с мячом, с бегом, с прыжками, с метанием, игры нa развитие внимания и быстроты 

реакции, игры на местности, эстафеты, встречные и круговые. Акробатические 

упражнения Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках, “мост” из положения лежа на 

спине, “мост” из положения стоя. Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением 30-

60 м, эстафеты встречные и круговые с этапами по 10 м, пробегание дистанции до 500 М, 

прыжок в высоту с места и с разбега, прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега, 

прыжок в длину правым и левым боком, прыжки с двух ног через гимнастическую 

скамейку.  

Игра в баскетбол, теннис, бадминтон. Лыжные прогулки от 1 до 3 км. Плавание.  

7. Специальная физическая подготовка: 

Теория. Значение специальной физической подготовки. 

Практика. Специальные беговые упражнения (челночный бег), ударные упражнения, 

упражнения для развития реакции, координации и ловкости. 

Имитационные передвижения, прыжки, шаги и выпады по сигналу. Приседание на одной 

и двух ногах с прыжками из приседа по сигналу.  

Упражнения с ракеткой, с утяжеленной ракеткой. Вращательные движения кистью, 

рисование кругов и восьмерок. Подбивание мяча различными сторонами на месте и во 

время ходьбы. Удары слева и справа у тренировочной стенки. Имитационные удары 

ракеткой по одновесному мячу слева и справа. Упражнения с ракеткой у зеркала - 

имитация ударов слева и справа в быстром темпе. Различные виды жонглирования 

теннисным мячом одной и двумя руками. Игра с партнером двумя мячами на столе. Игра 

двумя ракетками поочередно. Игра в «крутиловку». Игра одного против двоих и троих. 

Эстафетный бег с ведением мяча ударами ракеткой вверх. Специальные упражнения для 

пальцев. Эстафеты с элементами настольного тенниса. 

8. Техническая подготовка 



Теория. Теоретические основы техники игры. Основные технические приемы игры. 

Способы хвата ракетки. Основная стойка и позиция. Виды ударов. Подача в настольном 

теннисе.  

Практика. 

Специальная гимнастика для пальцев: сжимание и разжимание пальцев, охватывающих, 

ручку ракетки для приобретения привычки расслаблять руку и контролировать 

правильность хвата. Основная исходная стойка и выпады для ударов справа и слева. 

Различные виды жонглирования мячами. Игра с мячом у стены.  

Ознакомление с основными видами вращения мяча.  

Подачи: толчком слева без вращения мяча; ударом справа без вращения мяча, ударом 

слева с вращением мяча вверх, справа с вращением мяча вверх, ударом слева 

“подрезкой>, мяча вниз, справа “подрезкой” мяча вниз.  

Удары: толчок тыльной стороной ракетки по прямой без вращения мяча, прием подачи 

«подставками» без вращения мяча, “накат” слева против “подставки” без вращения мяча, 

то же против несильной “подрезки” с вращением мяча вниз, “накат” справа против 

“подставки” без вращения мяча, то же против несильной “подрезки, “накат” слева против 

несильного “наката” с вращением мяча вверх, то же справа.  

Сочетание ударов: удары “накат” слева и справа поочередно против “подставки” без 

вращения мяча, затем против “подрезки” с вращением мяча вниз, удары “накат” слева и 

справа против контратак с вращением мяча вверх. Игры на счет (тренировочные) - 

нападение против. защиты “подставками”, “подрезками” и против контр нападения, 

парные игры, игра в “крутиловку” один против двух, один против пяти.  

9. Тактическая подготовка 

Теория. Общие положения тактики настольного тенниса. Взаимосвязь техники и 

тактики игры. Тактика одиночных встреч. Выбор позиции. Выбор темпа игры. 

Использование тех или иных ударов в зависимости от техники игры противника.  

Практика. 

Практическое изучение основ тактики нападения и защиты в одиночных играх.  

Формирование умений быстро переходить от защиты к нападению. Формирование 

индивидуального стиля ведения спортивной борьбы. Воспитание способности принятия 

решительных, смелых и своевременных решений и эффективной их реализации. 

Методы тактической подготовки: 

-без партнера 

-с партнером в облегченных условиях, 

-с пассивным сопротивлением, 

-с активным «управляемым» противником, 

-с активным «неуправляемым» противником, 

-соревновательная форма с партнером, 

 -соревновательная форма с противником. 

10. Интегральная подготовка 

Практика. Отработка стабильности игровых навыков в условиях соревнований. Реализация 

физической, технической, тактической, теоретической и морально-волевой 

подготовленности в единстве игровой деятельности. 

Учебные игры с заданием на обязательное выполнение изученных тактических и технических 

приемов. Анализ игр. Календарные игры   с применением тактического и технического 

арсенала в соревновательных условиях. Анализ игр. 

11. Контрольные испытания 

Практика.  Сдача нормативов по общефизической и специальной физической подготовке. 

Контрольные тесты. Контрольные игры. 

12. Итоговое занятие 

Подведение итогов года. Награждение победителей. 

 

 



Календарно-тематическое планирование 1 года обучения. 

№ Дата Тема Часы 

1  Вводное занятие. Техника безопасности. Правила поведения 

на занятиях настольным теннисом. 

2/3 

2  Занятие спортом и его значение в формировании здорового 

образа жизни. 

2/3 

3  Настольный теннис в системе физ. воспитания. 

Истории возникновения настольного тенниса. 

Основная стойка. Хват ракетки. Основные правила 

2/3 

4  Настольный теннис в системе физ. воспитания. 

Истории возникновения настольного тенниса. 

Основная стойка. Хват ракетки. Основные правила 

2/3 

5  Стойка. Перемещения теннисиста основные способы -  выпад 

вперед, в сторону, приставной шаг, двойной приставной, 

скрестный шаг. 

2/3 

6  Стойка. Перемещения теннисиста основные способы -  выпад 

вперед, в сторону, приставной шаг, двойной приставной, 

скрестный шаг. 

2/3 

7  Стойка. Перемещения теннисиста основные способы -  выпад 

вперед, в сторону, приставной шаг, двойной приставной, 

скрестный шаг. 

2/3 

8  Стойка и перемещение теннисиста. Способы держания 

ракетки - хват ракетки. Развитие координации движений с 

теннисным мячом. 

2/3 

9  Стойка и перемещение теннисиста. Способы держания 

ракетки - хват ракетки. Развитие координации движений с 

теннисным мячом. 

2/3 

10  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа. 

2/3 

11  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа. 

2/3 

12  Терминология настольного тенниса: открытая, закрытая 

ракетка. Балансировка с мячом на ракетке: на месте, в 

движении 

 

2/3 

13  Терминология настольного тенниса: открытая, закрытая 

ракетка. Балансировка с мячом на ракетке: на месте, в 

движении 

2/3 

14  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой на месте, в движении 

2/3 

15  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой на месте, в движении 

2/3 

16  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой у стола, чередование ударов с отскоком от 

стола. 

2/3 

17  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой у стола, чередование ударов с отскоком от 

стола. 

2/3 

18  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара толчком слева. 

2/3 

19  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара толчком слева. 

2/3 



20  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

21  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

22  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

23  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара накат слева. 

2/3 

24  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара накат слева. 

2/3 

25  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

26  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

27  ОРУ. Упражнения на гибкость, координацию 

Сочетания ударов слева. Игра на удержание мяча 

2/3 

28  ОРУ. Упражнения на гибкость, координацию 

Сочетания ударов слева. Игра на удержание мяча 

2/3 

29  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа. 

2/3 

30  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа. 

2/3 

31  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа: подставка. 

2/3 

32  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа: подставка. 

2/3 

33  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

34  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

35  Контрольные упражнения: ОФП и технике н/тенниса.  

Подача. Значение, виды подач 

2/3 

36  Контрольные упражнения: ОФП и технике н/тенниса.  

Подача. Значение, виды подач 

2/3 

37  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

38  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

39  Инструктаж по ТБ и ОТ на занятиях настольным теннисом. 

Гигиена при занятиях физическими упражнениями. История 

развития н/тенниса в России. 

2/3 

40  Инструктаж по ТБ и ОТ на занятиях настольным теннисом. 

Гигиена при занятиях физическими упражнениями. История 

развития н/тенниса в России. 

2/3 

41  Основные удары слева и справа. Игра на удержание мяча 

изученными ударами 

2/3 

42  Основные удары слева и справа. Игра на удержание мяча 

изученными ударами 

2/3 

43  Подача мяча. Правила выполнения подачи. 

Виды подач. Подводящие упражнения для выполнения 

подачи: имитация подачи мяча на месте, у стола/ 

2/3 

44  Подача мяча. Правила выполнения подачи. 2/3 



Виды подач. Подводящие упражнения для выполнения 

подачи: имитация подачи мяча на месте, у стола/ 

45  Подача справа: прямая, по диагонали. 

Подача и приём подачи 

2/3 

46  Подача справа: прямая, по диагонали. 

Подача и приём подачи 

2/3 

47  Подача справа: прямая, по диагонали. 

Подача и приём подачи 

2/3 

48  Техника выполнения подачи. Отработка приёма простых 

подач 

2/3 

49  Техника выполнения подачи. Отработка приёма простых 

подач 

2/3 

50  Техника выполнения подач с вращением. Приём подач с 

вращением. Игра с подачами на удержание мяча 

2/3 

51  Техника выполнения подач с вращением. Приём подач с 

вращением. Игра с подачами на удержание мяча 

2/3 

52  Техника ударов: удар срезка слева, удар срезка справа. 

Отработка ударов срезкой. Чередование ударов справа и 

слева разученными ударами. 

2/3 

53  Техника ударов: удар срезка слева, удар срезка справа. 

Отработка ударов срезкой. Чередование ударов справа и 

слева разученными ударами. 

2/3 

54  Подача и приём подачи. Тактика подач: длинная- 

укороченная, прямая-диагональ. 

2/3 

55  Подача и приём подачи. Тактика подач: длинная- 

укороченная, прямая-диагональ. 

2/3 

56  Основные удары в настольном теннисе: 

 Накат открытой ракеткой справа 

2/3 

57  Основные удары в настольном теннисе: 

 Накат открытой ракеткой справа 

2/3 

58  Основные удары в настольном теннисе: 

 Накат закрытой ракеткой слева 

2/3 

59  Основные удары в настольном теннисе: 

 Накат закрытой ракеткой слева 

2/3 

60  Основные удары в настольном теннисе: 

 Накат открытой ракеткой справа, закрытой - слева 

2/3 

61  Основные удары в настольном теннисе: 

 Накат открытой ракеткой справа, закрытой - слева 

2/3 

62  Короткий накат, длинный накат. Игра с задание с 

применением освоенных ударов 

2/3 

63  Короткий накат, длинный накат. Игра с задание с 

применением освоенных ударов 

2/3 

64  Основные удары в настольном теннисе: 

подрезка открытой ракеткой справа, закрытой - слева 

2/3 

65  Основные удары в настольном теннисе: 

подрезка открытой ракеткой справа, закрытой - слева 

2/3 

66  Стили игры: атакующий и защитный. 

Тактика игры защиты. Тактика игры нападения/ 

2/3 

67  Стили игры: атакующий и защитный. 2/3 



Тактика игры защиты. Тактика игры нападения/ 

68  Правила соревнований по настольному теннису. 

Учебно-тренировочные игры. Одиночные. 

2/3 

69  Правила игры в парном разряде.  

Тактические действия в парной игре. 

2/3 

70  Отработка основных атакующих и защитных ударов 

Игры-спарринги: одиночные, парные 

2/3 

71  Сдача контрольных нормативов. 

Учебно-тренировочные игры 

2/3 

72  Игры по правилам соревнований. 

Итоговое занятие 

2/3 
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Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

 познакомить с историей развития физкультуры и спорта; 

 расширить сведения о строении и функциях организма; 

 обучить основным приемам техники и тактическим действиям при игре в настоянный 

теннис. 

Развивающие: 

 способствовать всестороннему и гармоничному развитию учащегося; 

 укрепление здоровья; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата; 

 развивать быстроту, гибкость, ловкость, координацию; 

 развивать интерес к занятиям настольным теннисом. 

Воспитательные: 

 воспитание в учащихся дисциплины и ответственности; 

 прививать навыки коллективной деятельности, соревновательных качеств; 

 воспитание морально-волевых и духовно-нравственных качеств, чувство гражданского 

долга; 

 развивать коммуникативную культуру. 

Планируемые результаты освоения программы. 

 Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по 

окончании реализации данной программы должны быть достигнуты следующие 

результаты: 

Предметные: 

К концу второго года: 

 формирование у учащихся представления о собственном организме, о возможностях 

человека; 

 воспитание морально-волевых качеств, укрепление здоровья, укрепление опорно-

двигательного аппарата;  

 содействие разностороннему физическому развитию;  

 воспитание положительных черт характера, привитие интереса к соревнованиям; 

 успешное выступление учащихся на районных и городских соревнованиях по 

настольному теннису. 

Метапредметные: 

К концу второго года: 

 об истории развития физической культуры и спорта в РФ; 

 о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 о строении и функциях организма человека. 

Личностные: 

К концу второго года: 

 выполнять более сложные удары (поочередные контрудары слева и справа по 

диагонали против атакующих ударов “восьмеркой”, удар справа “топ-спин” против 

“подрезки”, то же против длинной подачи “подрезкой», удары: слева и справа против 

“подставок” и контрударов с различными вращениями мяча); 

 играть на столе с тренером (партнером) по направлениям на большее количество 

попаданий в серии; 

 применять различные тактические приемы против теннисистов разных стилей игры и 

характеров; 

 технику безопасности на тренировках и типичные травмы при игре в настольный 

теннис; 

 терминологию настольного тенниса; 



 правила игры в настольный теннис; 

 положение о соревнованиях; 

 правила проведения соревнований. 

 

Содержание программы 2 года обучения. 

1. Вводное занятие 

Теория. Техника безопасности на занятиях. Цели и задачи объединения на год. Требование 

к форме и расписанию. 

2. Общая физическая подготовка 

Теория. Особенности выполнения физических упражнений, их последовательность, 

периоды отдыха, интенсивность, значение многократного повторения каждого 

упражнения.  

Практика. Применяются те же средства, игры и эстафеты, что и в 1 год обучения, но при 

этом увеличивается интенсивность занятий. 

3. Специальная физическая подготовка:  

Теория. Значение специальной физической подготовки. 

Практика. Применяются те же упражнения, что и в 1 год обучения. Кроме того, 

используются и другие упражнения для развития специальных скоростно-силовых и 

скоростных качеств, а также специальной выносливости: имитация ударов слева и справа 

на количество повторений за 1, 2, 3 мин, имитация сочетаний ударов справа и слева на 

количество повторений за 1, 2, 3 мин, имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола 

по схеме “треугольник” на количество повторений за 30 с, имитация перемещений в 3-

метровой зоне на количество повторений за 30 с, за 1 мин, имитация перемещений в 3-

метровой зоне у стола на количество повторений за 30 с, прыжки боком с двух ног через 

гимнастическую скамейку на количество повторений за 30 с, за 1 мин, имитация 

перемещений в 3-метровом квадрате по схеме “восьмерка”, игра на двух столах на счет, 

имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой) на количество 

повторений за 1, 2, 3 мин.  

4. Техническая подготовка 

Теория. Дальнейшее изучение теоретических основ техники игры. 

Практика. Совершенствование изученных приемов игры. Чередование нескольких 

приемов игры в быстром темпе, с различными направлениями полета мяча.  

Сочетание сложных подач (атакующими и защитными ударами). Поочередные 

контрудары слева и справа по диагонали против атакующих ударов “восьмеркой” (по 

прямой и по диагонали). Удар справа “топ-спин” против “подрезки”, то же против 

длинной подачи “подрезкой”. Парные игры с применением изученных атакующих ударов. 

Защита “свечкой” с верхним вращением мяча. То же с вращением мяча вверх и в сторону.  

Подачи: “подрезкой” мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с 

атакующими ударами слева и справа; с боковым вращением мяча слева и справа в 

различном направлении. Отражение сложных подач: “накат”, “подрезка”, “подставка” и 

“топ-спин”. 

Удары: слева и справа против “подставок”, “подрезок” и контрударов с различным 

вращением, сильный завершающий удар справа без вращения сочетании с укороченным 

мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола.  

Игры (на счет - двумя мячами) “подставкой” против “подставки”,  только ударами 

“накат”,  слева против защиты “подрезками” по углам, то же справа легкими “накатами”, 

слева и справа неигровой рукой, в “крутиловку” втроем в одну и другую сторону. 

5. Тактическая подготовка 

Теория. Планирование тактических действий. Применение различных тактических 

приемов против теннисистов разных стилей игры и характеров. Особенности тактических 

приемов в парных играх. 



Практика. Совершенствование тактики одиночной игры с противниками: защитниками, 

нападающими, комбинационными игроками. Совершенствование тактики игры в разных 

зонах. Тактика игры в парах. 

6. Интегральная подготовка 

Практика. Отработка стабильности игровых навыков в условиях соревнований. Реализация 

физической, технической, тактической, теоретической и морально-волевой 

подготовленности в единстве игровой деятельности. 

Учебные игры  с заданием на обязательное  выполнение изученных тактических и 

технических приемов. Анализ игр. Календарные игры с применением тактического и 

технического арсенала в соревновательных условиях. Анализ игр. 

7.Судейская практика 

Теория. Изучение правил игры, требования к организации и проведению соревнований по 

настольному теннису. Системы проведения соревнований, требования, предъявляемые к 

участникам.  

Практика. Судейство соревнований, оформление документации 

8. Контрольные испытания 

Практика.  Сдача нормативов по общефизической и специальной физической подготовке. 

Контрольные тесты. Контрольные игры. 

9. Итоговое занятие 

Подведение итогов года. Награждение победителей. 

 

Календарно-тематическое планирование 2 года обучения. 

№ Дата Тема Часы 

1  Вводное занятие. Техника безопасности. Правила поведения 

на занятиях настольным теннисом. 

Занятие спортом и его значение в формировании здорового 

образа жизни. 

2/3 

2  Настольный теннис в системе физ. воспитания. 

Истории возникновения настольного тенниса. 

Основная стойка. Хват ракетки. Основные правила 

2/3 

3  Настольный теннис в системе физ. воспитания. 

Истории возникновения настольного тенниса. 

Основная стойка. Хват ракетки. Основные правила 

2/3 

4  Стойка. Перемещения теннисиста основные способы -  выпад 

вперед, в сторону, приставной шаг, двойной приставной, 

скрестный шаг. 

2/3 

5  Стойка. Перемещения теннисиста основные способы -  выпад 

вперед, в сторону, приставной шаг, двойной приставной, 

скрестный шаг. 

2/3 

6  Стойка и перемещение теннисиста. Способы держания 

ракетки - хват ракетки. Развитие координации движений с 

теннисным мячом. 

2/3 

7  Стойка и перемещение теннисиста. Способы держания 

ракетки - хват ракетки. Развитие координации движений с 

теннисным мячом. 

2/3 

8  Терминология настольного тенниса: открытая, закрытая 

ракетка. Балансировка с мячом на ракетке: на месте, в 

движении 

2/3 

9  Терминология настольного тенниса: открытая, закрытая 

ракетка. Балансировка с мячом на ракетке: на месте, в 

движении 

2/3 

10  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой на месте, в движении 

2/3 



11  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой на месте, в движении 

2/3 

12  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой на месте, в движении 

2/3 

13  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой у стола, чередование ударов с отскоком от 

стола. 

2/3 

14  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой у стола, чередование ударов с отскоком от 

стола. 

2/3 

15  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой у стола, чередование ударов с отскоком от 

стола. 

2/3 

16  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара толчком слева. 

2/3 

17  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара толчком слева. 

2/3 

18  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара толчком слева. 

2/3 

19  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара толчком слева. 

2/3 

20  ОРУ. Упражнения на гибкость, координацию 

Сочетания ударов слева. Игра на удержание мяча 

2/3 

21  ОРУ. Упражнения на гибкость, координацию 

Сочетания ударов слева. Игра на удержание мяча 

2/3 

22  ОРУ. Упражнения на гибкость, координацию 

Сочетания ударов слева. Игра на удержание мяча 

2/3 

23  ОРУ. Упражнения на гибкость, координацию 

Сочетания ударов слева. Игра на удержание мяча 

2/3 

24  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа. 

2/3 

25  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа. 

2/3 

26  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа. 

2/3 

27  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа: подставка. 

2/3 

28  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа: подставка. 

2/3 

29  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа: подставка. 

2/3 

30  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

31  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

32  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

33  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

34  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 



35  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

36  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

37  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

38  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

39  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

40  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

41  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

42  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

43  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

44  Контрольные упражнения: ОФП и технике н/тенниса.  

Подача. Значение, виды подач 

2/3 

45  Контрольные упражнения: ОФП и технике н/тенниса.  

Подача. Значение, виды подач 

2/3 

46  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

47  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

48  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

49  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

50  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

51  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

52  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

53  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

54  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

55  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

56  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

57  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

58  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

59  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

60  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 



61  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

62  Подача справа: прямая, по диагонали. 

Подача и приём подачи 

2/3 

63  Подача справа: прямая, по диагонали. 

Подача и приём подачи 

2/3 

64  Техника выполнения подач с вращением. Приём подач с 

вращением. Игра с подачами на удержание мяча 

2/3 

65  Техника выполнения подач с вращением. Приём подач с 

вращением. Игра с подачами на удержание мяча 

2/3 

66  Техника выполнения подач с вращением. Приём подач с 

вращением. Игра с подачами на удержание мяча 

2/3 

67  Техника выполнения подач с вращением. Приём подач с 

вращением. Игра с подачами на удержание мяча 

2/3 

68  Техника ударов: удар срезка слева, удар срезка справа. 

Отработка ударов срезкой. Чередование ударов справа и 

слева разученными ударами. 

2/3 

69  Техника ударов: удар срезка слева, удар срезка справа. 

Отработка ударов срезкой. Чередование ударов справа и 

слева разученными ударами. 

2/3 

70  Техника ударов: удар срезка слева, удар срезка справа. 

Отработка ударов срезкой. Чередование ударов справа и 

слева разученными ударами. 

2/3 

71  Техника ударов: удар срезка слева, удар срезка справа. 

Отработка ударов срезкой. Чередование ударов справа и 

слева разученными ударами. 

2/3 

72  Итоговое занятие. Контрольные задания. 2/3 
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Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

 познакомить с историей развития физкультуры и спорта; 

 расширить сведения о строении и функциях организма; 

 обучить основным приемам техники и тактическим действиям при игре в настоянный 

теннис. 

Развивающие: 

 способствовать всестороннему и гармоничному развитию учащегося; 

 укрепление здоровья; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата; 

 развивать быстроту, гибкость, ловкость, координацию; 

 развивать интерес к занятиям настольным теннисом. 

Воспитательные: 

 воспитание в учащихся дисциплины и ответственности; 

 прививать навыки коллективной деятельности, соревновательных качеств; 

 воспитание морально-волевых и духовно-нравственных качеств, чувство гражданского 

долга; 

 развивать коммуникативную культуру. 

Планируемые результаты освоения программы. 

 Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по 

окончании реализации данной программы должны быть достигнуты следующие 

результаты: 

Предметные: 

К концу третьего года: 

 формирование у учащихся представления о возможностях человека, о собственном 

организме; 

 воспитание морально-волевых качеств, укрепление здоровья;  

 содействие разностороннему физическому развитию;  

 воспитание положительных черт характера, привитие интереса к соревнованиям; 

 самоконтроль при занятии физическими упражнениями; 

 способность анализа игры противника, самоподготовка к игре;  

 успешное выступление учащихся на районных и городских соревнованиях по 

настольному теннису. 

Метапредметные: 

К концу третьего года: 



 об истории развития физической культуры и спорта в РФ; 

 о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 о строении и функциях организма человека. 

Личностные: 

К концу третьего года: 

 выполнять более сложные удары (поочередные контрудары слева и справа по 

диагонали против атакующих ударов “восьмеркой”, удар справа “топ-спин” против 

“подрезки”, то же против длинной подачи “подрезкой», удары: слева и справа против 

“подставок” и контрударов с различными вращениями мяча); 

 играть на столе с тренером (партнером) по направлениям на большее количество 

попаданий в серии; 

 применять различные тактические приемы против теннисистов разных стилей игры и 

характеров; 

 технику безопасности на тренировках и типичные травмы при игре в настольный 

теннис; 

 терминологию настольного тенниса; 

 правила игры в настольный теннис; 

 положение о соревнованиях; 

 правила проведения соревнований. 

 

Содержание программы 3 года обучения. 

1. Вводное занятие 

Теория. Техника безопасности на занятиях. Цели и задачи объединения на год. Требование 

к форме и расписанию. 

2. Общая физическая подготовка 

Теория. Особенности выполнения физических упражнений, их последовательность, 

периоды отдыха, интенсивность, значение многократного повторения каждого 

упражнения.  

Практика.  

Применяются те же средства, игры и эстафеты, что и в 1 год обучения, но при этом 

увеличивается интенсивность занятий. 

3. Специальная физическая подготовка:  

Теория. Значение специальной физической подготовки. 

Практика. Применяются те же упражнения, что и в 1 год обучения. Кроме того, 

используются и другие упражнения для развития специальных скоростно-силовых и 

скоростных качеств, а также специальной выносливости: имитация ударов слева и справа 

на количество повторений за 1, 2, 3 мин, имитация сочетаний ударов справа и слева на 

количество повторений за 1, 2, 3 мин, имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола 

по схеме “треугольник” на количество повторений за 30 с, имитация перемещений в 3-

метровой зоне на количество повторений за 30 с, за 1 мин, имитация перемещений в 3-

метровой зоне у стола на количество повторений за 30 с, прыжки боком с двух ног через 

гимнастическую скамейку на количество повторений за 30 с, за 1 мин, имитация 

перемещений в 3-метровом квадрате по схеме “восьмерка”, игра на двух столах на счет, 

имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой) на количество 

повторений за 1, 2, 3 мин.  

4. Техническая подготовка 

Теория. Дальнейшее изучение теоретических основ техники игры. 

Практика. Совершенствование изученных приемов игры. Чередование нескольких 

приемов игры в быстром темпе, с различными направлениями полета мяча.  

Сочетание сложных подач (атакующими и защитными ударами). Поочередные 

контрудары слева и справа по диагонали против атакующих ударов “восьмеркой” (по 

прямой и по диагонали). Удар справа “топ-спин” против “подрезки”, то же против 



длинной подачи “подрезкой”. Парные игры с применением изученных атакующих ударов. 

Защита “свечкой” с верхним вращением мяча. То же с вращением мяча вверх и в сторону.  

Подачи: “подрезкой” мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с 

атакующими ударами слева и справа; с боковым вращением мяча слева и справа в 

различном направлении. Отражение сложных подач: “накат”, “подрезка”, “подставка” и 

“топ-спин”. 

Удары: слева и справа против “подставок”, “подрезок” и контрударов с различным 

вращением, сильный завершающий удар справа без вращения сочетании с укороченным 

мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола.  

Игры (на счет - двумя мячами) “подставкой” против “подставки”,  только ударами 

“накат”,  слева против защиты “подрезками” по углам, то же справа легкими “накатами”, 

слева и справа неигровой рукой, в “крутиловку” втроем в одну и другую сторону. 

5. Тактическая подготовка 

Теория. Планирование тактических действий. Применение различных тактических 

приемов против теннисистов разных стилей игры и характеров. Особенности тактических 

приемов в парных играх. 

Практика. Совершенствование тактики одиночной игры с противниками: защитниками, 

нападающими, комбинационными игроками. Совершенствование тактики игры в разных 

зонах. Тактика игры в парах. 

6. Интегральная подготовка 

Практика. Отработка стабильности игровых навыков в условиях соревнований. Реализация 

физической, технической, тактической, теоретической и морально-волевой 

подготовленности в единстве игровой деятельности. 

Учебные игры  с заданием на обязательное  выполнение изученных тактических и 

технических приемов. Анализ игр. Календарные игры с применением тактического и 

технического арсенала в соревновательных условиях. Анализ игр. 

7.Судейская практика 

Теория. Изучение правил игры, требования к организации и проведению соревнований по 

настольному теннису. Системы проведения соревнований, требования, предъявляемые к 

участникам.  

Практика. Судейство соревнований, оформление документации 

8. Контрольные испытания 

Практика.  Сдача нормативов по общефизической и специальной физической подготовке. 

Контрольные тесты. Контрольные игры. 

9. Итоговое занятие 

Подведение итогов года. Награждение победителей. 

 

Календарно-тематическое планирование 2 года обучения. 

№ Дата Тема Часы 

1  Вводное занятие. Техника безопасности. Правила поведения 

на занятиях настольным теннисом. 

Занятие спортом и его значение в формировании здорового 

образа жизни. 

2/3 

2  Настольный теннис в системе физ. воспитания. 

Истории возникновения настольного тенниса. 

Основная стойка. Хват ракетки. Основные правила 

2/3 

3  Настольный теннис в системе физ. воспитания. 

Истории возникновения настольного тенниса. 

Основная стойка. Хват ракетки. Основные правила 

2/3 

4  Стойка. Перемещения теннисиста основные способы -  выпад 

вперед, в сторону, приставной шаг, двойной приставной, 

скрестный шаг. 

2/3 



5  Стойка. Перемещения теннисиста основные способы -  выпад 

вперед, в сторону, приставной шаг, двойной приставной, 

скрестный шаг. 

2/3 

6  Стойка и перемещение теннисиста. Способы держания 

ракетки - хват ракетки. Развитие координации движений с 

теннисным мячом. 

2/3 

7  Стойка и перемещение теннисиста. Способы держания 

ракетки - хват ракетки. Развитие координации движений с 

теннисным мячом. 

2/3 

8  Терминология настольного тенниса: открытая, закрытая 

ракетка. Балансировка с мячом на ракетке: на месте, в 

движении 

2/3 

9  Терминология настольного тенниса: открытая, закрытая 

ракетка. Балансировка с мячом на ракетке: на месте, в 

движении 

2/3 

10  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой на месте, в движении 

2/3 

11  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой на месте, в движении 

2/3 

12  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой на месте, в движении 

2/3 

13  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой у стола, чередование ударов с отскоком от 

стола. 

2/3 

14  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой у стола, чередование ударов с отскоком от 

стола. 

2/3 

15  Упражнения на чувство мяча: подбивание мяча открытой, 

закрытой ракеткой у стола, чередование ударов с отскоком от 

стола. 

2/3 

16  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара толчком слева. 

2/3 

17  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара толчком слева. 

2/3 

18  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара толчком слева. 

2/3 

19  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара толчком слева. 

2/3 

20  ОРУ. Упражнения на гибкость, координацию 

Сочетания ударов слева. Игра на удержание мяча 

2/3 

21  ОРУ. Упражнения на гибкость, координацию 

Сочетания ударов слева. Игра на удержание мяча 

2/3 

22  ОРУ. Упражнения на гибкость, координацию 

Сочетания ударов слева. Игра на удержание мяча 

2/3 

23  ОРУ. Упражнения на гибкость, координацию 

Сочетания ударов слева. Игра на удержание мяча 

2/3 

24  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа. 

2/3 

25  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа. 

2/3 

26  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа. 

2/3 



27  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа: подставка. 

2/3 

28  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа: подставка. 

2/3 

29  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения ударов справа: подставка. 

2/3 

30  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

31  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

32  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

33  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

34  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

35  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

36  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

37  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

38  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

39  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

40  ОРУ. Упражнения на ловкость, координацию. 

Сочетания ударов слева и справа. Игра на удержание мяча 

2/3 

41  Контрольные упражнения: ОФП и технике н/тенниса.  

Подача. Значение, виды подач 

2/3 

42  Контрольные упражнения: ОФП и технике н/тенниса.  

Подача. Значение, виды подач 

2/3 

43  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

44  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

45  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

46  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

47  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

48  Учебно-тренировочные игры с применением изученных 

технических приёмов 

2/3 

49  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

50  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

51  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

52  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 



53  Подводящие упражнения для удара накат. 

Выполнение ударов справа 

2/3 

54  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

55  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

56  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

57  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

58  Основные удары в настольном теннисе. 

Техника выполнения удара подставка слева. 

2/3 

59  Подача справа: прямая, по диагонали. 

Подача и приём подачи 

2/3 

60  Подача справа: прямая, по диагонали. 

Подача и приём подачи 

2/3 

61  Техника выполнения подач с вращением. Приём подач с 

вращением. Игра с подачами на удержание мяча 

2/3 

62  Техника выполнения подач с вращением. Приём подач с 

вращением. Игра с подачами на удержание мяча 

2/3 

63  Техника ударов: удар срезка слева, удар срезка справа. 

Отработка ударов срезкой. Чередование ударов справа и 

слева разученными ударами. 

2/3 

64  Техника ударов: удар срезка слева, удар срезка справа. 

Отработка ударов срезкой. Чередование ударов справа и 

слева разученными ударами. 

2/3 

65  Правила игры в парном разряде.  

Тактические действия в парной игре. 

2/3 

66  Правила игры в парном разряде.  

Тактические действия в парной игре. 

2/3 

67  Сдача контрольных нормативов. 

Учебно-тренировочные игры 

2/3 

68  Сдача контрольных нормативов. 

Учебно-тренировочные игры 

2/3 

69  Сдача контрольных нормативов. 

Учебно-тренировочные игры 

2/3 

70  Сдача контрольных нормативов. 

Учебно-тренировочные игры 

2/3 

71  Сдача контрольных нормативов. 

Учебно-тренировочные игры 

2/3 

72  Итоговое занятие. Контрольные задания. 2/3 

ИТОГО: 144/ 216 

 

5. Методические и оценочные материалы. 

5.1. Список литературы: 

5.1.1.Для учителя: 

1. Новоточин, С. А. Настольный теннис: школьная секция / С. А. Новоточин, Л. В. 

Новоточина. – М. : Чистые пруды, 2008. – 32 с. – (Б – чка «Первое сент», серия «Спорт 

и школа». Вып. 23) 

2. Филин В. П. Начальная подготовка юного спортсмена. М., 1966. 

3. Иванов В. С. Теннис на столе. М., 1970.  

4. Кудряшов Г. А. Чертежи на теннисном столе. - Спортивные игры, 1972, N!! 8.  



5. Байгулов Ю. П. Мостки к мастерству. - Спортивные игры, 1974, №4: 

6. Байгулов Ю. П., Романин. А. Н. Кто станет теннисистом. - Спортивные игры, 1973, №6  

7. Настольный теннис: Учебное пособие / С.Ю. Лобанова. – Вологда: ВоГТУ, 2007. – 94 

с. 

8. Настольный теннис. Амелин А. Н. Пашинин В. А. Изд. «Физкультура и спорт». Серия: 

Азбука спорта, 1999 

9. Амелин А.Н. Настольный теннис: 6+12.М., ФиС,2005 

5.1.2. Для учащихся: 

1. Настольный теннис. Амелин А. Н. Пашинин В. А. Изд. «Физкультура и спорт». Серия: 

Азбука спорта, 1999 

2. Амелин А.Н. Настольный теннис: 6+12.М., ФиС,2005 

5.2. Оценочные материалы: 

5.2.1. Диагностика успешности работы учащихся в объединении проводится следующими 

способами: 

- тестирование после прохождения каждой темы; 

- физическая подготовленность; воспитательный аспект систематическое тестирование 

уровня психологической устойчивости и анкетирование, наблюдение с фиксацией 

изменений в личности и поведении учащегося. 

В качестве подведения итогов реализации данной дополнительной общеобразовательной 

программы предлагается: 

- ежегодная сдача нормативов и контрольных тестов по общефизической и специальной 

физической подготовке; 

- ежегодные соревнования на первенство лицея, района и города. 

5.2.2.  В рамках занятий: 

- ежегодная сдача нормативов и контрольных тестов по общефизической и специальной 

физической подготовке;  
- ежегодные соревнования на первенство лицея, района, города и России. 
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