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1.1. Пояснительная записка. 

Данная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Настольный теннис» разработана на основании законодательных и нормативно-правовых 

документов: 

1.Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации". 

2.Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 04 сентября 2014 г. № 1726-р). 

3.Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (утвержден 

Приказом  Министерства образования и науки РФ от 9 ноября 2018 г.№196). 

4. Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы): приложение к 

письму Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября 2015 г. № 

09-3242. 

5. Примерные требования к программам дополнительного образования детей  

(приложение к письму Департамента молодежной политики, воспитания и социальной 

поддержки Минобнауки от 11.12.2006 № 06-1844) 

6. СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей» (утверждены постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. № 41). 

Актуальность программы 

Заключается в том, что настольный теннис - доступная, простая и увлекательная 

спортивная игра, способствующая сохранению и укреплению здоровья учащихся. 

Настольный теннис  одновременно - и  спорт, и отдых, и способ общения.  

 Образ жизни детей и подростков, в настоящее время, отличается сниженной 

физической активностью, агрессивностью информационной среды. Вовлечение детей в 

учебно-тренировочный процесс положительно сказывается на их физическом состоянии, 

формирует позитивную психологию общения и коллективного взаимодействия, 

компенсирует  дефицит их двигательной активности.  

Программа "Настольный теннис" спланирована и построена таким образом, чтобы 

занятия оказывали благотворное влияние на психологическое и физическое развитие 

учащихся. Полезная для здоровья, эта спортивная игра оказывает положительное 

воздействие на многие системы организма (способствует улучшению слуха, обострению 

зрения, правильному ритму дыхания, повышает двигательные функции организма, в игре 

участвуют все группы мышц), координацию, улучшает работу сенсорной системы, 

вестибулярного аппарата, тренирует мелкую моторику рук, помогает снять физическое и 

эмоциональное напряжение после уроков, и дает мощный психотерапевтический эффект. 

Привлечение детей к занятиям настольным теннисом в настоящее время, время 

компьютеризации и нанатехнологий, немаловажны и очень своевременны. 

Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у 

занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, 

скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, 

укреплению здоровья, а также формируют личностные качества ребенка: 

коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои 

действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте 

действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, 

направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои 



возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, 

возникающие в ходе спортивной борьбы. 

  Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных 

и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают 

у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный 

подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре.  

Эти особенности настольного тенниса  создают благоприятные условия для 

воспитания у обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими 

действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, 

настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и методическими 

средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его 

информированность в области оздоровления и развития организма. 

Настольный теннис, как и любой другой вид спорта, воспитывает в человеке 

дисциплину и лидерские качества, которые пригодятся ему не только в зале, но и в 

повседневной жизни. При занятиях, Вы улучшаете свою физическую форму и состояние 

здоровья. Благодаря занятиям, вырабатываются различные полезные навыки, начиная от 

быстроты реакции, заканчивая ловкостью и выдержанностью. 

.Отличительная особенность программы в том, что обучение по программе 

«Настольный теннис» доступно всем детям, независимо от их физических данных 

("атлеты" или "очкарики") и спортивных способностей.  

Набор в творческое объединение "Настольный теннис" проводится для всех 

желающих, за исключением - медицинские показатели.  

Данная программа  предусматривает занятия, практически, со всеми обучающимися 

общеобразовательных школ, желающих заниматься данным видом спорта. Поэтому, при 

формировании группы не делается деление обучающихся по наклонностям и 

способностям к данной спортивной игре детьми. 

Занятия "настольным теннисом" воспитывают и  развивают у детей и подростков 

культуру здорового и безопасного образа жизни на всех возрастных этапах. Занятия 

спортом, благодаря индивидуальному подходу к особенностям каждого ребенка, 

позволяют ему ощутить себя в динамике непрерывного физического развития, 

отражающейся в его спортивных показателях и достижениях и, самое главное, в 

показателях его физического и психологического здоровья.  

Дети получают расширенное представление об игре в настольный теннис, 

овладевают основными навыками игры, осваивают счет, а по окончании обучения могут 

самостоятельно играть в настольный теннис.  

Адресат программы - программа рассчитана на детей в возрасте от 12 до 14 лет, 

при занятиях в неделю по 1 часу, 36 часов в год, продолжительность занятия 1 

академический час.  

Количественный состав - 15 человек.  

Количество часов в неделю  – 1 час 

Форма обучения – очная  

Форма занятий – групповая. 

Виды занятий – игры, спортивные соревнования 

Срок освоения программы – 1 учебный год 

Уровень освоения программы – стартовая 

Режим занятий: Занятия проходят 1 раза в неделю по 1 часу 



1.2.Цель и задачи программы: 

Цель: создание условий для всестороннего развития физических способностей и 

личностных качеств, укрепления здоровья, специальной физической подготовки 

обучающихся посредством занятий настольным теннисом. 

Задачи дополнительной общеобразовательной программы "Настольный теннис" 

Воспитательные: 

— поддерживать здоровый образ жизни, соблюдать личную гигиену, режим дня и 

питания, закаляться посредством занятий спортом и настольным теннисом, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

— на личном примере показывать все достоинства и положительные качества культуры 

здорового и безопасного образа жизни, пропагандировать здоровый образ жизни; 

— сформировать морально – волевые качества, умение проявлять упорство в достижении 

поставленных целей; 

— сформировать коммуникативные компетентности в общении и сотрудничествами со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста и взрослыми; 

— уметь работать в коллективе и быть готовым оказать помощь и поддержку. 

Развивающие:  

— развить двигательные функции и физические качества (сила, ловкость, быстрота 

реакции), общую выносливость организма  к продолжительным физическим нагрузкам; 

— развить спортивные способности через освоение и совершенствование специальной и 

физической подготовки; 

— уметь планировать свою деятельность, распределять нагрузку, осознанно ставить перед 

собой цели и задачи, находить пути их решения; 

— уметь находить ошибки при выполнении учебных заданий и способы их исправления; 

— уметь анализировать и объективно оценивать собственные результаты, находить 

возможности и способы их улучшения. 

Образовательные:   

— овладеть основами базовой техники игры в настольный теннис; 

— иметь элементарную теоретическую подготовку; 

— уметь правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

— считать занятия настольным теннисом, как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

— совершенствовать на занятиях и сохранять высокий уровень своих способностей и 

навыков теннисиста;  

— улучшать индивидуальные показатели по физической и технической подготовке. 

  



1.3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ. 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

№ п/п Виды программного материала 
Общее кол-во 

часов 

В том числе 

Теория Практика 

1 
Теория 

7 7 0 

2 Общая физическая подготовка. 6 0 6 

3 Специальная физическая подготовка. 12 0 12 

4 Техническая подготовка. 4 2 2 

5 Тактическая подготовка. 4 2 2 

6 Игровая подготовка. 2 0 2 

7 Контрольные упражнения. 1 0 1 

 
Итого: 36 11 25 

Содержание учебного плана 

Тема 1. Вводное занятие. 

Теория: Форма организации и проведения занятия, методы и приёмы организации 

учебно-воспитательного процесса, техническое оснащение занятий, вид и форма 

контроля, форма предъявления результата. Цели и задачи. Настольный теннис как вид 

спорта и физического оздоровления. 

Тема 2. Беседы о физической культуре и спорте. 

Теория: Физическая культура и спорт в России. Массовый характер спорта. 

Физическая культура в системе народного образования. Понятие ОФП (общая физическая 

подготовка) и её функции. Роль и значение настольного тенниса для здоровья и развития. 

Физическая культура, как средство всестороннего развития личности. 

Тема 3. Беседы о развитии настольного тенниса. 

Теория: Возникновение настольного тенниса. Развитие настольного тенниса в 

России. Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов на Олимпийских 

играх. 

Тема 4. Краткие сведения о значении занятий физической культурой и спортом 

для развития человека и укрепления его здоровья 

Теория: Понятие «физическая культура»; физическая культура как составляющая 

часть общей культуры; роль физической культуры в воспитании молодежи. 

Тема 5: Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль, 

самоконтроль спортсмена 

Теория: Понятие о гигиене и санитарии; значение дыхания для жизнедеятельности 

организма; уход за телом, полостью рта и зубами; Гигиена одежды, мест занятий, режим 

дня, питание спортсменов. Естественные средства закаливания - вода, прогулки и занятия 

на воздухе, солнечные ванны. 



Тема 6: Организация занятий физическими упражнениями, техника 

безопасности, инвентарь, спортивная одежда занимающихся. 

Теория: Организация рабочего места. Правила безопасности на занятиях. 

Спортивный инвентарь для занятий ОФП. Специальное оборудование, инвентарь и 

тренажеры, правила пользования. Спортивная одежда для занятий. 

Тема 7: Самостоятельные занятия дома и их значение 

Теория: Как заниматься самостоятельно, чтобы развить основные двигательные 

качества; здоровье и систематические занятия физическими упражнениями; повторение и 

закрепление пройденного материала в домашних условиях. 

Тема 8. Общая физическая подготовка. 

Практика: освоение навыков физической подготовки: утренняя зарядка, бег по 

прямой, бег приставными шагами, бег с высоко поднятыми коленями, челночный бег, 

прыжки со скакалкой, приседания на месте и др. Эстафета. Спортивные игры.  

Тема 9. Специальная физическая подготовка. 

Практика: Воспитание двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости), индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой.  

Тема 10. Техническая подготовка. 

Теория: Понятие о спортивной технике. Стойка теннисиста, хватка ракетки, 

исходное положение рук, ног, туловища; откидка, накат, подрезка, подача; перемещения. 

Практика: Овладение техникой игры. Хватка ракетки. Жонглирование мячом 

Овладение техникой с работой ног. Овладение техникой ударов по мячу на столе. ( 

Набивание мяча ладонной стороной ракетки. Набивание мяча тыльной стороной ракетки. 

Имитация движений. Подачи. Удары. Накат открытой ракеткой справа. Накат закрытой 

ракеткой слева. Короткий накат. Длинный накат. Подрезка открытой ракеткой. Подрезка 

закрытой ракеткой). 

Тема 11. Тактическая подготовка. 

Теория: Основные принципы и правила игры. Понятия о счете в настольном 

теннисе; правила начисления очка. Тактика одиночной игры. 

Практика: Выполнение тактических приемов (перемещения, подачи) в 

упражнениях  на занятиях. Применение тактических вариантов в учебных, тренировочных 

играх.  

Тема 12. Игровая подготовка. 

Практика: Индивидуальная, групповая и командная тренировка. Практические 

занятия индивидуально и в парах. Учебная, тренировочная игра. Игра на счет 

разученными ударами; групповые игры; «Солнышко», «Один против всех», «Круговая – с 

тренером» и другие. 

Тема 13. Контрольные упражнения. 

Практика. Тестирование упражнений и выполнение обязательного минимума по 

общей физической и специальной подготовке. Тестирование теннисных умений. 

1.4.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся. Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать занятия настольным 



теннисом для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. При занятиях настольным 

теннисом стимулируется работа сердечно-сосудистой системы, развивается выносливость, 

скоростно-силовые и скоростные способности, укрепляются крупные мышц рук, плеч, 

ног. Настольный теннис развивает такие жизненно важные качества как реакция на 

движущийся объект, реакция антиципации (предугадывания), быстрота мышления и 

принятия решений в неожиданно меняющихся игровых условиях, концентрация внимания 

и распределение внимания, что существенно сказывается на умственной деятельности и 

процессе обучения. Происходит общее укрепление и оздоровление организма. Дети 

учатся понимать собственное тело, управлять им, что помогает избежать травмоопасных 

ситуаций на переменах и при всех видах физической активности. Соревновательный 

элемент в настольном теннисе способствует развитию личности ребенка, в частности 

качеств лидера, воспитывает целеустремленность и бойцовские качества. Настольный 

теннис позволяет выразить себя как индивидуально, так и как игрока команды. 

Способствует развитию уверенности в себе, умению ставить и решать двигательные 

задачи. Через усвоение теннисного этикета служит прекрасным средством 

коммуникативного общения, развивает навыки сотрудничества и взаимопонимания. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса - 

умение учиться, так и в реальной повседневной жизни обучающихся. 

В области физической культуры: 

— владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений на 

базе овладения упражнений с мячом и ракеткой, активное использование настольного 

тенниса в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

— владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий по настольному теннису. 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой 

двигательной деятельности. Приобретаемый опыт проявляется в освоении двигательных 

умений и навыков, умениях их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий по настольному теннису. 

1.5. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

Методическое обеспечение 

Организационно-педагогические условия реализации программы заключаются в 

индивидуальном подходе к обучению ребенка. Индивидуальный подход заложен в 

программу. Он имеет два важных аспекта. Во-первых, воспитательное взаимодействие 

строится с каждым юным теннисистом  с учетом личных особенностей. Во-вторых, 

учитываются знания условий жизни каждого ребенка, что важно в процессе обучения. 

1.6.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  

1. Календарный учебный график 

2. Материально техническое обеспечение: 

— зал для занятий настольным теннисом; 



— теннисный стол - 2 шт.; 

— сетка для теннисного стола - 2 шт.; 

— мячи для настольного тенниса; 

— скакалки – 10 шт. 

1.7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Для оценки алгоритма деятельности и проверки знаний и умений необходима 

диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

Диагностический инструментарий 

Для выявления полученных знаний, умений и навыков по темам диагностика 

результатов  проводится с использованием следующих методов: беседа, устный опрос, 

наблюдение, выполнение контрольных упражнений. 

1.8. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ИХ ПЕРИОДИЧНОСТЬ:  

Основным критерием текущего контроля успеваемости является посещаемость 

обучающихся, тестирование по ОФП и СП,  показатели итоговой аттестации. 

Преподаватель наблюдает за тем, как проходит овладение техническими и 

тактическими приемами, как происходит применение этих приемов в тренировочном 

процессе. 

В группах занимаются дети разного паспортного и биологического возраста, с 

неодинаковой физической подготовленностью. И при проведении всевозможных игр, 

эстафет, игровых заданий возникает проблема уравнивания возможностей занимающихся. 

Поэтому основным принципом контрольно-оценочной деятельности является 

дифференцированный подход при осуществлении оценочных и контролирующих 

действий. 

Способом проверки результата обучения являются повседневное систематическое 

наблюдение за учащимися и собеседование. Используются методы опроса, тестирования, 

анализа полученных данных по общей и специальной физической подготовке при 

выполнении контрольных упражнений, зачетные упражнения внутри группы. 

Тестирование учащихся в группе проводится в октябре - стартовое и в мае - 

итоговое, по основным параметрам (общефизической и технической подготовке) - на 

протяжении всего периода обучения. 

Итоговое тестирование проводится с целью определения степени достижения 

результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и 

методов обучения. 

Основные формы и методы обучения: 

Для усиления интереса обучающихся к занятиям в объединении "Настольный 

теннис" наиболее эффективным является построение учебного процесса с использованием 

следующих  методов обучения: 

1. В начале освоения каждого нового приема игры учащиеся знакомятся с  

правильным его выполнением и применением в игре. Для этого используется словесный 

метод обучения (рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение своих 

действий и действий «противника» и др.); 

2. Для более четкого представления используется наглядный метод обучения (показ 

отдельных упражнений, учебные фильмы, видеофильмы). Обучающиеся просматривают 

предлагаемые фотоматериалы с основными приемами игры; 



3. Практические методы обучения направлены на освоение спортивной техники 

(разучивание упражнения в целом и по частям). Каждый обучающийся осваивает и 

отрабатывает новый прием игры с педагогом и с другими обучающимися в паре; 

4. Для развития двигательных качеств используется повторный, переменный, 

интервальный, соревновательный и др. методы обучения; 

5. Игровой метод обучения направлен на закрепление и совершенствование 

полученных знаний и умений. 

Методы проведения игровых встреч: 

— словесный: рассказ, беседа, объяснение; 

— наглядный; иллюстрация примерами, демонстрация позиций на доске; 

— практический: упражнения, тренинг, решение шашечных концовок, задач, этюдов, 

соревнования, работа над ошибками.  

 

Календарно тематическое планирование  

№ 

п/п 
Тема занятия 

Дата 

План Факт 

1 

Введение в мир настольного тенниса. Техника 

безопасности при проведении занятий по настольному 

теннису. Стойка игрока. 

03.09.2022  

2 
Понятие о физической культуре и спорте в России, ОФП 

(общая физическая подготовка) и её функции. 

10.09.2022  

3 
Возникновение настольного тенниса. Развитие 

настольного тенниса. 

17.09.2022  

4 

Роль физической культуры в воспитании молодежи; 

физическая культура как составляющая часть общей 

культуры. 

24.09.2022  

5 

Понятие о гигиене и санитарии; значение дыхания для 

жизнедеятельности организма; уход за телом, полостью 

рта и зубами. 

01.10.2022  

6 

Правила безопасности на занятиях. Организация 

рабочего места. Специальное оборудование, инвентарь и 

тренажеры, правила пользования.  

08.10.2022  

7 

Как заниматься самостоятельно, повторение и 

закрепление пройденного материала в домашних 

условиях. Основные тактические варианты игры. 

15.10.2022  

8 

Бег по прямой, бег приставными шагами, бег с высоко 

поднятыми бедра, челночный бег, прыжки со скакалкой, 

приседания на месте и др.  

22.10.2022  

9 
Бег по прямой, бег приставными шагами, бег с высоко 

поднятыми бедра, приседания на месте и др.  

29.10.2022  

10 
Бег по прямой, челночный бег, прыжки со скакалкой, 

приседания на месте и др. Эстафета. Спортивные игры. 

12.11.2022  

11 

Бег по прямой, бег приставными шагами, бег с высоко 

поднятыми бедра, челночный бег и др. Эстафета. 

Спортивные игры. 

19.11.2022  

12 Передвижение шагами, выпадами, прыжками. 26.11.2022  

13 Передвижение шагами, выпадами, прыжками. 03.12.2022  

14 Исходное положение при подаче стойки теннисиста, 10.11.2022  



основные положения при подготовке и выполнении 

основных приемов игры. Способы держания ракетки. 

15 
Перемещения близко у стола и в средней зоне. 

Правильная хватка ракетки и способы игры. 

17.11.2022  

16 
Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Способы 

держания ракетки. 

24.11.2022  

17 
Правила игры в настольный теннис. Перемещения 

игрока при сочетании ударов справа и слева. 

14.01.2023  

18 Правильная хватка ракетки и способы игры. 21.01.2023  

19 Техника ударов по мячу. 28.01.2023  

20 Повторение ударов по мячу. 04.02.2023  

21 Повторение ударов по мячу. 11.02.2023  

22 Удар «накат» справа и слева на столе. 18.02.2023  

23 Выбор позиции. 25.02.2023  

24 Выбор позиции. 04.03.2023  

25 Удар без вращения мяча (толчок) справа, слева. 11.03.2023  

26 Удар без вращения мяча (толчок) справа, слева. 18.03.2023  

27 Понятие о спортивной технике.  25.03.2023  

28 

Стойка теннисиста, хватка ракетки, исходное положение 

рук, ног, туловища; откидка, накат, подрезка, подача,  

перемещения. 

01.04.2023  

29 
Овладение техникой игры. Хватка ракетки. Овладение 

техникой с работой ног.  

08.04.2023  

30 

Подачи. Удары. Накат открытой ракеткой справа. Накат 

закрытой ракеткой слева. Короткий накат. Длинный 

накат. Подрезка открытой ракеткой. Подрезка закрытой 

ракеткой. 

15.04.2023  

31 

Основные принципы и правила игры. Понятия о счете в 

настольном теннисе; правила начисления очка. Тактика 

одиночной игры. 

22.04.2023  

32 
Основные принципы и правила игры. Тактика 

одиночной игры. 

29.04.2023  

33 Игра в «крутиловку» вправо и влево. 06.05.2023  

34 Игра на счет из одной, трёх партий. 13.05.2023  

35 Игра на счет. 20.05.2023  

36 Соревнования. 27.05.2023  
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