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Пояснительная записка 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа для 

детей «Настольный теннис» имеет физкультурно- спортивную 

направленность. 

Уровень программы: базовый. 

Дополнительная общеразвивающая программа «Настольный теннис» 

разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 23.07.2013) "Об 

образовании в Российской Федерации"; 

- Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030гг. от 

31.03.2022 7. №678-р (далее - федеральная Концепция); 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (далее - Порядок 629); 

- с 01.01.2021г. в соответствии с санитарными правилами СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» со сроком действия до 

01.01.2027 года; 

- Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы) (разработанными Минобрнауки России 

совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный педагогический 

университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», АНО 

ДПО «Открытое образование», 2015г.) (далее - Методические рекомендации 

от 18 ноября 2015 г. № 09-3242); 

- Уставом учреждения. 

Порядок применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ, утвержденного 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.17 № 816. 

Реализация данной дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы в 2022-2023 учебном году будет проводится в 

штатном режиме с соблюдением требований санитарных правил в условиях 

распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19) 

(Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации № 16 от 30.06.2020 "Об утверждении санитарно- 

эпидемиологических правил СП 3.1/2.4 3598 -20 "Санитарно- 

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

работы образовательных организаций и других объектов социальной 

инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой 

коронавирусной инфекции (COVID-19)". 

Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного 

образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим 

видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. 

Простота в обучении, простой инвентарь, делает этот вид спорта очень 



популярным среди школьников и молодёжи, являясь увлекательной 

спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство 

физического воспитания и всестороннего физического развития. 

 

Актуальность программы 

Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых 

помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые 

правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей. Выбор 

спортивной игры –настольный теннис -определился популярностью ее в 

детской среде, доступностью, широкой распространенностью в посёлке, 

учебно-материальной базой школы и, естественно, подготовленностью 

самого учителя. Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять 

физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в 

спортивном зале, посредством занятий настольным теннисом. Программа 

направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие 

мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального 

благополучия ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность 

процесса психического и физического здоровья детей. 

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 

мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным 

напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной 

борьбы. 

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. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с 

большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания 

развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа 

дополнительного образования «Настольный теннис», направленная на 

удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании 

функциональности организма. 

 

Объемы и сроки реализации: 



Программа рассчитана на 1 год, 72 часа, занятия проводятся 2 раза в неделю 

по1 часу. 

 

Отличительные особенности: 

позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, 

формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой 

деятельности в области физической культуры и спорта. 

 

Адресат программы: 

Принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровья 

врачом. Программа рассчитана на детей и подростков от 10 до 17 лет. 

Наполняемость группы: - 15-25 человек 

 
Цель: 

Создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, 

овладения способами оздоровления и укрепления организма обучающихся 

посредством занятий настольным теннисом. 

 

Задачи: 

1. Образовательные 

 дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической 

культуры и спорта –спортивные игры (настольный теннис); 

 научить правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

 обучить учащихся технике и тактике настольного тенниса. 
2. Развивающие 

 развить координацию движений и основные физические качества: силу, 

ловкость, быстроту реакции; 

 развивать двигательные способности посредством игры в теннис; 

 формировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга; 
 

3. Воспитательные 

 способствовать развитию социальной активности обучающихся: 

воспитывать чувство самостоятельности, ответственности; 

 воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и 

взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность; 

 пропаганда здорового образа жизни, которая ведет к снижению 

преступности среди подростков, а также профилактика наркозависимости, 

табакокурения и алкоголизма; 
 

Форма организации детей на занятии: 

групповая, 

игровая, 

в парах. 
 

Форма проведения занятий: 

индивидуальное, практическое, комбинированное, соревновательное. 



Форма и способы проверки результативности учебно-тренировочного 

процесса: 

Основной показатель работы секции по настольному теннису -выполнение в 

конце года программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественно-качественных показателях 

технической, тактической, физической, интегральной, теоретической 

подготовленности, физического развития. 

 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных 

упражнений. 

Педагоги секции используют варианты тестов и контрольных упражнений, 

разработанные ведущими отечественными специалистами. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно- 

тренировочного годового цикла  2 –3 раза в год. 

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более 

высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры 

незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

 

Учебно-тематическое планирование 
 
 

№ 

п\п 

Виды программного материала Количество часов 

1 Теория 4 

2 Общефизическая подготовка 10 

3 Специальная физическая подготовка 6 

4 Обучение техническим приёмам 16 

5 Тактическая игра 12 

6 Учебная игра. 24 

7 ИТОГО 72 

 

 

Календарно-тематическое планирование 
 
 

№ 

п\п 

Тема Общее 

кол-во 

часов 

Теория Практика Формы 

аттестации, 

контроля 

1 Физическая культура в 

современном обществе. 

1 1 0 Опрос 



2 История развития 

настольного тенниса, и его 

роль в современном обществе. 

1 1 0 Опрос 

3 Оборудование и 

спортинвентарь для 

настольного тенниса. 

1 1 0 Опрос 

4 Правила безопасности игры. 

Правила соревнований. 

1 1 0 Опрос 

5 Выбор ракетки и 

способы держания 

1  1 наблюдение 

6 Жесткий хват, мягкий 

хват, хват «пером». 

1  1 наблюдение 

7 Разновидности хватки 

«пером», «малые 

клещи», «большие 

клещи». 

1  1 наблюдение 

8 Удары по мячу 

накатом. 

1  1 наблюдение 

9 Удар по мячу с 

полулета, удар 

подрезкой, срезка, 

толчок. 

2  2 наблюдение 

10 Игра в ближней и 

дальней зонах. 

1  1 наблюдение 

11 Вращение мяча. 1  1 наблюдение 

12 Основные положения 

теннисиста. 

1  1 наблюдение 

13 Исходные положения, 

выбор места. 

1  1 наблюдение 

14 Способы перемещения. Шаги, 

прыжки, выпады, броски. 

1  1 наблюдение 

15 Одношажные и 

двухшажные 

перемещения. 

1  1 наблюдение 



16 Подача (четыре группы подач: 

верхняя, боковая, 

нижняя и со смешанным 

вращением). 

2  2 наблюдение 

17 Подачи: короткие и длинные. 1  1 наблюдение 

18 Подача накатом, удары слева, 

справа, контрнакат 

(с поступательным 

Вращением) 

2  2 наблюдение 

19 Удары: накатом с 

подрезанного мяча, 

накатом по короткому 

мячу, крученая «свеча» в 

броске. 

2  2 наблюдение 

20 Тактика одиночных 

игр 

2  2 наблюдение 

21 Игра в защите 1  1 наблюдение 

22 Основные тактические 

комбинации. При своей 

подаче: 

а) короткая подача; 

б) длинная подача. 

1  1 наблюдение 

23 Основные тактические 

комбинации 

При подаче соперника: 

а) при длинной подаче — 

накат по прямой; 

6) при короткой подаче — 

несильный кистевой накат в 

середину стола. 

1  1 наблюдение 

24 Применение подач с 

учетом атакующего 

и защищающего 

соперника. 

1  1 наблюдение 

25 Основы тренировки 

теннисиста. Специальная 

физическая подготовка. 

16  16 наблюдение 



26 Упражнения с мячом и 

ракеткой. Вращение мяча в 

разных направлениях. 

2  2 наблюдение 

27 Тренировка двигательных 

реакций. Атакующие удары 

(имитационные 

упражнения) и в игре. 

2  2 наблюдение 

28 Передвижения у стола 

(скрестные и приставные 

шаги, выпады вперед, назад и 

в стороны). 

4  4 наблюдение 

29 Тренировка удара: накатом у 

стенки, удары на точность. 

2  2 наблюдение 

30 Игра у стола. Игровые 
комбинации. 

12  12 наблюдение 

33 Соревнования 5  5 наблюдение 

 Итого: 72 4 68  

 

 

Содержание программы 

 
1. Теоретические сведения   

 Сведения об истории возникновения, развития и характерных особенностях 

игры в настольный теннис; 

Инвентарь и оборудование для игры в настольный теннис; 

 Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях 

настольным теннисом; 

Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале; 

Сведения о строении и функциях организма человека; 

 Влияние физических упражнений на организм занимающихся, гигиена, 

самоконтроль на занятиях настольным теннисом; 

Правила игры в настольный теннис; 

Оборудование места занятий, инвентарь для игры настольный теннис; 

2. Общефизическая подготовка 

Подвижные игры 

ОРУ 

Бег 

Прыжки 

Метания 



3. Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития прыжковой ловкости 

Упражнения для развития силы 

Упражнения для развития выносливости 

Упражнения для развития гибкости 

Упражнения для развития внимания и быстроту реакции 
 

4. Техническая подготовка 

техника хвата теннисной ракетки 

жонглирование теннисным мячом 

передвижения теннисиста 

стойка теннисиста 

основные виды вращения мяча 

подачи мяча: «маятник», «челнок» 

 удары по теннисному мячу (удар без вращения –«толчок», удар с нижним 

вращением –«подрезка») 
 

5. Тактика игры 

 Подачи мяча в нападении; 

 Прием подач ударом; 

 Удары атакующие, защитные; 

 Удары, отличающиеся по длине полета мяча 

 Удары по высоте отскока на стороне соперника 

 

6. Учебная игра 

парные игры 

«игра защитника против атакующего» 

«игра атакующего против защитника» 

 

Способы проверки результативности 

Способом проверки результата обучения являются повседневное 

систематическое наблюдение за учащимися и собеседование. Это позволяет 

определить степень самостоятельности учащихся и их интереса к занятиям, 

уровень культуры и мастерства. 

Используются методы анкетирования, опроса, тестирования, анализа 

полученных данных. 

 

Формы подведения итогов 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию 

результатов обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование. 

Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение 

всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие - 

по общей и специальной физической подготовке при выполнении 

контрольных упражнений, зачетные игры внутри группы, а 



также участие в районном турнире по настольному теннису. 

Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает зачет 

в форме учебного тестирования по общей и специальной физической 

подготовке, участия в соревнованиях разных уровней: школьного, 

муниципального и прочих, а также открытого мероприятия для родителей, с 

последующим совместным анализом проведенного мероприятия. 

Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения 

результатов обучения и получения сведений для совершенствования 

программы и методов обучения. 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ    ОСНАЩЕНИЕ 

Для занятий по программе требуется: 

спортивный школьный  зал 

спортивный инвентарь  и оборудование: 

 теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося 

 набивные мячи 

 перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук 

 скакалки для прыжков на каждого обучающегося 

 секундомер 

 гимнастические скамейки – 5-7 штук 

 теннисные столы - 4 штуки 

 сетки для настольного тенниса – 4 штуки 

 гимнастические маты – 8 штук 

 гимнастическая стенка 

 табло для подсчёта очков 

 волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч 



 

 

Литература для педагога: 

1. Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). М. 

ФиС. 1979. 

2. А.Н. Амелин. Современный настольный теннис. М.: ФиС, 1982 

3. Байгулов П.Ю., Романин Н.Н. Основы настольного тенниса. М. ФиС. 
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физической культуры, 2000. 

13. Орман Л. Современный настольный теннис. М. ФиС.1985 
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