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1. Пояснительная записка 

 
 

Дополнительная общеразвивающая  программа физкультурно-спортивной 

направленности «Настольный теннис» составлена на основании Федерального закона от 

29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации», Приказа Минобрнауки 

России от 29.08.2013 N 1008 "Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам" и 

СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей". Программа составлена с использованием 

результатов научных исследований в области теории и методики по настольному теннису 

и результатов  обобщения многолетнего  опыта тренеров. 

Данная   программа   разработана   для   реализации   в   структурном    подразделении 

МБУ «Лицей No76» Детско-юношеском клубе физической подготовки (далее – ДЮК 

ФП). 

Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных 

климатических условий. Она предусматривает проведение теоретических занятий по 

каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование специальных движений на 

практических занятиях. 

Программа соответствует приоритетным направлениям программы развития 

физической культуры и спорта в Самарской области. 

В   соответствии   с   социально-экономическими   потребностями   современного 

общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в ДЮК ФП является 

содействие всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие 

личности предполагает овладение учащимися основами физической культуры, 

слагаемыми, которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, 

оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической 

культуры; мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно- 

оздоровительную и спортивную деятельность. 

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 городе, учебно-материальной базой школы и, естественно, 

подготовленностью самого учителя. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с 

большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается 

гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана общеразвивающая программа 

«Настольный теннис», направленная на удовлетворение потребностей в движении, 

оздоровлении и поддержании функциональности организма. 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. 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. 

 
Цель программы   -   создание   условий   для   развития   физических   качеств, 

личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма 

обучающихся посредством занятий настольным теннисом. 

Задачи: 

 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. 

 развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, 

быстроту реакции; 

 развивать двигательные способности посредством игры в теннис; 

Рабочая программа «Настольный теннис» имеет физкультурно-спортивную 

направленность, программа предполагает развитие и совершенствование у занимающихся 

основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, 

укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в 

процессе освоения этой программы. 

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 молодѐжи, 

являясь увлекательной спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство 

физического воспитания и всестороннего физического развития. 

Актуальность программы 
 

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, чѐткости 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. 

Педагогическая целесообразность -   позволяет   решить   проблему   занятости 

свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса 

детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

Форма и режим занятий 

 
 

В группу обучения игре в   настольный   теннис   набираются   все   желающие, 

имеющие медицинское разрешение от врача. Возраст детей от 7 до 18 лет. 

Форма занятий - физические упражнения (разминка, специальные упражнения, 

игровые спарринги, игра), беседы по правилам и судейству соревнований. 

Форма   организации   детей   на   занятии:   групповая,   игровая,   индивидуально- 

игровая, в парах. 

Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, 

соревновательное. 

Форма и способы проверки образовательной программы: 
 

Основной   показатель   работы   объединения   по   настольному теннису   -   выполнение 

в конце каждого 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 объединения используют варианты тестов и контрольных упражнений, 

разработанные ведущими отечественными специалистами. 

Контрольные    тесты    и    упражнения    проводятся    в    течение    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. 
 

Предполагаемый результат. 

Обучающийся должен: 
 

 соблюдать гигиенические требования при занятиях спортом, соблюдать 

режим дня и вести здоровый образ жизни; 

 овладеть элементарной техникой основных элементов настольного тенниса; 

 самостоятельно участвовать в соревнованиях школьного и городского 

уровня. 



Программа состоит из двух модулей «Модуль 1 Базовый уровень», реализуемый в 

первый год обучения и «Модуль 2. Продвинутый уровень», реализуемый во второй год 

обучения. 
 

Календарный учебный график реализации программы 
 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Количество 

учебных 

дней 

Режим 

занятий 

01.09.2023 30.06.2024 36 126 108 3 раза в 
неделю 

 

 
Учебный план по первому году обучения (базовый уровень) 

 

No 
модуля 

 

Наименование разделов и тем 
Общее 

количество 
часов 

 

Теория 
 

Практика 

1 Основы знаний 20 16 4 

2 Общая физическая подготовка 70 20 50 

3 Специальная физическая подготовка 33 9 24 

4 
Выполнение контрольно-переводных 

нормативов 
3 1 2 

 Всего 126   

 

Содержание по Модулю Базовый уровень 

 
 

Основы знаний 
 

Краткий обзор развития настольного тенниса в России. Оборудование и инвентарь. 

Появление игры в стране, ее распространение, техника, тактика, особенности инвентаря. 

Проведение первых международных соревнований и участие в них российских 

спортсменов. Особенности современной игры. Гигиена и врачебный контроль. Меры 

безопасности. 

Режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами и 

ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур. 

Использование естественных факторов природы для закаливания организма. Гигиена мест 

занятий. 

 
Общая физическая подготовка. 

 

Особенности выполнения физических упражнений, их последовательность, периоды 

отдыха, интенсивность, значение многократного повторения каждого упражнения. 

Практические занятия. Строевые упражнения. Повороты на месте и в движении, 

перестроения на месте в движении. Размыкание и смыкание строя, перемена направления 

движения. 



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, комбинации вольных упражнений на 8:64 тактов. Ходьба и бег: ходьба в 

азличном 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, сбегам, с прыжками, с метанием, игры на внимание и быстроту реакции, 

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

Кувырки вперед, назад, стайка на лопатках, "мост" из положения лежа на спине, из 

положения стоя с опусканием назад. 

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. 

Специальная физическая подготовка. 
 

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. 



Учебный план по второму году обучения (продвинутый уровень) 
 

No 

модуля 

 

Наименование разделов и тем 
Общее 

количество 

часов 

 

Теория 
 

Практика 

1 Основы знаний 20 16 4 

2 Специальная физическая подготовка 70 20 50 

3 Основы техники и тактики игры. 33 9 24 

4 Контрольные игры и соревнования 3 1 2 
 Всего 126   

 
Содержание по Модулю Продвинутый уровень 

 
 

Основы знаний 

Временные ограничения и противопоказания к занятиям физической культурой и 

спортом. Значение врачебного контроля и самоконтроля. 

Объективные данные самоконтроля: вес, спирометрия, потоотделение, пульс, кровяное 

давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, настроение. Понятие о травмах. Причины травм и их профилактика на 

занятиях настольным теннисом. 

Специальная физическая подготовка. 
 

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. 

Основы техники и тактики игры. 
 

Понятие техники игры. Значение технической подготовки для достижения высоких 

спортивных результатов. Основные технические приемы игры. Способы хвата ракетки. 

Основная стойка и позиция. 

Виды ударов (промежуточные, атакующие, защитные). Разновидности ударов: по 

назначению,      направлению      вращений      мяча,      силе      удара,       траектории 

полета мяча, времени выполнения удара. Подача в настольном теннисе, с верхним, 

нижним, смешанным вращением, "двойники". 

Взаимосвязь   техники   и    тактики    игры.    Тактика    одиночных    встреч. 

Планирование тактических действий. Применение различных тактических приемов 

против теннисистов разных стилей игры и характеров. Выбор позиции. Выбор, темпа 

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

Техника и тактика парных встреч. Особенности техники игроков при парных встречах, 

умение применять разнообразные технические приемы, передвижение у стола при парных 

встречах. Значение начальной расстановки игроков. Особенности тактических приемов в 



парных играх. Согласованность действий партнеров при проведении всех применяемых 

приемов. Тактика игроков в смешанных парных играх. Важность подбора партнеров для 

парных игр. 

Практические занятия. 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. Групповое изучение слева и справа в шеренге без ракетки и с ракеткой. 

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», 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», с вращением мяча 

вниз, «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 между мальчиками и девочками и смешанные пары, в «крутиловку» один против 

двух, один против пяти, контрольное соревнование. Практическое изучение основ тактики 

нападения и защиты в одиночных играх. 

Методические материалы 
 

Дидактические материалы: 
 

Картотека упражнений; Схемы и плакаты освоения технических приемов; Правила игр; 

Правила судейства. 

Методические рекомендации: 
 

Рекомендации по организации безопасного тренировочного процесса. Рекомендации по 

организации восстановительных тренировок. 

При обучении используются основные методы организации и осуществления учебно- 

познавательной работы, такие как словесные, наглядные, практические, индуктивные и 

проблемно-поисковые. При этом в процессе обучения все методы реализуются в 

теснейшей взаимосвязи. 

Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуаций успешности, 

радости     от     преодоления      трудностей      в      освоении      изучаемого      материала. 

С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, к правильной 

организации собственного труда, рациональному использованию рабочего времени, 

грамотному использованию спортивного инвентаря и спортивных снарядов. 



Оценочные материалы 
 

Тестирование физической подготовленности проводится с помощью контрольных 

упражнений (тестов) – стандартизированных по содержанию, форме и условиям 

выполнения двигательных действий. Выбор методов (способов) испытаний зависит от 

психофизиологических, возрастных особенностей детей. 

Материально-техническое обеспечение 
 

Основной базой для проведения занятий является спортивный и теннисный зал 

(соответствует требованиям СанПиН и технике безопасности). Теннисные ракетки и мячи. 

Скакалки. Фитбол-мячи. Гимнастическая стенка. Гимнастические скамейки. 

Гимнастические маты. Гимнастическая палка. Обручи. Гантели. Секундомер. 

 

Организационно – методические обеспечение реализации программы 
 

Весь учебный материал, предусмотренный программой, распределяется по модулям 

обучения в определенной последовательности в соответствии с возрастом занимающихся 

и избранной спортивной специализацией. В группах ведется общая подготовка (бег, 

прыжки, метания). 

Планирование и подбор средств, для каждого тренировочного занятия осуществляется 

исходя из конкретных задач определенного этапа подготовки и определенного периода 

годичного цикла. 

В группах формируется стойкий интерес к занятиям и укреплению здоровья учащихся. 

Подвижные игры, эстафетный бег, спортивные игры, гимнастические и акробатические 

упражнения составляют 40% общего объѐма тренировки по времени. Кроме того, 

проводятся целиком игровые дни в зале или на открытой спортивной площадке. 

С целью развития способности переносить значительные физические и психические 

нагрузки в тренировочный процесс вводятся специально подобранные комплексы 

круговой тренировки, система соревнований и контрольных испытаний. Объѐмная 

тренировка невысокой интенсивности способствует развитию выносливости и 

повышению физической работоспособности. С этой целью используются кроссы, марш- 

броски, спортивные игры, серийное выполнение прыжковых, бросковых и скоростно- 

силовых упражнений. 
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