


I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

        Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

(далее программа) разработана согласно требованиям следующих 

нормативно - правовых документов:  

 Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в 

Российской Федерации» (в редакции Федерального закона от 31.07.2020  

№ 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании 

в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся»); 

  Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации  от 

30.09.2020 г. № 533 «О внесении изменений в порядок организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам, утвержденный приказом 

Министерства Просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г.  

№ 196»;  

  Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации  от 

09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

  Концепция развития дополнительного образования детей от 04.09.2014 

г. № 1726-р; 

  Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию 

и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей (Санитарно-эпидемиологические 

правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14);  

  Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г.  № 09-

3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими 

рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы»); 

 Федеральный государственный образовательный стандарт основного 

общего образования (Приказ Минобрнауки России № 1897 от 17 декабря 

2010г.); 

 

Направленность программы 

 

     Дополнительная общеразвивающая программа «Настольный теннис» 

имеет физкультурно-спортивную направленность. Она предполагает развитие 

и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, 

формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья, 

расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе 
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освоения этой программы. 

Новизна программы дополнительной  общеразвивающей программы  

заключается в том, что 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. 

 

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 городе, 

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. 

   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 
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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. 

 

Отличительные особенности программы. 

Настольный теннис, популярный и широко распространённый в мире спорт. 

В отличие от большинства игр он не требует сложной организации мест 

занятии и дорогостоящего инвентаря. Играть в настольный теннис может 

любой желающий и, что очень важно в психологическом отношении, в него 

могут играть как здоровые люди, так и люди, имеющие серьёзные 

отклонения в состоянии здоровья, и даже инвалиды. 

 

  

Адресат программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

предназначена для обучения детей в возрасте от  9  до   15  лет. Занятия по 

программе проводятся с объединением детей разного возраста с постоянным 

составом. Учащиеся набираются по желанию.  

 

Срок реализации программы и объем учебных часов 

1 год обучения: 36 часов, 1 раз в неделю по 1 часу 

 

Состав группы: участвующих в реализации данной дополнительной 

образовательной программы  до 15 человек в каждой группе. 

 

Формы обучения 

Занятия в рамках программы проводятся, в форме: тренировок, лекций, 

просмотра видеоматериала, соревнований, товарищеских встреч, 

самостоятельных подготовок, индивидуальных занятий. Основные виды 

занятий тесно связаны, дополняют друг друга и проводятся в течение всего 

учебного года с учетом планируемых мероприятий и интересов учащихся. 

 

 

Режим занятий 

Занятия проводятся один раз в неделю, по 60 минут. 
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1.2. Цели и задачи программы 
 

Цель - создание условий для развития физических качеств, личностных 

качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма 

обучающихся посредством занятий настольным теннисом. 

 

  Задачи: 

Обучающие: 

 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. 
 

 

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; 
 

Воспитательные: 

 способствовать развитию социальной активности обучающихся: 

воспитывать чувство самостоятельности, ответственности; 

 воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и 

взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность; 

 пропаганда здорового образа жизни; 
 

1.3. Содержание программы 

 

Учебный план  

№ 

п/п 

Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

контроля Всего Теория Практика 

1. Теоретическая 

подготовка 
2 2  

Устный  

опрос, 

практическая 

работа 

2. Физическая 

подготовка 

3 

 3 

Устный  

опрос, 

практическая 
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работа 

3 Способы 

перемещения 

2 

 2 

Устный  

опрос, 

практическая 

работа 

4 Атакующие удары 15 

 15 

Устный  

опрос, 

практическая 

работа 

5 Защитные и 

промежуточные 

удары 

10  10 Устный  

опрос, 

практическая 

работа 

6 Нормативы и 

соревнования 

3  3 Устный  

опрос, 

практическая 

работа 

 Итого: 36 2 34  

 

Содержание учебного плана программы 

 

1. Теоретическая подготовка (2 часа) 

- Развитие физической культуры и спорта в РФ в наши дни. 

- Пути развития спорта в стране 

- Техника настольного тенниса 

- Выполнение ударов по элементам в различных направлениях, различных по 

высоте приема мяча, по зонам, из которых выполняются удары. 

- Различия в выполнении ударов по подрезке, накату, топ-спину. 

- Особенности промежуточной игры – умение начинать атаку из «кача» 

- Прием подач. Способы распознавания подач с различным вращением. 

- Способы соединениях с выполнением ударов. Разновидности одношажного 

и двухшажного способов передвижений. 

- Прыжки, выпады. Перенос центра тяжести с одной ноги на другую при 

передвижениях. 

- Тренировка в домашних условиях: упражнение для развития специальных 

физических качеств, имитация ударов, имитация передвижений. 

- Тренировка и совершенствование подач. 

- Правила техники безопасности. 

- Личная гигиена. Режим дня. Сон. Питание – калорийность и витаминизация. 

Значение средств закаливания организма. 

Форма контроля: Устный  опрос, практическая работа 

2. Практическая подготовка (34 часа) 



6 

 

2.1 Общая физическая подготовка. 

Для общего развития применяются средства и упражнения из легкой 

атлетики и гимнастики. 

Комплекс базовых упражнений с мячом и ракеткой для чувства теннисного 

мяча. 

Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно – силовой 

выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости. 

Спортивные игры – баскетбол, футбол, теннис, волейбол. 

Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для 

развития мышц ног и туловища. 

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала 

– медленное, затем – ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

- игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа 

или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; 

Свободная игра ударами на столе. 

После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек 

применяются следующие упражнения: 

- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки после его отскока от пола, удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки без отскока от пола, удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене, удары по мячу 

левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), 

тренажером; 

- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на 

простейших тренировочных тренажерах; 

- имитация передвижений влево – вправо- вперед – назад с выполнением 

ударных действий – одиночные передвижения и удары, серийные 

передвижения и удары; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения 

влево – вправо, вперед – назад, по «треугольнику» - вперед – вправо – назад, 

вперед – влево – назад); 

- имитация ударов с замером времени – удары справа, слева и их сочетание; 

- игра на столе с тренером (партнером, тренажером – роботом по 

направлениям на большее количество попаданий в серии – игра одним 

(двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях; игра одним 

видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении); 

- выполнение подач разными ударами; 

- игра накатом – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям 

полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра срезкой и подрезкой – различные варианты по длине полета мяча, по 

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 



7 

 

- игра срезкой и подрезкой – различные варианты по длине полета мяча, по 

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра на счет разученными ударами; 

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

- групповые игры: «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «Круговая с 

тренером» и другие. 

Форма контроля: Устный  опрос, практическая работа 

Требования по подготовке 

1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройденный 

материал). 

2. Принять участие во внутришкольных соревнованиях. 

3. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне школы. 

 

 

1.4. Планируемые результаты. 

 

Личностные результаты: 

• развитие любознательности и сообразительности; 

• развитие целеустремленности, внимательности; 

• развитие наглядно-образного мышления и логики; 

• повышение мотивации к изучению и потребности игры в настольный 

теннис; 

• способность к самооценке на основе критерия успешности; 

• знание и применение основных моральных норм поведения; 

• развитие навыков сотрудничества со взрослыми и детьми. 

 

Метапредметные результаты: 

• формирование умений планировать, контролировать и оценивать действия в 

соответствии с поставленной задачей; 

• освоение начальных форм рефлексии; 

• формирование умения понимать причины успеха /неуспеха и способности 

действовать даже в условиях неуспеха; 

• овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения; 

• формирование умений договариваться, готовность слушать собеседника; 

• способность к самооценке на основе критерия успешности; 

 

Предметные результаты 

К концу года обучающиеся 
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будут знать: историю развития настольного тенниса в стране и за рубежом, 

правила игры, судейство и организация соревнований, теорию и тактику 

игры в настольный теннис, тактику и стратегию игры. 

будут уметь: правильно держать ракетку, стоять, передвигаться, выполнять 

правильно технические элементы: накаты справа и слева, подачи с 

различными вращениями, топ – спин справа и слева, срезки, подрезки, 

запилы, подставки, перекруты, топс- удары, свечи, удары по свечам, 

технично играть в настольный теннис на высоком уровне. 

 

 

II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ 

 

2.1. Календарный  учебный график 

 

Количество учебных недель: 36 

Количество учебных дней: 36 
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№ 

п/п 

Дата 

проведения 

Кол-

во 

часов 

Тема занятия 

Теоретическая подготовка 

1 04.09 1 История развития настольного тенниса в России 

2 11.09 1 Правила игры и судейство в настольном 
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теннисе 

Физическая подготовка 

3 18.09 1 Бег, передвижения боком, спиной вперёд, 

повороты 

4 25.09 1 Ускорения, остановки, прыжки, рывки, кроссы 

5 02.10 1 Комбинации из освоенных элементов 

Способы перемещения 

6 09.10 1 Основная стойка. Бесшажный, без переноса и с 

переносом ОЦТ тела 

7 16.10 1 Выпады  вперед, в сторону, назад 

Атакующие удары 

8 23.10 1 Откидки справа, слева. Толчок справа и слева. 

9 30.10 1 Подача толчком справа и слева по прямой и по 

диагонали без вращения 

10 13.11 1 Подача толчком справа и слева по прямой и по 

диагонали без вращения 

11 20.11 1 Подача накатом короткая и длинная 

12 27.11 1 Подача накатом короткая и длинная 

13 04.12 1 Накат справа и слева по прямой и по диагонали 

14 11.12 1 Накат справа и слева по прямой и по диагонали 

15 18.12 1 Топ- спин с верхним и с боковым вращением 

16 25.12 1 Топ- спин с верхним и с боковым вращением 

17 08.01 1 Контрнакат, контр-топспин с верхним 

вращением 

18 15.01 1 Контрнакат, контр-топспин с верхним 

вращением 
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19 22.01 1 Удар накатом по свече по опускающему мячу 

20 29.01 1 Удар накатом по свече по восходящему мячу 

21 05.02 1 Топ-спин удар 

22 12.02 1 Топ-спин удар 

Защитные и промежуточные удары 

23 19.02 1 Подача с нижним вращением справа и слева 

24 26.02 1 Подача с нижним вращением справа и слева 

25 04.03 1 Срезка справа и с лева по всему столу 

26 11.03 1 Подрезка справа и слева 

27 18.03 1 Запилы справа и слева 

28 25.03 1 Блок-удар, толчок 

29 01.04 1 Блок-удар, толчок 

30 08.04 1 Укороченные и длинные удары справа и слева 

31 15.04 1 Укороченные и длинные удары справа и слева 

32 22.04 1 Подставка справа и слева 

33 29.04 1 Подставка справа и  слева 

Нормативы и соревнования 

34 06.05 1 По технической и физической подготовке 

35 13.05 1 Участие в официальных соревнованиях 

36 20.05 1 Участие в турнирах и товарищеских встречах 

 

 

 

2.2. Условия реализации программы 

Подбор оборудования для занятий определяется задачами программой. 

Количество инвентаря определяется из расчёта активного участия всех детей 
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в процессе занятий. Для занятий требуется: 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 -2 штуки 

сетки для настольного тенниса –2 штуки 

гимнастические маты –2 штуки 

табло для подсчёта очков 

 

2.3.Формы контроля и оценочные материалы 

 

Критерии текущего контроля, проводимых в форме наблюдения 

        Низкий уровень – учащийся имеет знания о правилах игры, владеет 

простейшими основами техники настольного тенниса, умеет проводить 

специальную разминку теннисиста, знаком с правилами проведений 

соревнований по данному виду спорта. 

        Средний уровень – учащийся  имеет более глубокие знания о правилах 

игры и спорных ситуациях, хорошо владеет арсеналом технических приёмов 

и применяет их на практике, знаком с основами судейства в настольном 

теннисе, умеет составлять график соревнований в личном зачёте и 

определять победителя. 

         Высокий уровень  -   учащийся имеет глубокие знания о правилах игры 

в настольный теннис, владеет такими техническими приемами как: накат 

справа и слева по диагонали, накат справа и слева поочерёдно, накат справа и 

слева в один угол стола, топ – пин из разных положений. Учащийся умеет 

проводить и судить соревнования в группах младшего возраста.  

Оценочные материалы для  промежуточной аттестации, проводимой в 

форме  сдачи нормативов и  спарринг - тренировки.  

Упражнения для сдачи нормативов 

Набивание мяча (кол-во раз) -  Юноши: 20 – 25. Девушки: 15 – 20.  

Подрезка (кол – во секунд без потери мяча) – Юноши: 30 – 35 с. Девушки: 25 

– 30 с.  

Накат (кол – во раз в серии) – Юноши: 15-20. Девушки: 10 – 15.  
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Подача (кол – во раз, 10 попыток) – Юноши: 9 попаданий. Девушки: 7 

попаданий.  

     Спарринг игра – это вид игры в настольном теннисе, при котором ваш 

партнёр – игрок заменяет соперника во время тренировки. Для спарринга 

лучше выбирать игрока более высокой квалификации. Такая тренировка дает 

возможность увидеть уровень исполнения технических элементов, к 

которому стоит стремиться.  

Критерии оценки результатов: 

•        Высокий уровень - ученик самостоятельно и правильно справился с 

заданием; 

•        Средний уровень - для правильного выполнения задания ученику 

требуется несколько самостоятельных попыток или подсказка педагога; 

•        Низкий уровень - ученик не выполнил задание даже после 

подсказки педагога. 

 

2.4 Методические материалы 

 

Особенности организации образовательного процесса – очная. Занятие 

является основной формой организации учебного процесса. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям настольного 
тенниса и более успешного решения образовательных, воспитательных и 
оздоровительных задач используются разнообразные формы и методы 
проведения занятий: - словесные методы, наглядные методы, практические 
(игровой, соревновательный, метод упражнений). 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели используются: 

объяснение, рассказ, опрос, обсуждение, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 
упражнения, наглядных пособий, видеофильмов, презентаций. Эти методы 
помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых 
действиях. 

Практические методы: метод упражнений, игровой метод, 
соревновательный. 

Главным из них является метод упражнений, который 

предусматривает многократные повторения движений. Упражнения 

разучиваются двумя методами - в целом и по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

учащихся образовались некоторые навыки игры в теннис. 
 Упражнения подбираются с учетом технических и физических способностей   
учащихся. 

При определении содержания деятельности учитываются 
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следующие принципы: 

- воспитывающего характера; 

- научности (соблюдения строгой технической терминологии, 

символики); 

- связи теории с практикой; 

- систематичности и последовательности; 

- учёт возрастных и индивидуальных особенностей личности; 

- доступности; 

- самостоятельности обучающегося при руководящей роли педагога; 

- наглядности; 

- прочности овладения знаниями и умениями (достигается 

реализацией всех выше перечисленных принципов). 

Формы проведения занятий: 
 Познавательное занятие; 
 Занятие-игра 
 Физические упражнения с предметами и без предметов 
 Турниры 
 Сдача контрольных нормативов 
 Соревнования 

Основными формами образовательного процесса являются: 

-практико-ориентированные учебные занятия; 
-различные виды соревнований по теннису. 

На занятиях настольным теннисом предусматриваются 

следующие формы   организации учебной деятельности: 

- индивидуальная (обучающемуся дается самостоятельное задание с 

учетом возможностей); 

- фронтальная (работа в коллективе при объяснении нового 

материала или отработке определенного технологического приема); 

- подгрупповая (разделение на мини группы для выполнения 
упражнений); 

- коллективная (выполнение работы для подготовки к соревнованиям
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физкультурных вузов / Г.В.Барчукова, А.Н.Мизин. — М., 2002. 

4.Барчукова Г. В. Программа дисциплины «настольный теннис» 

федерального компонента цикла СД ГОС по направлению 521900 
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В.Л.Штейнбах / Э.Я.Фримерман. — М., 2005. 

2. Шестеркин О. Н. Методика технической подготовки игроков в настольный 

теннис на этапе начальной спортивной специализации: Автореф. дис.... канд. 

пед. наук/ РГАФК. — М., 2000. 
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