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Пояснительная записка 

Направленность 

Программа 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. 

Адресат программы 

 В объединение принимаются как мальчики, так и девочки 11-16 лет, 

проявивших интерес к изучению настольного тенниса, если нет медицинских 

противопоказаний. Специальных способностей в данной предметной области 

не требуется. 

Актуальность 

Актуальность программы обусловлена повышенным интересом детей к 

данному виду спорта и социальным заказом родителей, вызванным 

обеспокоенностью физическим развитием и состоянием здоровья своих 

детей. 

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. 

Уровень освоения программы: базовый. 

Объем и срок освоения программы 

Программа рассчитана на 288 часов и на 2 года обучения, которые 

распределяются таким образом: 1 год обучения – 2 раза неделю (1 занятие 2 

часа, 2 раза по 2 часу), всего 144 часа в год. 2 год обучения – 2 раза в неделю 

по 2 часа, всего 144 часа в год  
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Цель 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; 

 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;  

 развить двигательные способности посредством игры в теннис;  

 сформировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга. 

Воспитательные: 

 способствовать развитию социальной активности обучающихся: 

воспитывать чувство самостоятельности, ответственности;  

 воспитать 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.  

Планируемые результаты освоения программы: 

Личностные: 

 развитие любознательности и сообразительности; 

 развитие целеустремленности, внимательности; 
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 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: 

 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: 

 получат знания об истории развития настольного тенниса в стране и за 

рубежом, правила игры, судейство и организация соревнований,  

 овладеют теорией, тактикой и стратегией игры в настольный теннис; 

 получат умения 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. 

 будут уметь делать стойки перемещения, имитацию ударов у игровой 

стенки, стола, упражнения на тренажерах и приспособлениях, подачи 

и основные приемы игры на столе, двустороннюю игру. 
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Организационно-педагогические условия реализации программы: 

 Язык реализации программы: русский. 

 Форма обучения: очная. 

 Условия набора и формирования групп:  

В объединение принимаются все желающие без предварительного отбора, 

если нет медицинских противопоказаний. Отсутствие у ребенка природных 

способностей к избранному им виду деятельности не является основанием 

для отказа в приеме в объединение.  

Группы формируются из одновозрастных детей. Допускается 

дополнительный набор обучающихся на 2 год обучения, которые имеют 

начальные навыки игры в теннис, подходящие по возрасту, а также при 

условии наличия свободных мест.  

Наполняемость учебной группы: 1 год обучения – не менее 15 человек; 2 

год обучения – не менее 12 человек. 

 Формы организации и проведения занятий:  

Формы проведения занятий: групповая, игровая, индивидуально-игровая, 

в парах, лекции, тренировочное занятие, беседа, практические занятия, сдача 

нормативов. 

Формы организации деятельности обучающихся на занятии: 

- фронтальная деятельность – работа педагога со всеми обучающимися 

одновременно; 

- групповая – организация работы в малых группах, в том числе в парах, 

для выполнения определенных задач; 

- индивидуальная – организуется для работы с одаренными детьми, а также 

для коррекции пробелов в знаниях и отработки отдельных навыков. 

 Материально-техническое обеспечение программы 

 теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося; 

 набивные мячи; 

 перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук; 
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 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. 

 Кадровое обеспечение программы  

К педагогу дополнительного образования предъявляются следующие 

требования: высшее педагогическое образование по профилю или высшее 

профессиональное образование с переподготовкой по педагогической 

специальности, стаж не менее 2 лет в системе дополнительного образования. 
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Учебный план 1 года обучения 
 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы контроля/ 

аттестации Всего Теория Практика 

I Вводное занятие  2 2 - Лекция, 

педагогическое 

наблюдение 

II Общая физическая 

подготовка 

28 10 18 Лекция, 

тренировочное 

занятие, групповая, 

игровая, в парах 

III Специальная физическая 

подготовка 

30 10 20 Тренировочное 

занятие, беседа, 

сдача нормативов. 

групповая, игровая, 

в парах 

IV Основы техники и тактики 32 6 26 Лекция, 

тренировочное 

занятие, групповая, 

игровая, в парах 

V Правила игры в настольный 

теннис 

20 10 10 Беседа, 

тренировочные 

игры, игра, 

практические 

занятия 

VI Соревнования 20 4 

 

16 

 

Тренировочные 

игры, игра, 

практические 

занятия, в парах 

VII Контрольные упражнения  8 4 4 Практические 

занятия, сдача 

нормативов 

VIII Контрольные и итоговые 

занятия 

4 2 2 Лекция, беседа, игра 

 Итого 144 48 96  
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Учебный план 2 года обучения 

 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы контроля/ 

аттестации Всего Теория Практика 

I Вводное занятие 2 2 - Лекция, 

педагогическое 

наблюдение 

II  Общая физическая 

подготовка 

 

32 6 26 Лекция, 

тренировочное 

занятие, групповая, 

игровая, в парах 

III Специальная подготовка, 

основы техники и тактики 

30 8 22 тренировочное 

занятие, беседа, 

сдача нормативов. 

групповая, игровая, 

в парах 

IV Правила игры в настольный 

теннис 

20 10 10 Лекция, 

тренировка, 

учебное занятие, 
групповая, игровая, 

в парах. 

V Коллективные 

воспитательные мероприятия 

16 6 10 Беседа, 

тренировочные 

игры, игра, 

практические 

занятия, 

VI Соревнования 32 6 26 Тренировочные 

игры, игра, 

практические 

занятия, в парах 

VII Контрольные упражнения  8 4 4 Практические 

занятия, сдача 

нормативов 

VIII Контрольные и итоговые 

занятия 

4 2 2 Лекция, беседа, 

игра 

 

 Итого 144 44 100  
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

реализации дополнительной общеразвивающей программы  

«Настольный теннис» 

на 20___/20___ уч. год 

 

  

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания  

занятий 
 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных  

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 

 

  36 72 144 2 раза в 

неделю 

по 2 

часа 

2 год 

 

  36 72 144 2 раза в 

неделю 

по 2 

часа 
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Задачи 1-го года обучения 

Обучающие: 

-обучить правилам игры в настольный теннис; 

-научить начальным техническим приёмам игры в настольный теннис; 

-научить основам индивидуальной, и парной тактик игры в настольный 

теннис; 

-обучить правильному выполнению специальных физических упражнений; 

-научить обучающихся безопасному поведению в быту, на занятиях; 

- дать знания элементарных теоретических сведений о личной гигиене, 

истории настольного тенниса. 

 Развивающие: 

-формирование у обучающихся двигательных умений и навыков, 

необходимых для занятий настольным теннисом 

- развитие быстроты, ловкости, точности, внимания; 

 Воспитательные: 

-воспитание у обучающихся дисциплинированности, решительности, чувство 

коллективизма, чувств: 

- воспитание взаимопомощи и взаимопонимания; 

-воспитание потребности в здоровом образе жизни и систематическим 

занятиям спортом или физической культурой. 

 

Содержание 1 год обучения 

I. Вводное занятие 

Теория: 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; 
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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. 

II. Общая физическая подготовка 

Теория: Выполнение физических упражнений и участие в соревнованиях по 

другим видам спорта в соответствии с индивидуальными и групповыми 

планами подготовки. 

Практика: Выполнение нормативов по физической подготовке: бег 20 

метров - отработка быстроты; бег 30 метров - отработка выносливости; 

прыжки через гимнастическую скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

III. Специальная физическая подготовка 

Теория: Для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, 

а также специальной выносливости применяются: имитация ударов слева и 

справа на количество повторений за 1 минуту, за 3 минуты, за 12 минут; 

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

3, 12 минут; имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола по схеме 

«треугольник» - на количество повторений за 30 секунд; имитация 

перемещений в 3-метровой зоне - на количество повторений за 30 секунд; 

имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой, 

манжетом на кисть руки) - на количество повторений за 1, 2, 3 минуты. 

Практика: Перемещение у стола во время игры, выполнение ударов по мячу 

толчком справа, слева; накатом справа, слева; подрезкой справа, слева; блок 

подставкой активной, пассивной; плоский удар; обманные удары; атакующий 

длинные, короткие удары «тон-спин», одиночная и парная игра, выполнение 

подач плоских, «накатом», «подрезкой», короткие и длинные и прием их. 

IV. Основы техники и тактики 

Теория: 1. Исходные положения (стойки) а) правосторонняя б) нейтральная 

(основная) в) левосторонняя 2. Способы передвижений а) бесшажный б) 
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шаги в) прыжки г) рывки 3. Способы держания ракетки а) вертикальная 

хватка- «пером» б) горизонтальная хватка- «рукопожатие»  

Практика: Сочетание сложных подач с 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». 

Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с 

атакующими ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач. 

Отражение сложных подач ударами «накат», «подставка» и «тон-спин». 

Удары: а) слева против «подставок», «подрезок» и контрударов с 

различными вращениями мяча; 

б) справа против «подставок», «подрезок» и контрударов; 

в) игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) справа и слева по 

диагоналям, по прямой из ближней и средней зон с выходом вперед. 

Тактика одиночной игры с защитниками, нападающими, комбинационными 

игроками. Особенности парных игровая тактика смешанных игр. 

V. Правила игры в настольный теннис 

Теория: Изучение основных правил игры, ведение счета, организация 

соревнований по круговой системе проведения, по системе с выбыванием 

после одного-двух поражений, по системе лично-командных соревнований. 

Организация и проведение парных соревнований. 

Практика: При проведении клубных и межклубных соревнований 

осуществление судейства в соответствии с правилами заполнения таблиц по 

призовой олимпийской системе оформлением протоколов соревнований. 

VI. Соревнования 

Теория: Ознакомление с планом соревнований, с положением о 

соревнованиях. 
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Практика: Участие в соревнованиях: внутриклубных, межклубных, 

городских, областных согласно командному плану. 

VII. Контрольные упражнения 

Теория: Включают в себя проверку достижений воспитанников. 

Практика: Проводятся в виде спортивных тестов и состоят из следующих 

испытаний: набивание мяча ладонной стороной и тыльной стороной, 

выполнение подач. 

VIII. Контрольные и итоговые занятия 

Теория: Награждение лучших спортсменов по итогам года. Коллективная 

рефлексия по результат освоения программы. 

Практика: Игра 

 

Планируемые результаты 1 года обучения: 

 

Личностные: 

• развитие любознательности и сообразительности; 

• развитие целеустремленности, внимательности; 

• 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: 

• 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; 

• формирование умений договариваться, готовность слушать собеседника; 

• способность к самооценке на основе критерия успешности; 
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Предметные: 

• получат знания об истории развития настольного тенниса в стране и за 

рубежом, правила игры, судейство и организация соревнований,  

• научатся правильно держать ракетку, стоять, передвигаться; 

• овладеют теорией, тактикой и стратегией игры в настольный теннис; 

• получат умения 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. 
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Календарно-тематический план 1-го года обучения 

 

№ 

п/п 

Дата 

занятия 
Раздел занятия Основное содержание занятия 

Кол-

во 

часов 

1  Вводное занятие.  

 Инструктаж по технике безопасности, 

сведения об истории возникновения, развития 

и характерных особенностях игры в 

настольный теннис, 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 

2  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение физических упражнений и 

участие в соревнованиях по другим видам 

спорта в соответствии с индивидуальными и 

групповыми планами подготовки. 

2 

3  
 Общая физическая 

подготовка 

Выполнение физических упражнений и 

участие в соревнованиях по другим видам 

спорта в соответствии с индивидуальными и 

групповыми планами подготовки. 

2 

4  
 Общая физическая 

подготовка 

Выполнение физических упражнений и 

участие в соревнованиях по другим видам 

спорта в соответствии с индивидуальными и 

групповыми планами подготовки. 

2 

5  
 Общая физическая 

подготовка 

Выполнение физических упражнений и 

участие в соревнованиях по другим видам 

спорта в соответствии с индивидуальными и 

групповыми планами подготовки. 

2 

6  
 Общая физическая 

подготовка 

Выполнение физических упражнений и 

участие в соревнованиях по другим видам 

спорта в соответствии с индивидуальными и 

групповыми планами подготовки. 

2 

7  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 20 метров - отработка 

быстроты; бег 30 метров - отработка 

выносливости; прыжки через 

гимнастическую скакалку – отработка силы 

ног; подтягивание на перекладине (для 

девочек – отжимание). 

2 

8  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 20 метров - отработка 

быстроты; бег 30 метров - отработка 

выносливости; прыжки через 

гимнастическую скакалку – отработка силы 

ног; подтягивание на перекладине (для 

девочек – отжимание). 

2 

9  Общая физическая Выполнение нормативов по физической 2 
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подготовка подготовке: бег 20 метров - отработка 

быстроты; бег 30 метров - отработка 

выносливости; прыжки через 

гимнастическую скакалку – отработка силы 

ног; подтягивание на перекладине (для 

девочек – отжимание). 

10  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 20 метров - отработка 

быстроты; бег 30 метров - отработка 

выносливости; прыжки через 

гимнастическую скакалку – отработка силы 

ног; подтягивание на перекладине (для 

девочек – отжимание). 

2 

11  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 20 метров - отработка 

быстроты; бег 30 метров - отработка 

выносливости; прыжки через 

гимнастическую скакалку – отработка силы 

ног; подтягивание на перекладине (для 

девочек – отжимание). 

2 

12  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 20 метров - отработка 

быстроты; бег 30 метров - отработка 

выносливости; прыжки через 

гимнастическую скакалку – отработка силы 

ног; подтягивание на перекладине (для 

девочек – отжимание). 

2 

13  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 20 метров - отработка 

быстроты; бег 30 метров - отработка 

выносливости; прыжки через 

гимнастическую скакалку – отработка силы 

ног; подтягивание на перекладине (для 

девочек – отжимание). 

2 

14  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 20 метров - отработка 

быстроты; бег 30 метров - отработка 

выносливости; прыжки через 

гимнастическую скакалку – отработка силы 

ног; подтягивание на перекладине (для 

девочек – отжимание). 

2 

15  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 20 метров - отработка 

быстроты; бег 30 метров - отработка 

выносливости; прыжки через 

гимнастическую скакалку – отработка силы 

ног; подтягивание на перекладине (для 

девочек – отжимание). 

2 

16  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Развитие специальных скоростно-силовых и 

скоростных качеств, а также специальной 

выносливости применяются: имитация 

2 



19 

 

ударов слева и справа на количество 

повторений за 1 минуту, за 3 минуты, за 12 

минут; имитация сочетаний ударов справа и 

слева на количество повторений за 1, 2, 3, 12 

минут 

17  

 Специальная 

физическая 

подготовка 

Развитие специальных скоростно-силовых и 

скоростных качеств, а также специальной 

выносливости применяются: имитация 

ударов слева и справа на количество 

повторений за 1 минуту, за 3 минуты, за 12 

минут; имитация сочетаний ударов справа и 

слева на количество повторений за 1, 2, 3, 12 

минут 

2 

18  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Развитие специальных скоростно-силовых и 

скоростных качеств, а также специальной 

выносливости применяются: имитация 

ударов слева и справа на количество 

повторений за 1 минуту, за 3 минуты, за 12 

минут; имитация сочетаний ударов справа и 

слева на количество повторений за 1, 2, 3, 12 

минут 

2 

19  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Развитие специальных скоростно-силовых и 

скоростных качеств, а также специальной 

выносливости применяются: имитация 

ударов слева и справа на количество 

повторений за 1 минуту, за 3 минуты, за 12 

минут; имитация сочетаний ударов справа и 

слева на количество повторений за 1, 2, 3, 12 

минут 

2 

20  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Развитие специальных скоростно-силовых и 

скоростных качеств, а также специальной 

выносливости применяются: имитация 

ударов слева и справа на количество 

повторений за 1 минуту, за 3 минуты, за 12 

минут; имитация сочетаний ударов справа и 

слева на количество повторений за 1, 2, 3, 12 

минут 

2 

21  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мяч, плоский удар; 

обманные удары; атакующий длинные, 

короткие удары «тон-спин», одиночная и 

парная игра, выполнение подач плоских, 

«накатом», «подрезкой», короткие и длинные 

и прием их. 

2 

22  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мяч, плоский удар; 

обманные удары; атакующий длинные, 

короткие удары «тон-спин», одиночная и 

парная игра, выполнение подач плоских, 

«накатом», «подрезкой», короткие и длинные 

и прием их. 

2 
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23  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мяч, плоский удар; 

обманные удары; атакующий длинные, 

короткие удары «тон-спин», одиночная и 

парная игра, выполнение подач плоских, 

«накатом», «подрезкой», короткие и длинные 

и прием их. 

2 

24  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мяч, плоский удар; 

обманные удары; атакующий длинные, 

короткие удары «тон-спин», одиночная и 

парная игра, выполнение подач плоских, 

«накатом», «подрезкой», короткие и длинные 

и прием их. 

2 

25  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мяч, плоский удар; 

обманные удары; атакующий длинные, 

короткие удары «тон-спин», одиночная и 

парная игра, выполнение подач плоских, 

«накатом», «подрезкой», короткие и длинные 

и прием их. 

2 

26  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мяч, плоский удар; 

обманные удары; атакующий длинные, 

короткие удары «тон-спин», одиночная и 

парная игра, выполнение подач плоских, 

«накатом», «подрезкой», короткие и длинные 

и прием их. 

2 

27  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мяч, плоский удар; 

обманные удары; атакующий длинные, 

короткие удары «тон-спин», одиночная и 

парная игра, выполнение подач плоских, 

«накатом», «подрезкой», короткие и длинные 

и прием их. 

2 

28  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мяч, плоский удар; 

обманные удары; атакующий длинные, 

короткие удары «тон-спин», одиночная и 

парная игра, выполнение подач плоских, 

«накатом», «подрезкой», короткие и длинные 

и прием их. 

2 

29  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мяч, плоский удар; 

обманные удары; атакующий длинные, 

короткие удары «тон-спин», одиночная и 

парная игра, выполнение подач плоских, 

«накатом», «подрезкой», короткие и длинные 

и прием их. 

2 

30  
Специальная 

физическая 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мяч, плоский удар; 
2 



21 

 

подготовка обманные удары; атакующий длинные, 

короткие удары «тон-спин», одиночная и 

парная игра, выполнение подач плоских, 

«накатом», «подрезкой», короткие и длинные 

и прием их. 

31  
 Основы техники и 

тактики 

Исходные положения (стойки) 

правосторонняя, нейтральная (основная), 

левосторонняя. Способы передвижений 

бесшажный, шаги, прыжки, рывки. Способы 

держания ракетки, вертикальная хватка- 

«пером», горизонтальная хватка- 

«рукопожатие»  

2 

32  
Основы техники и 

тактики 

Исходные положения (стойки) 

правосторонняя, нейтральная (основная), 

левосторонняя. Способы передвижений 

бесшажный, шаги, прыжки, рывки. Способы 

держания ракетки, вертикальная хватка- 

«пером», горизонтальная хватка- 

«рукопожатие»  

2 

33  
Основы техники и 

тактики 

Исходные положения (стойки) 

правосторонняя, нейтральная (основная), 

левосторонняя. Способы передвижений: 

бесшажный, шаги, прыжки, рывки. Способы 

держания ракетки, вертикальная хватка- 

«пером», горизонтальная хватка- 

«рукопожатие».  

2 

34  
Основы техники и 

тактики 

Сочетание сложных подач с 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». 

2 

35  
Основы техники и 

тактики 

Сочетание сложных подач с 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». 

2 

36  
Основы техники и 

тактики 

Сочетание сложных подач с 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». 

2 

37  
Основы техники и 

тактики 

Сочетание сложных подач с атакующими и 

защитными ударами. Поочередные 

контрудары слева и справа по диагонали 

против атакующих ударов «восьмеркой» (по 

2 
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прямой и по диагонали). Удар справа «топ-

спин» против «подрезки», то же против 

длинной подачи «подрезкой». 

38  
Основы техники и 

тактики 

Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева 

различной длины в сочетании с атакующими 

ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа 

в различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий 

различных по вращениям мяча подач. 

Отражение сложных подач ударами «накат», 

«подставка» и «тон-спин». 

Удары: а) слева против «подставок», 

«подрезок» и контрударов с различными 

вращениями мяча; 

2 

39  
Основы техники и 

тактики 

Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева 

различной длины в сочетании с атакующими 

ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа 

в различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий 

различных по вращениям мяча подач. 

Отражение сложных подач ударами «накат», 

«подставка» и «тон-спин». 

Удары: а) слева против «подставок», 

«подрезок» и контрударов с различными 

вращениями мяча; 

2 

40  
Основы техники и 

тактики 

Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева 

различной длины в сочетании с атакующими 

ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа 

в различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий 

различных по вращениям мяча подач. 

Отражение сложных подач ударами «накат», 

«подставка» и «тон-спин». 

Удары: а) слева против «подставок», 

«подрезок» и контрударов с различными 

вращениями мяча; 

2 

41  
Основы техники и 

тактики 

Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева 

различной длины в сочетании с атакующими 

ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа 

в различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий 

различных по вращениям мяча подач. 

Отражение сложных подач ударами «накат», 

2 



23 

 

«подставка» и «тон-спин». 

Удары: а) слева против «подставок», 

«подрезок» и контрударов с различными 

вращениями мяча; 

42  
Основы техники и 

тактики 

Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева 

различной длины в сочетании с атакующими 

ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа 

в различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий 

различных по вращениям мяча подач. 

Отражение сложных подач ударами «накат», 

«подставка» и «тон-спин». 

Удары: а) слева против «подставок», 

«подрезок» и контрударов с различными 

вращениями мяча; 

2 

43  
Основы техники и 

тактики 

Тактика одиночной игры с защитниками, 

нападающими, комбинационными игроками. 

Особенности парных игровая тактика 

смешанных игр. 

2 

44  
Основы техники и 

тактики 

Тактика одиночной игры с защитниками, 

нападающими, комбинационными игроками. 

Особенности парных игровая тактика 

смешанных игр. 

Тактика одиночной игры с защитниками, 

нападающими, комбинационными игроками. 

Особенности парных игровая тактика 

смешанных игр. 

2 

45  
Основы техники и 

тактики 

Сочетание сложных подач с 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». 

2 

46  
Основы техники и 

тактики 

Тактика одиночной игры с защитниками, 

нападающими, комбинационными игроками. 

Особенности парных игровая тактика 

смешанных игр. 

Тактика одиночной игры с защитниками, 

нападающими, комбинационными игроками. 

Особенности парных игровая тактика 

смешанных игр. 

2 

47  
Правила игры в 

настольный теннис 

Изучение основных правил игры, ведение 

счета, организация соревнований по круговой 

системе проведения, по системе с 

выбыванием после одного-двух поражений, 

по системе лично-командных соревнований. 

2 

48  
Правила игры в 

настольный теннис 

Изучение основных правил игры, ведение 

счета, организация соревнований по круговой 
2 
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системе проведения, по системе с 

выбыванием после одного-двух поражений, 

по системе лично-командных соревнований 

49  
Правила игры в 

настольный теннис 

Изучение основных правил игры, ведение 

счета, организация соревнований по круговой 

системе проведения, по системе с 

выбыванием после одного-двух поражений, 

по системе лично-командных соревнований 

2 

50  
Правила игры в 

настольный теннис 

Организация и проведение парных 

соревнований. 
2 

51  
Правила игры в 

настольный теннис 

Организация и проведение парных 

соревнований. 
2 

52  
Правила игры в 

настольный теннис 

При проведении клубных и межклубных 

соревнований осуществление судейства в 

соответствии с правилами заполнения таблиц 

по призовой олимпийской системе 

оформлением протоколов соревнований. 

2 

53  
Правила игры в 

настольный теннис 

При проведении клубных и межклубных 

соревнований осуществление судейства в 

соответствии с правилами заполнения таблиц 

по призовой олимпийской системе 

оформлением протоколов соревнований. 

2 

54  
Правила игры в 

настольный теннис 

При проведении клубных и межклубных 

соревнований осуществление судейства в 

соответствии с правилами заполнения таблиц 

по призовой олимпийской системе 

оформлением протоколов соревнований. 

2 

55  
Правила игры в 

настольный теннис 

При проведении клубных и межклубных 

соревнований осуществление судейства в 

соответствии с правилами заполнения таблиц 

по призовой олимпийской системе 

оформлением протоколов соревнований. 

2 

56  
Правила игры в 

настольный теннис 

При проведении клубных и межклубных 

соревнований осуществление судейства в 

соответствии с правилами заполнения таблиц 

по призовой олимпийской системе 

оформлением протоколов соревнований. 

2 

57   Соревнования 
Ознакомление с планом соревнований, с 

положением о соревнованиях 
2 

58  Соревнования 
Ознакомление с планом соревнований, с 

положением о соревнованиях 
2 

59  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

60  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

61  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

62  Соревнования Участие в соревнованиях: внутриклубных, 2 
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межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

63  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

64  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

65  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

66  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану 

2 

67  
Контрольные 

упражнения 
Проверка достижений воспитанников 2 

68  
Контрольные 

упражнения 
Проверка достижений воспитанников 2 

69  
Контрольные 

упражнения 

Проводятся в виде спортивных тестов и 

состоят из следующих испытаний: набивание 

мяча ладонной стороной и тыльной стороной, 

выполнение подач 

2 

70  
Контрольные 

упражнения 

Проводятся в виде спортивных тестов и 

состоят из следующих испытаний: набивание 

мяча ладонной стороной и тыльной стороной, 

выполнение подач. 

2 

71  
Контрольные и 

итоговые занятия  
Проводится внутриклубная игра 2 

72  
Контрольные и 

итоговые занятия 

Награждение лучших спортсменов по итогам 

года. Коллективная рефлексия по результат 

освоения программы. 

2 

итого 144 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



26 

 

Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение  

средняя общеобразовательная школа № 362  

Московского района Санкт-Петербурга 
 

 

ПРИНЯТО                              
на заседании Педагогического совета 

Протокол № __от « __»  _______  20___г. 

 

УТВЕРЖДЕНА      

Приказом №____от________20___г. 

Директор ГБОУ школы № 362 

_______________Т. Н. Серова 
      (подпись) 

 

 

 

Рабочая программа 

 «Настольный теннис» 

 

2 год обучения 

Возраст обучающихся: 11 – 16 лет 

 

 

 

Разработчики:  

Красовский Юрий Сергеевич,  

педагог дополнительного образования,  

первой категории 

 Сеньков Дмитрий Егорович 

педагог дополнительного образования 

 

 

 

Санкт-Петербург  

  



27 

 

 

Особенности организации образовательного процесса 2 года 

обучения 

Группы второго года обучения формируются из обучающихся, успешно 

освоивших программу первого года обучения. Допускается дополнительный 

набор обучающихся на 2 год обучения, которые имеют начальные навыки 

игры в теннис, подходящие по возрасту, а также при условии наличия 

свободных мест. Обучающиеся формируются в группу не менее 12 человек. 

Главная задача педагога – продолжать мотивировать своего 

воспитанника на протяжении всего периода обучения по программе на 

проявление самостоятельности, инициативы, активности. Эти качества 

ребёнку пригодятся прежде всего в процессе дальнейшей его социализации и 

самореализации.  

Задачи 2-го года обучения 

Образовательные: 

- отработка технических приёмов игры в настольный теннис; 

- отработка основ индивидуальной, и парной тактик игры в настольный 

теннис; 

- отработка выполнения специальных физических упражнений; 

- научить обучающихся безопасному поведению в быту, на занятиях, при 

посещении массовых мероприятий. 

Развивающие: 

-формирование у обучающихся двигательных умений и навыков, 

необходимых для занятий настольным теннисом; 

- развитие быстроты, ловкости, точности, внимания; 

Воспитательные: 

 способствовать развитию социальной активности обучающихся: 

воспитывать чувство самостоятельности, ответственности;  
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 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.  

 

Содержание 2 год обучения 

I. Вводное занятие 

      Теория: Участие российских теннисистов в международных 

соревнованиях, Олимпийских играх. Настольный теннис в городе, области, 

России. 

II. Общая физическая подготовка 

Теория: Выполнение физических упражнений и участие в соревнованиях 

по другим видам спорта в соответствии с индивидуальными и групповыми 

планами подготовки. 

Практика: Выполнение нормативов по физической подготовке: бег 60 

метров - отработка быстроты; бег 100 метров - отработка выносливости; 

прыжки через гимнастическую скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

III. Специальная подготовка, основы техники и тактики 

Теория: Для развития специальных скоростно-силовых и скоростных 

качеств, а также специальной выносливости применяются: имитация ударов 

слева и справа на количество повторений за 3 минуту, за 6 минуты, за 16 

минут; имитация сочетаний ударов справа и слева на количество повторений 

за 1, 2, 3, 12 минут; имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола по 

схеме «треугольник» - на количество повторений за 45 секунд; имитация 

перемещений в 3-метровой зоне - на количество повторений за 45 секунд; 

имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой, 

манжетом на кисть руки) - на количество повторений за 1, 2, 3 минуты. 
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1.Исходные положения (стойки) а) правосторонняя б) нейтральная 

(основная) в) левосторонняя 2. Способы передвижений а) бесшажный б) 

шаги в) прыжки г) рывки 3. Способы держания ракетки а) вертикальная 

хватка- «пером» б) горизонтальная хватка- «рукопожатие» 

Практика: Перемещение у стола во время игры, выполнение ударов по 

мячу толчком справа, слева; накатом справа, слева; подрезкой справа, слева; 

блок подставкой активной, пассивной; плоский удар; обманные удары; 

атакующий длинные, короткие удары «тон-спин», одиночная и парная игра, 

выполнение подач плоских, «накатом», «подрезкой», короткие и длинные и 

прием их. Сочетание сложных подач с 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». 

Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с 

атакующими ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач. 

Отражение сложных подач ударами «накат», «подставка» и «тон-спин». 

Удары: а) слева против «подставок», «подрезок» и контрударов с 

различными вращениями мяча; 

б) справа против «подставок», «подрезок» и контрударов; 

в) игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) справа и слева по 

диагоналям, по прямой из ближней и средней зон с выходом вперед. 

Тактика одиночной игры с защитниками, нападающими, комбинационными 

игроками. Особенности парных игровая тактика смешанных игр. 

IV. Правила игры в настольный теннис 

Теория: Изучение основных правил игры, ведение счета, организация 

соревнований по круговой системе проведения, по системе с выбыванием 
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после одного-двух поражений, по системе лично-командных соревнований. 

Организация и проведение парных соревнований. 

Практика: При проведении клубных и межклубных соревнований 

осуществление судейства в соответствии с правилами заполнения таблиц по 

призовой олимпийской системе оформлением протоколов соревнований. 

V. Коллективные воспитательные мероприятия 

Теория: Воспитание трудолюбия. Чувства товарищества, 

коллективизма, дисциплинированности и организованности, уважения к 

товарищам и к окружающим. 

Практика: Коллективные воспитательные мероприятия. Совместные 

походы на различные соревнования. 

VI. Соревнования 

Теория: Ознакомление с планом соревнований, с положением о 

соревнованиях 

Практика: Участие в соревнованиях: внутриклубных, межклубных, 

городских, областных согласно командному плану. 

VII. Контрольные упражнения 

Теория: Включают в себя проверку достижений воспитанников. 

Практика: Проводятся в виде спортивных тестов и состоят из следующих 

испытаний: набивание мяча ладонной стороной и тыльной стороной, 

выполнение подач, различных атакующих ударов. 

VIII. Контрольные и итоговые занятия 

Теория: Награждение лучших спортсменов по итогам года. Коллективная 

рефлексия по результат освоения программы. 

Практика: игра. 

 

Планируемые результаты 2 года обучения: 

Личностные: 

• развитие любознательности и сообразительности; 

• развитие целеустремленности, внимательности; 
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• 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: 

• 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: 

• получат знания об истории развития настольного тенниса в стране и за 

рубежом, правила игры, судейство и организация соревнований,  

• овладеют теорией, тактикой и стратегией игры в настольный теннис; 

• получат умения 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. 

• будут уметь делать стойки перемещения, имитацию ударов у игровой 

стенки, стола, упражнения на тренажерах и приспособлениях, подачи и 

основные приемы игры на столе, двустороннюю игру. 
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Календарно-тематический план 2-го года обучения 

№ 

занятия 

Дата 

занятия 
Раздел занятия Основное содержание занятия 

Кол-

во 

часов 

1  Вводное занятие.  

 Инструктаж по технике безопасности,   

участие российских теннисистов в 

международных соревнованиях, Олимпийских 

играх. Настольный теннис в городе, области, 

России. 

2 

2  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение физических упражнений и 

участие в соревнованиях по другим видам 

спорта в соответствии с индивидуальными и 

групповыми планами подготовки. 

2 

3  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение физических упражнений и 

участие в соревнованиях по другим видам 

спорта в соответствии с индивидуальными и 

групповыми планами подготовки. 

2 

4  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение физических упражнений и 

участие в соревнованиях по другим видам 

спорта в соответствии с индивидуальными и 

групповыми планами подготовки. 

2 

5  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

6  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

7  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

8  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

9  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

2 
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на перекладине (для девочек – отжимание). 

10  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

11  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

12  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

13  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

14  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

15  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

16  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

17  
Общая физическая 

подготовка 

Выполнение нормативов по физической 

подготовке: бег 30 метров - отработка 

быстроты; бег 100 метров - отработка 

выносливости; прыжки через гимнастическую 

скакалку – отработка силы ног; подтягивание 

на перекладине (для девочек – отжимание). 

2 

18  
Специальная 

подготовка, основы 

Развитие специальных скоростно-силовых и 

скоростных качеств, а также специальной 
2 
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техники и тактики выносливости применяются: имитация ударов 

слева и справа на количество повторений за 3 

минуту, за 6 минуты, за 16 минут; имитация 

сочетаний ударов справа и слева на количество 

повторений за 1, 2, 3, 12 минут; 

19  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Имитация перемещений в 3-метровой зоне у 

стола по схеме «треугольник» - на количество 

повторений за 45 секунд; имитация 

перемещений в 3-метровой зоне - на 

количество повторений за 45 секунд; имитация 

ударов справа и слева с отягощением 

(утяжеленной ракеткой, манжетом на кисть 

руки) - на количество повторений за 1, 2, 3 

минуты. 

2 

20  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Исходные положения (стойки): а) 

правосторонняя б) нейтральная (основная) в) 

левосторонняя. Способы передвижений: а) 

бесшажный б) шаги в) прыжки г) рывки. 

Способы держания ракетки: а) вертикальная 

хватка- «пером» б) горизонтальная хватка- 

«рукопожатие» 

2 

21  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Исходные положения (стойки): а) 

правосторонняя б) нейтральная (основная) в) 

левосторонняя. Способы передвижений: а) 

бесшажный б) шаги в) прыжки г) рывки. 

Способы держания ракетки: а) вертикальная 

хватка- «пером» б) горизонтальная хватка- 

«рукопожатие» 

2 

22  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мячу толчком справа, 

слева; накатом справа, слева; подрезкой 

справа, слева; блок подставкой активной, 

пассивной; плоский удар; обманные удары; 

атакующий длинные, короткие удары «тон-

спин», одиночная и парная игра, выполнение 

подач плоских, «накатом», «подрезкой», 

короткие и длинные и прием их. 

2 

23  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мячу толчком справа, 

слева; накатом справа, слева; подрезкой 

справа, слева; блок подставкой активной, 

пассивной; плоский удар; обманные удары; 

атакующий длинные, короткие удары «тон-

спин», одиночная и парная игра, выполнение 

подач плоских, «накатом», «подрезкой», 

короткие и длинные и прием их. 

2 

24  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Перемещение у стола во время игры, 

выполнение ударов по мячу толчком справа, 

слева; накатом справа, слева; подрезкой 

справа, слева; блок подставкой активной, 

пассивной; плоский удар; обманные удары; 

2 
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атакующий длинные, короткие удары «тон-

спин», одиночная и парная игра, выполнение 

подач плоских, «накатом», «подрезкой», 

короткие и длинные и прием их. 

25  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Сочетание сложных подач с 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». 

2 

26  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Сочетание сложных подач с 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». 

2 

27  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Сочетание сложных подач с 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». 

2 

28  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Сочетание сложных подач с 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». 

2 

29  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева 

различной длины в сочетании с атакующими 

ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа в 

различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий различных 

по вращениям мяча подач. 

2 

30  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева 

различной длины в сочетании с атакующими 

ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа в 

различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий различных 

по вращениям мяча подач. 

2 

31  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Удары: а) слева против «подставок», 

«подрезок» и контрударов с различными 

вращениями мяча; б) справа против 

2 
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«подставок», «подрезок» и контрударов; в) 

игра ударами «контр-топ-спин» 

(перекручивание) справа и слева по 

диагоналям, по прямой из ближней и средней 

зон с выходом вперед. 

32  

Специальная 

подготовка, основы 

техники и тактики 

Тактика одиночной игры с защитниками, 

нападающими, комбинационными игроками. 

Особенности парных игровая тактика 

смешанных игр. 

2 

33  
Правила игры в 

настольный теннис 

Изучение основных правил игры, ведение 

счета, организация соревнований по круговой 

системе проведения, по системе с выбыванием 

после одного-двух поражений, по системе 

лично-командных соревнований.  

2 

34  
Правила игры в 

настольный теннис 

Изучение основных правил игры, ведение 

счета, организация соревнований по круговой 

системе проведения, по системе с выбыванием 

после одного-двух поражений, по системе 

лично-командных соревнований 

2 

35  
Правила игры в 

настольный теннис 

Изучение основных правил игры, ведение 

счета, организация соревнований по круговой 

системе проведения, по системе с выбыванием 

после одного-двух поражений, по системе 

лично-командных соревнований 

2 

36  
Правила игры в 

настольный теннис 

Организация и проведение парных 

соревнований. 
2 

37  
Правила игры в 

настольный теннис 

Организация и проведение парных 

соревнований. 
2 

38  
Правила игры в 

настольный теннис 

При проведении клубных и межклубных 

соревнований осуществление судейства в 

соответствии с правилами заполнения таблиц 

по призовой олимпийской системе 

оформлением протоколов соревнований. 

2 

39  
Правила игры в 

настольный теннис 

При проведении клубных и межклубных 

соревнований осуществление судейства в 

соответствии с правилами заполнения таблиц 

по призовой олимпийской системе 

оформлением протоколов соревнований. 

2 

40  
Правила игры в 

настольный теннис 

При проведении клубных и межклубных 

соревнований осуществление судейства в 

соответствии с правилами заполнения таблиц 

по призовой олимпийской системе 

оформлением протоколов соревнований. 

2 

41  
Правила игры в 

настольный теннис 

При проведении клубных и межклубных 

соревнований осуществление судейства в 

соответствии с правилами заполнения таблиц 

по призовой олимпийской системе 

оформлением протоколов соревнований. 

2 

42  
Правила игры в 

настольный теннис 

При проведении клубных и межклубных 

соревнований осуществление судейства в 

соответствии с правилами заполнения таблиц 

2 
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по призовой олимпийской системе 

оформлением протоколов соревнований. 

43  

Коллективные 

воспитательные 

мероприятия 

Воспитание трудолюбия, чувства 

товарищества, коллективизма, 

дисциплинированности и организованности, 

уважения к товарищам и к окружающим: 

Вечер вопросов и ответов 

Комплексное мероприятие актуальной 

тематики, просмотр фильмов, различные 

экскурсии. 

2 

44  

Коллективные 

воспитательные 

мероприятия 

Воспитание трудолюбия, чувства 

товарищества, коллективизма, 

дисциплинированности и организованности, 

уважения к товарищам и к окружающим: 

Вечер вопросов и ответов 

Комплексное мероприятие актуальной 

тематики, просмотр фильмов, различные 

экскурсии. 

2 

45  

Коллективные 

воспитательные 

мероприятия 

Воспитание трудолюбия, чувства 

товарищества, коллективизма, 

дисциплинированности и организованности, 

уважения к товарищам и к окружающим: 

Вечер вопросов и ответов 

2 

46  

Коллективные 

воспитательные 

мероприятия 

Совместные походы на различные 

соревнования. 
2 

47  

Коллективные 

воспитательные 

мероприятия 

Совместные походы на различные 

соревнования. 
2 

48  

Коллективные 

воспитательные 

мероприятия 

Совместные походы на различные 

соревнования. 
2 

49  

Коллективные 

воспитательные 

мероприятия 

Совместные походы на различные 

соревнования. 
2 

50  

Коллективные 

воспитательные 

мероприятия 

Совместные походы на различные 

соревнования. 
2 

51  Соревнования 
Ознакомление с планом соревнований, с 

положением о соревнованиях 
2 

52  Соревнования 
Ознакомление с планом соревнований, с 

положением о соревнованиях 
2 

53  Соревнования 
Ознакомление с планом соревнований, с 

положением о соревнованиях 
2 

54  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

55  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

56  Соревнования Участие в соревнованиях: внутриклубных, 2 
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межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

57  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

58  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

59  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

60  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

61  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

62  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

63  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

64  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

65  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

66  Соревнования 

Участие в соревнованиях: внутриклубных, 

межклубных, городских, областных согласно 

командному плану. 

2 

67  
Контрольные 

упражнения 
Проверка достижений воспитанников. 2 

68  
Контрольные 

упражнения 
Проверка достижений воспитанников. 2 

69  
Контрольные 

упражнения 

Проводятся в виде спортивных тестов и 

состоят из следующих испытаний: набивание 

мяча ладонной стороной и тыльной стороной, 

выполнение подач. 

2 

70  
Контрольные 

упражнения 

Проводятся в виде спортивных тестов и 

состоят из следующих испытаний: набивание 

мяча ладонной стороной и тыльной стороной, 

выполнение подач. 

2 

71  
Контрольные и 

итоговые занятия 
Внутриклубная игра. Открытое занятие 2 

72  
Контрольные и 

итоговые занятия  

Награждение лучших спортсменов по итогам 

года. Коллективная рефлексия по результат 

освоения программы. 

2 

ИТОГО 144 
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Методические и оценочные материалы 

к программе «Настольный теннис» 

Методическое обеспечение программы  

№ п/п Темы  

программы 

Формы 

проведения 

занятия 

Приемы и методы 

учебно-

воспитательного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение занятий 

Формы 

подведения 

итогов 

I. I. Вводное 

занятие  

Лекция, беседа Словесный, 

объяснение, рассказ, 

беседа практические 

задания, объяснение 

нового материала. 

Конспекты занятий для 

педагога, показ 

педагогом. 

Специальная 

литература, 

справочные материалы, 

картинки, плакаты. 

Правила судейства. 

Лекция, 

педагогическое 

наблюдение 

II. II. Общая 

физическая 

подготовка 

Лекция, 

тренировочное 

занятие, 

групповая, 

игровая, в парах. 

Таблицы, схемы, 

карточки, мячи на 

каждого обучающего. 

Лекция, 

тренировочное 

занятие, 

групповая, 

игровая, в парах 

III. III. Специальная 

физическая 

подготовка 

Тренировочное 

занятие, беседа, 

сдача 

нормативов. 

групповая, 

игровая, в парах 

Дидактические 

карточки, плакаты, 

мячи на каждого 

обучающего, 

терминология, 

жестикуляция 

Тренировочное 

занятие, беседа, 

сдача 

нормативов. 

групповая, 

игровая, в парах 

IV. IV. Основы 

техники и 

тактики 

Лекция, 

тренировка, 

учебное занятие, 

групповая, 

игровая, в парах. 

Литература, схемы, 

справочные материалы, 

карточки, плакаты, 

мячи на каждого 

обучающего. 

Лекция, 

тренировочное 

занятие, 

групповая, 

игровая, в парах 

V. V. Правила игры 

в настольный 

теннис 

Беседа, 

тренировочные 

игры 

 

терминология, 

жестикуляция, 

литература, схемы, 

справочные материалы. 

Беседа, 

тренировочные 

игры, игра, 

практические 

занятия 

VI. VI. Соревнования Беседа, 

тренировочные 

игры, игра, 

практические 

занятия, в парах 

Литература, схемы, 

справочные материалы, 

карточки, плакаты, 

мячи на каждого 

обучающего. 

Тренировочные 

игры, игра, 

практические 

занятия, в парах 

VII. VII. Контрольные 

упражнения  

Практические 

занятия, сдача 

нормативов 

Дидактические 

карточки, плакаты, 

мячи на каждого 

обучающего, 

видеозаписи 

Дидактические 

карточки, плакаты, 

мячи на каждого 

обучающего, 

видеозаписи 

Практические 

занятия, сдача 

нормативов 

VIII. VIII. Контрольные 

и итоговые 

занятия 

Лекция, беседа Словесные, объяснение 

нового материала, 

рассказ 

Литература, схемы, 

справочные материалы, 

карточки, 

Лекция, беседа, 

игра 
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Оценочные материалы 

Контроль результативности обучения 

Критерии оценки результативности прохождения программы 

1. Входная диагностика проводится в сентябре с целью выявления 

первоначального уровня знаний и умений и проводится в форме 

педагогического наблюдения.  

2. Текущий контроль осуществляется на занятиях в течение всего 

учебного года для отслеживания уровня освоения учебного материала 

программы и развития личностных качеств обучающихся. Он 

проводится в различных формах: устные и письменные опросы, 

тестирования, анализы коллективной творческой деятельности, 

анализы навыков общения.  

3. Промежуточный контроль предусмотрен по окончании каждого года 

обучения с целью выявления уровня освоения программы 

обучающимися и корректировки процесса обучения. В качестве 

промежуточного контроля в конце первого года обучения на 

обучающихся заполняется зачетная ведомость (в соответствии с 

указанными в ней показателями), позволяющие проанализировать 

участие каждого обучающего в конкурсах, анализ его творческой 

деятельности и показывающие сформированность знаний и умений. 

Итоговый контроль после второго года обучения призван показать 

оценку уровня и качества освоения учащимися дополнительной 

общеразвивающей программы по завершению обучения. Он также 

выполняется в виде зачётной ведомости (в соответствии с указанными 

в ней показателями). 

Форма подведения итогов разнообразны – это устный и письменный 

опрос, тестирование, соревнования, различные игровые упражнения, 

эстафеты, контрольные упражнения 

Способы фиксации результатов – грамоты, дипломы, протоколы 

соревнований, наблюдения за игроками в игре и на тренировках. 
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Критерии оценки показателей учащихся по дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе 

«Настольный теннис» 

Педагог: Красовский Ю.С. 

Критерии оценки показателей учащихся по образовательной программе 

настольный теннис были разработаны из специфики данной программы. 

Критерии – процентное соотношение, освоенных обучающимися и 

предусмотренных программой теоретических знаний  

3 балла – освоил в полном объеме все теоретические знания и виды 

практической деятельности, предусмотренной программой, посетил почти 

все занятия (пропуски занятий были только по уважительным причинам). 

2 балла – освоил больше половины теоретических знаний и видов 

практической деятельности, предусмотренных программой, посетил почти 

все занятия (пропуски занятий были только по уважительным причинам). 

1 балл – освоил менее половины теоретических знаний и видов практической 

деятельности, предусмотренных программой. 

0 баллов – не освоил программу. 
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Информационные источники 

Список литературы для педагога: 

 
 

Список литературы для обучающихся и родителей 

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

ФиС, 1979. 

2. Байгулов П.Ю., Романин Н.Н. Основы настольного тенниса. – М.: ФиС. 

1979. 160 с. 

3. Барчукова Г.В., Богушас В.М., Матыцин О.В. Теория и методика 

настольного тенниса. – М.: Академия, 2006. 

4.  Программа по настольному теннису для спортивных школ Г.В. 

Барчукова, (этапы спортивного совершенствования), 2004. 

Интернет-источники 

1. Европейская федерация настольного тенниса. [Электронный ресурс]. 

URL: http://www.ettu.org/. 

2. Мир настольного тенниса. Форум.  [Электронный ресурс]. URL: 

www.ttw.ru. 

3. Настольный теннис для всех. [Электронный ресурс]. URL:  http://table-

tennis-omsk.ru. 

4. Федерация настольного тенниса России. [Электронный ресурс]. URL: 

http://ttfr.ru

1. Лапина Т.Н. Теннис, сквош, пинг-понг. – СПб, 2005. 

2. Любомирский Е., Мейксон Г.Б., Лях В.И. Физическая культура 8-9 

класс. Просвещение, 2001. 

3. Серова Л. К. Содержание спортивной подготовки в настольном теннисе. 

Курс лекций / Л. К. Серова. – СПб, 2001. 

4. Серова Л. К. Умей владеть ракеткой / Л. К. Серова, Н. Г. Скачков. — 

Ленинград, 1989. 

5. Фримерман Э.Я. Настольный теннис. – М.: Олимпия Пресс, 2005. 
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               Зачётная ведомость 

обучающихся по программе «Настольный теннис» 

Учебный год: 2024-2025 (1 год обучения) 
 

№ 

п/п 

ФИО 

учащегося 

Показатели 

 

Знания 

правил игры 

в 

настольный 

теннис 

Знание 

техники 

подач 

Знание 

видов 

ударов 

Стремление 

преодолевать 

трудности, 

добиваться 

поставленных 

целей 

Умение 

организовывать 

практическую 

деятельность в 

игре 

Участие в 

школьных и 

районных 

соревновани

ях 

Умение 

работать 

в команде 

ИТОГО Средний 

балл 

1           

2           

3           

4           

5           

6           

7           

8           

9           

10           

11           

12           

13           

14           
15           

 

Педагог дополнительного образования                                                                                                                    Красовский Ю.С.  
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    Зачётная ведомость 

обучающихся по программе «Настольный теннис» 

Учебный год: 2024-2025 (2 год обучения) 

№ 

п/п 

ФИО 

учащегося 

Показатели 

 

Знания 

правил игры 

в 

настольный 

теннис 

Знание 

техники 

подач 

Знание 

видов 

ударов 

Стремление 

преодолевать 

трудности, 

добиваться 

поставленных 

целей 

Умение 

организовывать 

практическую 

деятельность в 

игре 

Участие в 

школьных и 

районных 

соревновани

ях 

Умение 

работать 

в команде 

ИТОГО Средний 

балл 

1           

2           

3           

4           

5           

6           

7           

8           

9           

10           

11           

12           
 

Педагог дополнительного образования                                                                                                                    Красовский Ю.С. 
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