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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Нормативно-правовая база определяется основными нормативными 
документами, положенными в основу образовательной программы которыми 
являются: 

- Конституция РФ (принята всенародным голосованием 12.12.1993 с 
изменениями, одобренными в ходе общероссийского голосования 
01.07.2020). 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 17.02.2023) «Об 
образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 
28.02.2023, далее – ФЗ №273). 

- Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных гарантиях 
прав ребенка в Российской Федерации» (с изменениями от 29.12.2022г.). 

- Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р «Концепция 
развития дополнительного образования детей до 2030 года» (далее –
Концепция). 

- Распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р «Стратегия 
развития воспитания в РФ на период до 2025 года». 

- Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование для детей», 
утвержденный 30 ноября 2016 г. протоколом заседания президиума при 
Президенте РФ (в ред. от 27.09.2017). 

- Федеральный проект «Успех каждого ребенка», утвержденный 07 декабря 
2018 г. 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (далее 
–Приказ №629). 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017 года № 
816 «Об утверждении порядка применения организациями, 
осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 
дистанционных образовательных технологий при реализации 
образовательных программ» (далее –Приказ № 816) 



- Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об 
утверждении Целевой модели развития региональных систем 
дополнительного образования детей» (в редакции от 02.02.2021г.). 

- Письмо Министерства просвещения РФ от 30.12.2022 № АБ-3924/06 
«Создание современного инклюзивного образовательного пространства для 
детей с ограниченными возможностями здоровья и детей-инвалидов на базе 
образовательных организаций, реализующих дополнительные 
общеобразовательные программы в субъектах Российской Федерации». 

- Письмо Министерства просвещения РФ от 1 августа 2019 г. № ТС1780/07 
«О направлении эффективных моделей дополнительного образования для 
обучающихся с ОВЗ». 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 
сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
«Санитарно- эпидемиологические требования к организациям воспитания и 
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее – СанПиН). 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 
28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 
1.2.368521 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 
безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» 
(разд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму 
работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи»). 

- Постановление Правительства Ростовской области от 08.12.2020 № 289 «О 
мероприятиях по формированию современных управленческих решений и 
организационно-экономических механизмов в системе дополнительного 
образования детей в Ростовской области в рамках федерального проекта 
«Успех каждого ребенка» национального проекта «Образование». 

- Приказ № 196 от 9 ноября 2018 г. Министерства просвещения Российской 
Федерации «Об утверждении порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам»; 

- Приказ Министерства общего и профессионального образования 
Ростовской области от 14.03.2023г №225 «О проведении независимой оценки 
качества дополнительных общеобразовательных программ в Ростовской 
области». 



Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 
физкультурно-спортивной направленности «Настольный теннис»  (базовый 
уровень) ,представляет собой модифицированный вариант планирования 
образовательной деятельности, основанный на опыте многолетней работы, 
ставит своей ключевой целью формирование навыков упражнений по 
настольному теннису, укрепление здоровья, правильное физическое развитие 
детей, составлена в соответствии с Федеральным законом РФ от 29 декабря 
2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Целевой 
моделью развития региональных систем дополнительного образования детей, 
Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года, 
приказом Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 года № 629 «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». В 
содержание вошли лучшие педагогические практики современности по 
воспитанию и выявлению талантливых обучающихся, по подготовке резерва 
вида спорта «Настольный теннис». 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы. 
Программа обосновывается потребностью привлечения детей к 
систематически регулярным занятиям спортом и физической культурой. 
Кроме того, необходимо изменять содержание и формы физкультурного 
образования, превращать его в действенную меру формирования личности и 
укрепления здоровья согласно требованиям ФГОС. Программа служит 
основным документом для эффективного построения подготовки 
обучающихся и содействия успешному решению задач физического 
воспитания детей младшего школьного возраста. В программе представлен 
материал для группы спортивно-оздоровительного этапа (группы раннего 
физического развития), которые планируют как теоретические, так и 
практические занятия по физической, технической и тактической подготовке 
по настольному теннису. 

Актуальность программы также обусловлена тем моментом, что перед 
дополнительным образованием сегодня стоят очень острые проблемы: 
повышение занятости детей в свободное время, организация полноценного 
досуга, физическое развитие и оздоровление детей, а также 
профессиональная ориентация. Именно эти актуальные проблемы и пытается 
решить программа применительно к тому социуму, в котором реализуется. 
Педагогическая целесообразность программы объясняется следующим: 
программа разработана с учетом требований современных образовательных 
технологий, которые отражаются в таких элементах, как: 



• принципы обучения (индивидуальность и доступность, преемственность и 
результативность);  

• формы и методы обучения (технология активных методов обучения (АМО) 
в физическом воспитании, информационно-коммуникационные технологии, 
технологии здоровьесбережения); 

• методы управления и контроля образовательного процесса (портфолио, 
анализ на основе портфолио результатов обучающихся и педагога); 

• средства обучения (оборудование физкультурного зала: столы, пушки, 
инвентарь на каждого обучающего: ракетки и мячики, правила судейства в 
настольном теннисе). 

Предлагаемые программой средства наиболее действенны для группы 
воспитанников, на которых программа рассчитана, что связано с тем фактом, 
что они подобраны с учетом психолого-физиологических особенностей 
обучающихся младшего школьного возраста. 

Новизна и отличительные особенности программы. 

Программа соответствует современным требованиям, так как учитывает 
специфику дополнительного образования и охватывает значительное 
количество желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные 
требования к занимающимся в процессе обучения. Программа даѐт 
возможность детям на ранней стадии обучения приобщаться к здоровому 
образу жизни, обеспечивая тем самым всесторонний подход к гармоничному 
воспитанию человека средствами настольного тенниса. 

Цель программы – создание условий для формирования разностороннего 
физического развития и укрепление здоровья обучающихся посредством 
упражнений настольного тенниса, а также воспитание гармоничной, 
социально- активной личности. 

Задачи: 

Обучающие: 

• познакомить обучающихся с необходимым объемом знаний по теории и 
методике настольного тенниса; 

• сформировать умения и навыки, способствующих достижению спортивных 
результатов; 



• развить навыки юных спортсменов и их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 

Развивающие: 

• развить координацию, физическую выносливость, пластику; 

• развить привычку к здоровому образу жизни, интерес к занятию теннисом; 

• развить гибкость и быстроту реакции, внимание, уверенность в себе. 

Воспитательные: 

• воспитать нравственные качества личности, умение принимать решения; 

• сформировать коммуникативный потенциал личности; 

• воспитать умение тренироваться в коллективе, сформировать тягу к 
самосовершенствованию. 

Адресат Программы; объём,  формы обучения. 
Возраст  обучающихся 7 - 11 лет, контингент групп: мальчики-девочки; 
должны иметь медицинский допуск к занятиям. Зачисление на Программу по 
заявлению при наличии медицинской справки о состоянии здоровья. 
Срок реализации программы 1 год. 
Объём программы составляет 34 академических часов; режим -  1 занятия в 
неделю. 
Формы обучения: 
- очная;  
Формы организации образовательной деятельности: групповые 
тренировочные занятия, индивидуальные занятия, самостоятельные занятия. 
Весь учебный материал программы распределѐн в соответствии с возрастным 
принципом комплектования учебной группы по настольному теннису и 
рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических 
знаний, практических умений и навыков. При этом, по своему воздействию, 
настольный теннис является наиболее комплексным и универсальным 
средством развития психомоторики человека. Специально подобранные для 
программы упражнения, выполняемые индивидуально, командах, подвижные 
игры и задания со спортивным инвентарем создают неограниченные 
возможности для развития, прежде всего координационных способностей 
обучающихся. 

Ценностные ориентиры. 



Образовательная деятельность обучающихся выстроена на основе четырёх 
групп ценностных направлений и их компонентов в аспекте реализации 
Программы  физкультурно – спортивной направленности. Возрастные 
интересы и ценностные ориентиры обучающихся оформляются 
в условиях активного участия в образовательной и соревновательной 
деятельности на основе знаний и расширения индивидуального 
двигательного опыта.  
Группа ценностей физической направленности: 
здоровье, телосложение, физические качества, двигательные умения  
и навыки, функциональный ресурс организма, стремление  
к самосовершенствованию.  
Группа ценностей социально-психологической направленности: 
активный отдых, формирование трудолюбия, навыки общения и поведения в 
коллективе, понятие долга, чести, совести и благородства, срредства 
социализации, рекорды, победы, традиции. 
Группа ценностей психической направленности: 
эмоциональные переживания, быстрота мышления, творческие задатки, 
воображение, черты характера, личностные качества. 
Группа ценностей социокультурной  направленности: 
познание, самоутверждение и самовыражение, чувство собственного 
достоинства, эстетические и нравственные качества, престиж занятий 
спортом. 
Планируемые результаты. 

Сохранность контингента. Учащиеся прошедшие полный курс по данной 
программе получат сведения о данном виде спорта, его специфике и 
особенностях. 

По окончании обучения по программе учащиеся смогут демонстрировать 
свои умения на спортивных площадках, а также поймут, что настольный 
теннис это вид спорта, приучающий к здоровому образу жизни. 

Предметные результаты: ⎯ планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня; ⎯ представлять занятия настольным теннисом как средство укрепления 
здоровья, физического развития и физической подготовки человека; ⎯ измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 
(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 



⎯ бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования 
техники безопасности к местам проведения занятия; ⎯ взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 
игр и соревнований; ⎯ выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 
игровой и соревновательной деятельности; ⎯ владеть простейшими техническими приемами; хваты ракетки, 
жонглирование мячом, передвижения, стойка теннисиста, удары по мячу: 
«накат», «топ-спин»;» «толчок» «подрезка»; подача: «маятник», «челнок», 
«веер»; ⎯ приобретут навыки соревновательной деятельности. 

Метапредметные результаты: ⎯ находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 
исправления; ⎯ организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ 
безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 
занятий; ⎯ планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в   
процессе ее выполнения; ⎯ анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 
находить возможности и способы их улучшения; ⎯ технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Личностные результаты: ⎯ проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 
поставленных целей; ⎯ общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 
взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; ⎯ активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 
принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 
сопереживания. 



Обучающиеся будут знать: 

- об особенности индивидуального здоровья и о функциональных 
возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний средствами физической 
культуры, в 

частности настольного тенниса; 

- об истории и развитии настольного тенниса 

Обучающиеся будут уметь: 

- управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 
взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 
соревновательной деятельности в настольном теннисе; 

- предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 
физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 
уважительного и доброжелательного отношения к окружающим, 
самообладанием при проигрыше и выигрыше, 

- содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 
одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 
соревнованиям. 

- передвигаться и выполнять сложно координационные движения красиво, 
легко и непринужденно, 

- оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 
адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 
учебной и игровой деятельности, 

- выполнять жизненно важные двигательные умения (ходьба, бег, прыжки и 
др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

- выполнять разнообразные физические упражнения, технические действия в 
настольном теннисе, а также применять их в игровой и соревновательной 
деятельности; 

- максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых 
заданий по настольному теннису 

 
 



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА. 
 

1. Водное занятие. 
Теоретическая часть: Знакомство с обучающимися. Знакомство с учебно-
тренировочным режимом, содержанием программного материала. 
Проведение инструктажа по ОТ и ТБ во время занятий настольным 
теннисом.  Правила поведения в раздевалке, на местах проведения занятия. 
Практическая часть: Ознакомление с местами проведения занятий. 
Ознакомление с инвентарем и оборудованием. Подготовка мест проведения 
занятий, установка и сборка теннисных столов, выбор ракетки. Спортивная 
одежда. Медицинский допуск к занятиям. 
2. Теоретическая подготовка. 

Темы: История зарождения и развития настольного тенниса, его роль в 
современном обществе. Место настольного тенниса в Олимпийском 
движении. Главные турниры в международном календаре.  Выдающиеся 
зарубежные и отечественные теннисисты.  

Основные термины и понятия в настольном теннисе. Размеры 
стола(названия и назначения линий стола) и Правила игры. Классификация 
ударов в настольном теннисе, способы держания (хватки) ракетки. 
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 
физических качеств средствами настольного тенниса. Значение занятий 
настольным теннисом в формировании здорового образа жизни и 
профилактике вредных привычек. Физкультурно-оздоровительные занятия 
настольным теннисом, как средство всестороннего и гармоничного развития 
личности. Роль соревнований в спортивной подготовке юных теннисистов. 
Виды соревнований. Понятие о методике судейства. Организация 
соревнований. Комплексы упражнений для развития физических качеств.  
Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы 
упражнений для коррекции фигуры и массы тела с учетом индивидуальных 
особенностей физического развития. 
3.Общая физическая подготовка. 
Теоретическая часть: 
Подбор упражнений, выполнение индивидуальных комплексов утренней 
зарядки. Упражнения для формирования правильной осанки, профилактики 
плоскостопия и их коррекции. Подводящие и подготовительные упражнения в 
настольном теннисе, необходимые для освоения двигательных действий. 
Проведение самостоятельных занятий по физической подготовке. Основы 
саморегуляции эмоционального состояния при занятиях спортом. 
Последовательное выполнение частей занятия, наблюдение за режимом 
нагрузки (по частоте сердечных сокращений) в течение занятия. 



Практическая часть: 
   Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого 
пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с 
набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки 
на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч - упражнения в 
сопротивлении. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без 
предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, 
наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами - лежа на 
спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами 
ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и 
таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в 
различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с 
набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с 
гантелями - бег, прыжки, приседания. Упражнения на снарядах 
(гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. Прыжки в 
высоту, с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку (веревочку). 
Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с 
мостиком. 
    Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и 
стартовый разбег до 60 м. Челночный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с 
низкого старта. Бег с низкого старта 100м. Эстафетный бег с этапами до 40 м.  
Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м). Длительный бег или кросс (до 1500 
м. по утоптанному снегу, по пересеченной местности). 
     Подвижные игры:«Гонка мячей», «Салки», «Пятнашки», «Невод», «Метко 
в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», 
«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через 
черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета 
баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с 
мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», 
«Катающаяся мишень», «Лапта», Эстафеты беговые, прыжковые,  с 
элементами настольного тенниса.  
 
4.Специальная физическая подготовка 

Теоретическая часть: 
 Стойки: нейтральная, правостороння, левосторонняя. Передвижения в 

различных стойках, вперед лицом, влево, вправо, спиной вперед. 
Классификация специальных физических упражнений, развивающих 
морфофункциональные качества теннисиста. Методика определения уровня 
специальной физической подготовки.   



Практическая часть: Передвижения: вперед, назад, в сторону, 
зигзагом, веером; бег, прыжки, бег приставным и скрестными шагами.  

Упражнения для воспитания гибкости и подвижности в суставах. 
Упражнения для воспитания скоростно-силовых способностей. Упражнения 
для воспитания скоростных и координационных способностей. Упражнения 
для воспитания выносливости. Упражнения на расслабление.  
Жонглирование двумя, тремя четырьмя мячами различного веса и различного 
объема. Жонглирование разными предметами (кубик, кегля, мяч) 

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 2 минуты, за 3 минуты, за 
12 минут; имитация сочетаний ударов справа и слева на количество 
повторений за 1, 2, 3 и 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, за 1 минуту, за 3 минуты;имитация перемещений в 3-метровой зоне у 
стола на количество повторений за 30 секунд, 1 минуту, 3 минуты; прыжки 
боком с двух ног через гимнастическую скамейку (30-40 см) на количество 
повторений за 30 секунд, за 1 минуту; имитация перемещений в 3-метровом 
квадрате по схеме «восьмерка» за 3 минуты; игра на двух столах на счет; 
имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной рукояткой, 
манжетами на кисть руки) на количество повторений за 1 минуту, 2 минуты, 
3 минуты. 
Упражнения для развития моторики рук: держать ракетку в одной руке; 
рисовать носом ракетки: круг, восьмерку, полукруг (вправо-влево);держать 
ракетку в одной руке; энергично переворачивать ракетку одной и другой 
стороной, касаясь центром игровой поверхности ракетки конуса. («Зажги 
фонарик»);  то же с перемещением по кругу, зигзагом между конусами; 
пальцами рук вращать ракетку в горизонтальном положении  как вертел 
вперед, назад; удержать стоящую ракетку на вытянутой ладони;удержать 
стоящую ракетку на пальцах руки; перехватывать ракетку  за разные части: 
ребро, головку, ручку, называть их. 
Игры и упражнения для удержания зрительной концентрации на мяче: 
«Зоркий глаз», «Зевака». «Зеркальце», «Прыгуны»,«Лягушка»,«Два цвета», 
«Летчики»,«Светофор»,«Карандаши», «Руки, ноги». 

Игры и упражнения на развитие элементарного чувства мяча и навыков 
ловли: «Останови мяч», «Поймай мяч», «Куча мала», «Мяч соседу», «Пустая 



ракетка»,«Каракатица», «Рыцарский бой»,«Горячая картошка», «Гонка 
мячей», «Нападающие и защитники 

5.Технико-тактическая подготовка. 
Теоретическая часть: 
Способы держания (хватки) ракетки. Разновидности ударов. Разновидности 
подач.  Методы защиты. Терминология настольного тенниса. Основы 
тактических элементов. Техника выполнения ударов, ловли мяча, подачи, 
атакующие удары. Методика выполнения связок ударов. Основные 
тактические приемы. Выведения партнера на нужный тактический удар. 
Построение траектории для выполнения атаки. Тактика парной защиты, 
атаки. 
Практическая часть: 
    Техника ударов. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), 
справа, слева. Удар с нижним вращением («подрезка»), справа, слева. 
Разновидности ударов: нападающие и защитные; по прямой и косые; 
короткие и средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком; 
быстрые, средней силы, медленные. Удар справа «топ-спин» против 
«подрезки», то же против длинной подачи «подрезкой». Удары: слева против 
«подставок», «подрезок» и контрударов с различными вращениями мяча; 
справа против «подставок», «подрезок» и контрударов с различным 
вращением; сильный завершающий удар справа без вращения в сочетании с 
укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола. 
 Техника подач. 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.  
Г) отражение сложных подач ударами «накат», «подрезка», «подставка» и 
«топ-спин». 

Сочетание сложных подач с атакующими и защитными ударами. 
Поочередные контрудары слева и справа по диагонали против атакующих 
ударов «восьмеркой» (по прямой и по диагонали). 

Набивание мяча различными сторонами ракетки (ладонной и тыльной). 
Удары: справа и слева: толчком, срезкой и накатом. Выполнение простейших 
подач ладонной и тыльной стороной ракетки. Выполнение ударов по 
направлениям: линия, диагональ. Выполнение ударов по мячам с различной 
траекторией полета по высоте: высокий средний, низкий. 



Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов 
противника. Парные игры с применением изученных атакующих ударов. 
Защита «свечкой» с верхним вращением мяча. То же с вращением мяча вверх 
и в сторону. Игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) справа и 
слева по диагоналям, по прямой из ближней и средней зон с выходом вперед. 
          Тренировка тактических вариантов игры: 
-атака на своей подаче; 
- атака на подаче противника; 
- атака с перехватом инициативы; 
- атака с сильного удара противника. 
      Игры на счет - двумя мячами: 
- «подставкой» против «подставки»; 
- только ударами «накат» слева; 
- против защиты «подрезками» по углам; 
- то же справа; 
- легкими «накатами» слева и справа не игровой рукой; 
- в «солнышко» строем; 
- в «подкрутку» в парах, тройках, команда на команду по 4-5 человек. 
Выполнение комбинации из 6 ударов: 

- удар справа с отскока; 

-удар слева с отскока; 

- удар с выходом перед; 

- удар с лета справа; 

- удар с лета слева. 

Розыгрыш очка: - подача, удары с отскока справа - слева, удары с лета справа 
– слева. 

6.Интегральная (соревновательная) подготовка. 
Теоретическая часть: Инструктаж по ОТ и ТБ во время участия в 
соревнования по настольному теннису. Правила поведения на 
соревнованиях в качестве участника, зрителя. Режим и питание перед 
стартами. Спортивная форма. Схема турниров по настольному теннису. 
Личные и командные первенства. Анализ собственного спортивного 
результата, анализ результата члена команды.  
Практическая часть: 

Участие в соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях. 



Участие в  учебных играх. Самостоятельно организовывать и 
проводить соревнования среди сверстников.  
Интегральная подготовка: 

- чередование различных упражнений на быстроту (между собой); 
- чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств 
различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, 
нападающего удара и блокирования (имитации подводящими 
упражнениями); 
- чередование изученных технических приемов и их способов в различных 
сочетаниях; 
- многократное выполнение технических приемов подряд, то же тактических 
действий; 
- подготовительные игры, игра в настольный теннис без подачи; 
- учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного 
материала. 
7.Контрольные занятия. 

Теоретическая часть: Методика и техника выполнения контрольно-
тестовых упражнений. Исходные положения. Самостоятельное 
определение уровня физической подготовки. Подготовка к промежуточной 
и итоговой аттестации.  Простейшие психологические тренинги по 
контролю за эмоциями. 

Практическая часть: выполнение контрольно-тестовых упражнений по 
общей физической, специально физической и технико-тактической 
подготовке. Участие в блиц опросах по теоретическим вопросам. 
Анкетирование.  
8.Итоговое занятие. 
Теоретическая часть: подведение результатов первого года обучения. Цели 
и задачи на второй год обучения. Вручение дипломов, грамот по результатам 
соревновательной деятельность. Подведение итогов обучения. Вручение 
документов об успешном окончании обучения по программе 
дополнительного образования. 
Практическая часть: 
показательные игры для родителей, администрации. Блиц турнир внутри 
группы. 
 

 

 



МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Весь учебный материал программы распределен в соответствии с принципом 
комплектования групп и рассчитан на последовательное и постепенное 
расширение теоретических знаний, практических умений и навыков. 
Основные задачи, на которые должен опираться тренер-преподаватель это 
укрепление здоровья и закаливание организма; привитие интереса к 
систематическим занятиям настольным теннисом; обеспечение всесторонней 
физической подготовки, развитие силовых, скоростных, скоростно-силовых 
качеств, координации движений, овладение основным арсеналом 
технических и тактических приемов игры; приобретение опыта участия в 
соревнованиях; совершенствование навыков самостоятельных занятий. 
Изучение теоретического материала программы рекомендуется проводить в 
форме 10-15 минутных бесед, которые проводятся, как правило, в начале 
занятий. Кроме того, теоретические сведения сообщаются учащимся в 
процессе проведения практических занятий. При изучении теоретического 
материала следует широко использовать наглядные пособия, видеозаписи, 
учебные кинофильмы. В конце занятия тренер-преподаватель рекомендует 
специальную литературу для самостоятельного изучения. Педагог, подбирая 
материал для занятий, должен наряду с новым, обязательно включать в 
занятия упражнения, приемы техники и тактики из ранее усвоенного 
учебного материала для его закрепления и совершенствования. Практические 
занятия по физической, технической и тактической подготовке проводятся в 
форме групповых занятий по общепринятой методике, разработанной 
тренером-преподавателем. Педагогам рекомендуется давать занимающимся 
задания на дом для самостоятельного совершенствования физических 
качеств.  

Выделяют общую и специальную физическую подготовку. Общая 
физическая подготовка предусматривает всестороннее развитие физических  
качеств и функциональных возможностей, специфичных для легкоатлетов. 

Цель специальной физической подготовки – достичь выполнения сложных 
приемов на высокой скорости, улучшить маневренность и подвижность, 
повысить уровень морально-волевых качеств спортсмена. В зависимости от 
основных особенностей планирования занятий по физической подготовке 
делают акцент на воспитание определенных физических качеств. Для 
эмоциональности занятий следует широко применять игры, эстафеты и 
игровые упражнения, включать элементы соревнований. Следует учитывать, 
что в процессе занятий развиваются и физические качества занимающихся. В 



учебных тренировках и соревнованиях у занимающихся совершенствуется 
весь комплекс подготовки, необходимый спортсмену – его техническая, 
тактическая, физическая и волевая подготовка. Формирование навыков в 
технике владения ракеткой и мячом – одна из задач всесторонней подготовки 
теннисиста. На всех этапах занятий идет непрерывный процесс обучения 
технике настольного тенниса и совершенствования ее. 

Большое значение для успешного обучения имеет специальная физическая 
подготовка – целенаправленное развитие быстроты, скорости, ловкости, 
скоростно- силовых качеств. Для эффективности обучения техническим 
приемам игры необходимо широко использовать учебное оборудование. Для 
успешного овладения программным материалом необходимо сочетать 
занятия в школе с самостоятельной работой, которая предлагается учащимся 
в виде занятий, разработанных тренером-преподавателем совместно. 

-.Основные методы, используемые в учебно-воспитательном процессе 

- Методы, направленные на приобретение знаний: 

• рассказ, объяснение, наблюдение, беседа натуральный показ, демонстрация. 

- Методы, направленные на овладение двигательными умениями и навыками: 

• целостное упражнение; 

• расчлененное упражнение. 

- Методы, направленные на совершенствование двигательных навыков и 
развитие физических качеств: 

• игровой, соревновательный 

•равномерный, переменный, повторный, круговой. 

-Основные принципы построения учебного занятия 

-Принцип постепенности базируется на соблюдении основных 
педагогических правил: «от простого к сложному», «от легкого к трудному», 
«от известного к неизвестному». 

Правило «от простого к сложному» предполагает постепенное нарастание 
координационной сложности упражнений.  

Правило «от легкого к трудному» в наибольшей мере определяет 
постепенность повышения физической нагрузки при обучении. 



Правило «от известного к неизвестному» осуществляется на основе переноса 
двигательных умений, приобретенных ранее, на процесс освоения нового 
упражнения. 

Игнорирование этого принципа, стремление к возможно быстрому росту 
физической подготовленности (форсированная тренировка), не способствует 

достижению подлинного мастерства и может быть вредным для здоровья и 
прогресса обучающегося. 

-Принцип цикличности (повторности). На основе этого принципа 
обеспечивается устойчивость изменений в органах человека под влиянием 
тренировки, формирование и закрепление необходимых навыков и знаний. 

Принцип цикличности базируется на важнейшем физиологическом 
положении о повторных воздействиях для образования рефлекторных связей, 
для возникновения соответствующих изменений и совершенствования 
органов, систем и их функций под влиянием тренировки. Количество 
повторения упражнений и интервалы отдыха между ними, в значительной 
мере зависят от подготовленности занимающихся, их возраста и вида 
упражнений. Возникновение утомления обычно служит сигналом к 
прекращению упражнений, направленных на развитие скорости, силы и 
координации движений. В этом случае необходим короткий интервал 
отдыха, после чего упражнение можно повторить. Выполнение упражнений, 
направленных на развитие выносливости необходимо продолжать и при 
наступлении утомления. 

Осуществление принципа цикличности требует занятий на протяжении 
недели, месяца, года, ряда лет. Главное при этом — приступать к 
тренировочному занятию достаточно восстановив силы после предыдущей 
тренировочной нагрузки. 

-Принцип систематичности. Требует, чтобы занятия физическими 
упражнениями не сводились к проведению эпизодических, разрозненных 
мероприятий, а осуществлялись непрерывно, последовательно. Прежде всего, 
это обеспечение последовательного перехода от развития одних физических 
способностей к другим, строгого согласования и распределения нового 
учебного материала с предыдущим. Наряду с этим данный принцип 
предусматривает оптимальную вариативность используемых средств, 
методов, нагрузок, форм организации занятий, условий их проведений, что 
является объективной предпосылкой всестороннего и гармоничного развития 
личности. 



-Принцип доступности и индивидуализации. Осуществление этого принципа 
предполагает проведение занятия с учетом индивидуальных особенностей 
занимающихся. Упражнения, их форма, интенсивность, продолжительность, 
а также методы выполнения должны избираться в соответствии с возрастом 
занимающихся, их физической подготовленностью и уровнем здоровья. 

- Принцип сознательности и активности. Предусматривает определение 
путей творческого сотрудничества педагога и обучающегося при достижении 
целей в учебно-воспитательном процессе. Его сущность заключается в 
формировании у обучающихся устойчивой потребности в освоении 
ценностей физической культуры, в стимулировании их стремления к 
самопознанию и самосовершенствованию. 

-Структура учебного занятия занятие состоит из трех частей: 

• подготовительной 

• основной 

• заключительной 

.-Подготовительная часть занятия.  

Выполняет служебную функцию, так как обеспечивает лишь создание 
предпосылок для основной учебно-воспитательной работы. Задачи 
подготовительной части — сообщение задач и намеченного содержания 
занятия, общее разогревание организма обучающихся и подготовка к 
предстоящим нагрузкам. Содержание подготовительной части зависит от 
исходного состояния воспитанников. Эта часть имеет тем большее значение, 
чем выше степень сложности и интенсивности предстоящей основной 
двигательной деятельности. Граница между подготовительной и основной 
частью занятия условна, поскольку первая как бы переходит во вторую. 

-Основная часть занятия. 

Выполняет главную функцию, так как именно в ней решаются все категории 
задач. Задачи и содержание основной части изменяются в широких пределах 
в зависимости от подготовленности занимающихся, их возраста и 
физического состояния в данный момент. Структура основной части бывает 
однородной или комплексной (комбинированной). Однородная структура 
типична для занятий, где все направлено на реализацию одной главной 
задачи (разучивание сложного двигательного упражнения или развивающие 
воздействия на определенные функции организма). Комплексная структура 



типична для занятий, в которых решаются в качестве основных 
несовпадающие задачи. Почти всегда эти задачи решаются в определенной 
последовательности: обучение технике, развитие скорости, развитие силы, 
развитие выносливости. 

-Заключительная часть занятия. 

Основная задача заключительной части — постепенное снижение нагрузки, 
приведение организма к состоянию близкому к норме. Это достигается 
постепенным уменьшением интенсивности выполняемых действий, 
переключением на упражнения, дающие эффект активного отдыха, 
использованием дыхательных, релаксационных и других упражнений, 
способствующих активизации восстановительных процессов. Эти 
упражнения имеют и профилактическое значение, поскольку предупреждают 
функциональные нарушения, которые могут возникать, особенно у 
малотренированных детей, в случае резкого прекращения двигательной 
деятельности. Вместе с тем в заключительной части важно подвести итоги 
занятия, определить на сколько удалось решить намеченные задачи и 
сориентировать обучающихся на очередные цели. 

 

Контроль. 

Чем же отличается контроль от диагностики? Традиционный контроль лишь 
констатирует результаты, не объясняя их происхождение. Диагностика не 
только обеспечивает фиксирование результатов, но и способствует 
выявлению предпосылок, условий и результатов педагогического процесса в 
целях его оптимизации. В дополнительном образовании могут применяться 
следующие формы контроля освоения образовательных программ: 

 -собеседование, 

- тестирование, 

- защита реферата 

- выполнение спортивных нормативов, 

- контрольные упражнения. 

 

 



СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ: 

1. Приказ Министерства спорта РФ от 20 декабря 2022 г. N 1143 "Об 
утверждении примерной дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорта "настольный теннис". 

2. Приказ Министерства спорта РФ от 31 октября 2022 г. № 884 "Об 
утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
"настольный теннис". 

3. Методические рекомендации по оформлению и подготовке 
дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ 
Регионального модельного центра Ростовской области 2023 года. 

4. С. Мосягин. Методические материалы, возрастные особенности игроков 
Работа с детьми в возрасте от 6 до 10 лет, 2019. 

5. Буйлова Л.Н. Технология разработки и оценки качества дополнительных 
общеобразовательных общеразвивающих программ: новое время – новые 
подходы: методическое пособие. – М.: Педагогическое общество России, 
2015. 

6. Буйлова Л. Н. Современные подходы к разработке дополнительных 
общеобразовательных общеразвивающих программ// Молодой ученый. — 
2015 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение  

Требования к технике безопасности на занятиях по настольному теннису 

Общие требования безопасности. 

1. К занятиям по настольному теннису допускаются учащиеся, прошедшие 
медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

2. Опасность возникновения травм: 

— при падении на твердом покрытии; 

— при нахождении в зоне удара; 

— при наличии посторонних предметов вблизи стола; 

— при неисправных ракетках 

— при игре на слабо укреплённом столе 

3. Занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной 
правилами игры. 

4. Занятия должны проходить на сухой площадке или сухом полу. 

Требования безопасности перед началом занятий. 

1. Надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой. 

2. Тщательно проверить отсутствие посторонних предметов вблизи стола. 

3. Провести физическую разминку. 

4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в настольный 
теннис. 

Требования безопасности во время занятий. 

1. Во время занятий вблизи игровых столов не должно быть посторонних 
лиц. 

2. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок должен уметь 
применять приёмы самостраховки. 

3. Соблюдать игровую дисциплину. 

4. Не вести игру влажными руками. 



5. Знать правила игры. 

Требования безопасности по окончании занятий. 

1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения. 

2. Снять спортивную форму и спортивную обувь. 

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

4. О всех недостатках, отмеченных во время занятия-игры, сообщить 
учителю-тренеру. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 
учителю – тренеру. 

2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру. 

3. Все занимающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и 
уметь оказывать первую доврачебную помощь 
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