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Раздел 1. «Комплекс основных характеристик программы» 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Настольный теннис –1. Первая ступень» (далее – Программа) по содержанию 

соответствует физкультурно-спортивной направленности. 

Программа носит ознакомительный характер. 

Актуальность программы 

Настольный теннис обладает огромной популярностью. Эта игра – 

увлекательная, бесконечно многообразная, доступная всем от мала до велика. 

Настольный теннис развивает координацию движения, ловкость, гибкость, 

быстроту, скорость реакции, внимание, мышление, эмоциональную устойчивость. 

Во время игры можно регулировать физические и психологические нагрузки, 

каждому для себя определять степень интенсивности занятий, их 

продолжительность и регулярность в зависимости от возраста, подготовленности, 

состояния здоровья. Все это, плюс нехитрый инвентарь, возможность 

использовать для занятий даже небольшие помещения и делают настольный 

теннис одним из самых любимых и доступным для систематических занятий. 

Игра в настольный теннис позволяет улучшить многие психофизиологические 

характеристики: 

 Помощь глазам. Этот спорт полезен и близоруким, и дальнозорким. Глаза 

во время игры непрерывно делают зарядку, фокусируясь то на улетающем мяче, то 

на летящем прямо в тебя.  

 Улучшение почерка. Настольный теннис - это развитие мелкой моторики, 

тренировка мышц руки и кисти. Более точные движения помогут тебе не только 

побеждать за теннисным столом, но и показывать лучшие результаты за столом 

письменным. 

 Ускорение реакции. Трудно придумать спорт, лучше развивающий 

реакцию и концентрацию внимания. Боксер Виталий Кличко, например, использует 

пинг-понг в своих тренировках, чтобы потом быстрее реагировать на действия 

соперника на ринге. Также после боксерской ударной техники эта игра учит более 

тонкой работе руки. 

 Ловкость. На языке ученых, ловкость - это «высокоразвитое мускульное 

ощущение и пластичность корковых нервных процессов». Настольный теннис 

работает на улучшение и того и другого, приучая мозг быстрее управлять телом. Во 

время матча спортсмен  все время начеку и по нескольку раз в минуту решает 

сложные двигательно-координационные задачи (средний темп игры — от 30 до 120 

уд/мин). 

 Укрепление ног. Поза игрока в пинг-понг - ноги в полусогнутом 

положении - отлично укрепляет мышцы нижних конечностей. К тому же, как и бег, 
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пинг-понг укрепляет дыхательную и сердечно-сосудистую системы. Частая игра в 

настольный теннис поможет повысить показатели не только в беге, но и в 

велоспорте, коньках и других циклических видах спорта, где много работают ноги. 

Отличительные особенности программы от уже существующих состоят в 

том, что Программа предлагает комплексные тренировки с элементами общей 

физической подготовки и с индивидуальным набором упражнений. У каждого 

типа телосложения человека есть слабые и сильные стороны. Важно подчеркнуть 

в индивидуальных упражнениях те склонности организма ребенка, которые 

способствуют получению лучших результатов у спортсмена, и подтянуть общую 

физическую подготовку.  

Наличие или отсутствие спортивной физической формы не влияют на отбор. 

Напротив, первичное знакомство с ребенком дает возможность педагогу оценить 

входные данные, обнаружить сильные и слабые стороны его личности, понять 

распределение акцентов при индивидуальной и групповой работе.  

Так же Программа нацелена на разработку индивидуального стиля игры для 

каждого обучающегося. Каждый ребенок – личность! У каждого свое видение 

игры и жизни. Не правильно загонять в одни рамки всех. В настольном теннисе 

велико и творческое начало, найдется место проявлению характера и расширению 

горизонтов доступного. У каждого свой темперамент, значит, подход к игре у всех 

должен быть разным.  

Предполагается участие обучающихся в соревнованиях различного уровня.   

Адресат программы 

Программа адресована  обучающимся в возрасте от 9 лет.  

В объединение принимаются все желающие, подходящие под возрастные 

рамки и по состоянию здоровья.  

Объем и срок освоения Программы 

Общее количество учебных часов, запланированных на весь период 

обучения и необходимых для освоения Программы – 108 часов.  

Продолжительность реализации – 18 недель.  

Форма обучения – очная 

В случае наступления обстоятельств непреодолимой силы (пожара, 

наводнения, террористической угрозы, пандемии и т.д.) данная образовательная 

программа может быть реализована с применением дистанционных 

образовательных технологий.  

В случае наступления обстоятельств непреодолимой силы, при условии 

изменения до 50% от общего объема учебных часов, форма реализации программы 

не изменяется. 

На период реализации образовательной программы в условиях наступления 

обстоятельств непреодолимой силы разрабатывается рабочая программа, которая 

оформляется Приложением 1 к образовательной программе. 
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Реализация образовательной программы с применением дистанционных 

образовательных технологий (дистанционная форма) осуществляется в 

соответствии с законодательством в области образования Российской Федерации 

на основе Положения о реализации дополнительных общеобразовательных 

программ с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий в Муниципальном бюджетном учреждении 

дополнительного образования «Детско-юношеский центр «Контакт». 

Особенности организации образовательного процесса 

Форма организации деятельности детей – групповая.  

Занятия включают в себя организационную, теоретическую и практическую 

части. Для подачи теоретического материала используются следующие формы: 

беседа, лекция, мастер-класс. Практическая деятельность – отработка приемов и 

элементов игры не тренажерах, и при помощи специальных упражнений, 

блицтурниры внутри объединения. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий 

Обучающиеся 2/3 раза в неделю по 3/2 академических часа.  

Академический час длится 45 минут.  

Перерыв между занятиями – 10 минут.  

Общая недельная нагрузка составляет 6 учебных часов.  

При реализации дистанционной формы обучения занятия проводятся по 

специальному расписанию.  

Продолжительность занятия при дистанционном обучении составляет не 

более 30 минут. 

 

1.2. Цели и задачи Программы 

 

Цель: развитие физической активности и выносливости у детей через 

занятия настольным теннисом. 

 

Задачи  

Обучающие:  

 обучать первичным понятиям и правилам игры в настольный теннис; 

 обучать основным техническим элементам игры: подача, различные виды 

удара по мячу. 

Развивающие: 

 развивать физических данных у детей через освоение элементов общей 

физической подготовки и определение индивидуальных нормативов. 

Воспитательные:  

 способствовать адаптации детей в коллективе. 
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1.3. Содержание программы 
 

Учебный план 

№ 

п/п 
Наименование раздела 

Количество 

учебных 

часов 

Форма контроля 

1. Элементарные правила игры 

в настольный теннис 

18 Выполнение упражнений по 

ОФП 

2. Основные технические 

элементы игры 

54 Выполнение упражнений по 

ОФП/ Выполнение 

упражнений с мячом и 

ракеткой 

3. Основы тактики 33 Выполнение упражнений по 

ОФП/ Выполнение 

упражнений с мячом и 

ракеткой 

4. Промежуточная аттестация 3 Клубные 

соревнования/тестирование 

ИТОГО: 108  
 

Учебно-тематический план 

№ 

п/п Наименование раздела/темы 
Количество учебных часов          

Теория Практика Всего 

1. Элементарные правила игры в 

настольный теннис 
6 12 18 

1.1. Правила техники безопасности. История 

развития настольного тенниса в России. 
1 3 4 

1.2. Оборудование и инвентарь. Правила 

выбора инвентаря и экипировки. 
1 3 4 

1.3. Ракетка. Хватка. Виды хватки. 2 3 5 

1.4. Удар по мячу. 2 3 5 

2. Основные технические элементы игры 18 36 54 

2.1. Техника перемещения возле стола 3 6 9 

2.2. Техника быстрой смены позиции. 3 6 9 

2.3. Удар по мячу. Зачетный удар. 3 6 9 

2.4. Различные варианты удара. «Толчок» 3 6 9 

2.5. Различные варианты удара. «Подставка» 3 6 9 

2.6. Различные варианты удара. «Откидка» 

 

3 6 9 
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№ 

п/п Наименование раздела/темы 
Количество учебных часов          

Теория Практика Всего 

3. Основы тактики 12 21 24 

3.1. Траектория полета мяча. Прямой удар. 3 3 9 

3.2. Баллистическая траектория полета мяча 3 6 9 

3.3. Зонирование стола. 3 6 9 

3.4. Левая, правая, центровая зона. Отработка 

попадания в зону. 
3 6 9 

4. Промежуточная аттестация. - 3 3 

Общее количество часов: 36 72 108 

 

Содержание учебно-тематического плана 

 

Раздел 1. Элементарные правила игры в настольный теннис. 

 

Тема 1.1. История развития настольного тенниса в России. 

Этапы становления настольного тенниса как отдельного вида спорта в 

России и в мире. Сильнейшие теннисисты страны и мира. Преимущества 

настольно тенниса перед остальными видами спорта. 

 

Тема 1.2. Оборудование и инвентарь. Правила выбора инвентаря и 

экипировки. 

Особенности инвентаря для игры в настольный теннис. Правила выбора по 

соотношению цена – качество. Правильная экипировка для комфортной игры и 

улучшения результатов. 

 

Тема 1.3. Ракетка. Хватка. Виды хватки. 

Ракетка для настольного тенниса: характеристики поверхностей и их 

применение в игре. Правильный хват ракетки. Выбор хвата под конкретные 

игровые позиции. 

Практическая работа.  

Работа с теннисной ракеткой. Жонглирование. 

 

Тема 1.4. Удар по мячу. 

Удар по мячу. Виды ударов. Правила отскока и положение ракетки 

относительно мяча. Сила удара. 

Практическая работа.  

Практика игры в настольный теннис под контролем педагога. 
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Раздел 2. Основные технические элементы игры 

 

Тема 2.1. Техника перемещения возле стола. 

Правильная стойка теннисиста. Различные виды стоек под различные 

задачи. Упражнения на динамику перемещения относительно теннисного стола. 

Практическая работа.  

Практика игры в настольный теннис под контролем педагога. 

 

Тема 2.2. Техника быстрой смены позиции. 

Позиции в настольном теннисе. Классификация позиций под конкретные 

цели игры.  Техника быстрой смены позиции. 

Практическая работа.  

Практика смены позиции под контролем педагога. 

 

Тема 2.3. Удар по мячу. Зачетный удар. 

Углубленная классификация ударов по мячу в настольном теннисе. Зачетный 

удар. Расчет силы удара. 

Практическая работа.  

Практика игры в настольный теннис под контролем педагога. 

 

Тема 2.4. Различные варианты удара. «Толчок». 

Толчковый удар по мячу как основа игры в настольный теннис. 

Характеристика удара, расчет силы. Траектория полета мяча после толчкового 

удара. 

Практическая работа.  

Практика игры в настольный теннис под контролем педагога. 

 

Тема 2.5. Различные варианты удара. «Подставка». 

Удар «Подставка» в настольном теннисе. Характеристика удара, расчет силы. 

Траектория полета мяча после удара «Подставка». 

Практическая работа.  

Практика игры в настольный теннис под контролем педагога. 

 

Тема 2.6. Различные варианты удара. «Откидка». 

Удар «Откидка» в настольном теннисе. Характеристика удара, расчет силы. 

Траектория полета мяча после удара «Откидка». 

Практическая работа.  

Практика игры в настольный теннис под контролем педагога. 
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Раздел 3. Основы тактики 
 

Тема 3.1. Траектория полета мяча. Прямой удар. 

Понятие траектории полета. Классификация траекторий полета мяча в 

настольном теннисе. Траектория полета мяча при прямом ударе. 

Практическая работа.  

Практика игры в настольный теннис под контролем педагога. 

 

Тема 3.2. Баллистическая траектория полета мяча. 

Основные ошибки приема подачи и отражения ударов соперника. Плюсы и 

минусы баллистической траектории полета мяча. Баллистическая траектория 

полета мяча с подкруткой. 

Практическая работа.  

Практика игры в настольный теннис под контролем педагога. 

 

Тема 3.3. Зонирование стола. 

Подробное обозначение игровых зон на теннисном столе. Теория тактики 

игры по различным зонам. Особенности игры по различным зонам. 

 

Тема 3.4. Левая и правая зона. Отработка попадания в зону. 

Особенности игры по левой и правой зоне игрового стола. Тактическое 

основание мотивации попадания мяча в нужную зону. 

Практическая работа.  

Отработка попадания мяча в  левую и правую зону. 

 

Раздел 4. Промежуточная аттестация 

 

1.4. Планируемые результаты 

 

По окончании освоения Программы обучающиеся должны знать и уметь: 

 правильно подбирать инвентарь для настольного тенниса под себя; 

 правильно выполнять блок упражнений для освоения технических приемов 

в настольном теннисе; 

 понимать зонирование теннисного стола и применять эти знания на 

практике; 

 на базовом уровне владеть техникой перемещения возле игрового стола.
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Раздел 2. «Комплекс организационно-педагогических условий» 

2.1. Календарный учебный график 

 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август 

Всего 

учебных 

часов/ 

недель 2
8

.0
8

. 
- 

0
3

.0
9

. 

0
4

.0
9

. 
- 

1
0

.0
9

. 

1
1

.0
9

. 
- 

1
7

.0
9

. 

1
8

.0
9

. 
- 

2
4

.0
9

. 

2
5

.0
9

. 
- 

0
1

.1
0

. 

0
2

.1
0

. 
- 

0
8

.1
0

. 

0
9

.1
0

. 
- 

1
5

.1
0

. 

1
6

.1
0

. 
- 

2
2

.1
0

. 

2
3

.1
0

. 
- 

2
9
.1

0
. 

3
0

.1
0

. 
- 

0
5
.1

1
. 

0
6

.1
1

. 
- 

1
2

.1
1

. 

1
3

.1
1

. 
- 

1
9
.1

1
. 

2
0

.1
1

. 
- 

2
6

.1
1

. 

2
7

.1
1

. 
- 

0
3

.1
2

. 

0
4

.1
2

. 
- 

1
0

.1
2

. 

1
1

.1
2

. 
- 

1
7

.1
2

. 

1
8

.1
2

. 
- 

2
4

.1
2

. 

2
5

.1
2

. 
- 

3
1

.1
2

. 

0
1

.0
1

. 
- 

0
7

.0
1

. 

0
8

.0
1

. 
- 

1
4

.0
1

. 

1
5

.0
1

. 
- 

2
1

.0
1

. 

2
2

.0
1

. 
- 

2
8

.0
1

. 

2
9

.0
1

. 
- 

0
4

.0
2

. 

0
5

.0
2

. 
- 

1
1

.0
2

. 

1
2

.0
2

. 
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Условные обозначения: 

 

 Ведение занятий по расписанию  Промежуточная аттестация  Каникулярный период 
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2.2. Условия реализации Программы 

 

Материально-техническое обеспечение 

Для эффективной реализации Программы необходимо следующее 

оборудование:  

 кабинет с хорошей естественной и искусственной освещенностью; 

 столы для настольного тенниса 

 ракетки и мячики для настольного тенниса по количеству обучающихся. 

 

2.3. Формы аттестации 

 

Освоение Программы, в том числе отдельной её части и всего объема, 

сопровождается текущим контролем успеваемости и промежуточной 

аттестацией, которые осуществляются в соответствии с локальным актом МБУ 

ДО ДЮЦ «Контакт».  

Текущий контроль – это установление уровня освоения содержания 

компонентов какой-либо части дополнительной общеобразовательной 

программой в процессе его изучения обучающимися по результатам проверки. 

При текущем контроле отмечаются индивидуальные достижения каждого 

ребенка. Используя метод наблюдения и собеседования, необходимо понять, 

почему у обучающегося не получается та или иная операция, разъяснить, что он 

делает неправильно.  

Текущий контроль успеваемости осуществляется после прохождения 

каждого раздела в форме выполнения упражнений по общей физической 

подготовке.  

Выполнение упражнений оцениваются по 5-бальной системе, в 

зависимости от количества правильно выполненных упражнений. 

Результаты текущего контроля успеваемости обучающихся фиксируются в 

виде таблицы.   

Таблица 

результатов текущего контроля обучающихся  

по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе   

«Настольный теннис – 1. Первая ступень» 
 

№  

п/п 

Ф.И. 

обучающегося 

Элементарные 

правила игры 

Основные 

технические 

элементы игры 

Основы тактики 

 

Дата  Дата Дата 

1.     

2.     
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При осуществлении дистанционной формы реализации образовательной 

программы текущий контроль осуществляется в форме выполнения упражнений 

в видеоконференции через приложение Zoom.  

Последствия получения неудовлетворительного результата текущего 

контроля успеваемости могут включать в себя проведение дополнительной 

работы с обучающимся, индивидуализацию содержания образовательной 

деятельности обучающегося, иную корректировку образовательной 

деятельности в отношении обучающегося.  

 Текущий контроль успеваемости обучающихся анализируется при 

проведении промежуточной аттестации. 

Промежуточная  аттестация обучающихся проводится с целью 

определения индивидуального уровня освоения обучающимися Программы в 

целом.  

Промежуточная  аттестация обязательна для всех обучающихся детского 

объединения согласно списочному составу, утвержденному соответствующими 

приказами МБУ ДО ДЮЦ «Контакт».  

Форма промежуточной аттестации: клубные соревнования. 

При осуществлении дистанционной формы реализации образовательной 

программы промежуточная аттестация осуществляется в форме решения 

тестовых заданий.  

  Аттестация осуществляется в соответствии с графиком, утвержденным 

приказом директора.  

Промежуточную аттестацию осуществляет педагог детского объединения.  

Оценка уровня освоения Программы при очном обучении осуществляется 

в соответствии с критериями: 

 знание правил подбора инвентаря; 

 знание блока упражнений для освоения технических приемов в 

настольном теннисе; 

 правильное выполнение блока упражнений для освоения технических 

приемов в настольном теннисе; 

 выполнение правильного удара по мячу; 

 понимание зонирования игрового стола; 

 знание техники перемещения возле игрового стола 

Оценка уровня освоения Программы обучающимися при осуществлении 

дистанционной формы реализации осуществляется в соответствии с критериями: 

 знание правил подбора инвентаря; 

 знание блока упражнений для освоения технических приемов в 

настольном теннисе; 

 понимание зонирования игрового стола; 

 знание истории развития настольного тенниса в России. 
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Результаты оценки знаний и умений обучающихся оформляются в виде 

протокола (форма определена локальным актом МБУ ДО ДЮЦ «Контакт»). 
 

Форма протокола 

ПРОТОКОЛ  

результатов промежуточной аттестации обучающихся 

по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе  

«Настольный теннис – 1. Первая ступень» 

МБУ ДО ДЮЦ «Контакт» за 20__- 20__ учебный год 

 

Дата проведения:  __________________________________ 

Структурное подразделение: _________________________ 

Ф.И.О. педагога ____________________________________ 

№ группы__________________________________________ 

Форма проведения _________________________________ 

№ 

п/п 

 

Фамилия, имя 

обучающегося 

Критерии оценки уровня  

освоения программы 
Общий уровень освоения Программы 

      Количественный 

результат (проценты) 
Качественный 

результат 

(низкий, средний, 

высокий) 
1.          
2.          
…          

  

            Всего аттестовано _____  обучающихся. 

Из них: 

высокий уровень имеют  _____ чел., 

средний уровень имеют  _____ чел., 

низкий уровень имеют    _____ чел. 

 

Педагог дополнительного образования   ________________   (Ф.И.О.) 
                 подпись 

 

По каждому критерию педагогом в протоколе делается отметка о его 

наличии («+»)  или отсутствии («-») у каждого обучающегося.  

Количественный результат освоения программы высчитывается по 

формуле: 

n= 
количество «+»  х 100 

количество критериев 

где n – количественный результат освоения программы 
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Система оценок при проведении промежуточной аттестации обучающихся 

предполагает три уровня освоения образовательной программы: низкий, 

средний и высокий из расчета: 

0-30 % - низкий уровень освоения программы; 

31-80 % - средний уровень освоения программы; 

свыше 80 % - высокий уровень освоения программы. 

Наиболее отличившиеся обучающиеся по рекомендации педагогических 

работников отмечаются за успешность в освоении программы (показавшие по 

результатам аттестации высокий уровень освоения программы) и (или) 

активное участие в жизни объединения различными формами поощрения от 

МБУ ДО ДЮЦ «Контакт». 

 

 2.4. Оценочные материалы 

 

Задания для проведения текущего контроля 

 

Очное обучение/дистанционное обучения 

 

Наименование разделов Упражнения по общей физической 

подготовке 

Элементарные правила игры в 

настольный теннис 

1.Отжимание от пола. 

2.Отведение рук в стороны с 

нагрузкой. 

3.Наклоны из положения стоя (правая 

нога, середина, левая нога). 

4. Наклоны из положения сидя (правая 

нога, середина, левая нога). 

5.Подъем туловища из положения 

лежа. 

Основные технические элементы игры 1.Присядания. 

2. Выпады в стороны (на растяжку). 

3.Махи руками. 

4.Повороты туловища влево и вправо. 

5.Прыжки на месте. 

Основы тактики 1.Гусиный шаг. 

2.Ходьба приставными шагами. 

3.Махи руками на скорость. 

4.Подъем туловища с поворотом. 

5.Приседания с поворотом. 
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Задания для проведения промежуточной аттестации 

 

Очная форма обучения 

 

Набрать 5 очков из 10 возможных на внутриклубных соревнованиях 

 

Очная форма обучения  

с применением дистанционных образовательных технологий 

 

Тестовые вопросы: 

 

1. Что такое личная гигиена: 

а) перечень правил для предотвращения инфекционных заболеваний; 

б) выполнение медицинских мероприятий по профилактике заболеваний; 

в) совокупность гигиенических правил, выполнение которых 

способствует сохранению и укреплению здоровья (+). 

 

2. Здоровый образ жизни – это: 

а) лечебно-оздоровительный комплекс мероприятий; 

б) индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и 

укрепление здоровья (+); 

в) перечень мероприятий, направленных на укрепление и сохранение 

здоровья. 

 

3. ЗОЖ включает: 

а) охрану окружающей среды; 

б) улучшение условий труда; 

в) оба варианта верны (+); 

г) нет верного ответа. 

 

4. Для развития мышечной выносливости следует выполнять: 

а) упражнения на тренажерах; 

б) упражнения с преодолением веса собственного тела (+); 

в) упражнения на растягивание мышц. 

 

5. Какие из перечисленных факторов оказывают наибольшее влияние на 

индивидуальное здоровье человека: 

а) индивидуальный образ жизни (+); 

б) служба здоровья; 

в) окружающая среда. 
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6. С какой целью планируют режим дня: 

а) с целью поддержания высокого уровня работоспособности организма; 

б) с целью четкой организации текущих дел, их выполнение в 

установленные сроки (+); 

в) с целью высвобождения времени на отдых и снятие нервных 

напряжений. 

 

7. Сколько времени в день можно смотреть телевизор, школьнику: 

а) 5 часов; 

б) 6 часов; 

в) 1 час (+). 

 

8. Что должен сделать человек, хорошенько потрудившись: 

а) отдохнуть (+); 

б) заняться домашними делами; 

в) выполнить комплекс упражнений. 

 

9. Утренняя гимнастика – это: 

а) важный элемент двигательного режима, где сосредоточен комплекс 

физических упражнений (+); 

б) один из методов похудания; 

в) метод быстрого просыпания. 

 

10. Наиболее важным слагаемым здорового образа жизни является: 

а) рациональное питание; 

б) личная и общественная гигиена; 

в) двигательный режим (+). 
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2.5 . Методическое обеспечение 

 
№  

п/п 
Раздел, тема Форма занятий Методы 

Дидактический 

материал, ТСО 

Форма подведения 

итогов 

1. Элементарные правила 

игры в настольный 

теннис. 

Правила техники 

безопасности. История 

развития настольного 

тенниса в России. 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

2. Элементарные правила 

игры в настольный 

теннис. 

Оборудование и 

инвентарь. Правила 

выбора инвентаря и 

экипировки. 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

3. Элементарные правила 

игры в настольный 

теннис. 

Ракетка. Хватка. Виды 

хватки. 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

4. Элементарные правила 

игры в настольный 

теннис. 

Удар по мячу. 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

5. Основные технические 

элементы игры. 

Техника перемещения 

возле стола 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 
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№  

п/п 
Раздел, тема Форма занятий Методы 

Дидактический 

материал, ТСО 

Форма подведения 

итогов 

6. Основные технические 

элементы игры. 

Техника быстрой смены 

позиции. 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный,  ), 

практические (упражнения,) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

7. Основные технические 

элементы игры. 

Удар по мячу.  

Зачетный удар. 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

8. Основные технические 

элементы игры. 

Различные варианты 

удара. «Толчок». 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

9. Основные технические 

элементы игры. 

Различные варианты 

удара. «Подставка» 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

10. Основные технические 

элементы игры. 

Различные варианты 

удара. «Откидка» 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

11. Основы тактики. 

Траектория полета мяча. 

Прямой удар. 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 
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№  

п/п 
Раздел, тема Форма занятий Методы 

Дидактический 

материал, ТСО 

Форма подведения 

итогов 

12. Основы тактики. 

Баллистическая 

траектория полета мяча 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

13. Основы тактики. 

Зонирование стола. 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

14. Основы тактики. 

Левая, правая, центровая 

зона. Отработка 

попадания в зону. 

Беседа, учебное 

групповое 

занятие 

Словесные (инструктаж, 

объяснение, беседа), 

наглядные (объяснительно-

иллюстративный), 

практические (упражнения) 

Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

 

Практика игры в 

настольный 

теннис под 

контролем 

педагога 

15. Промежуточная 

аттестация 

Учебное 

групповое 

занятие 

Самостоятельная работа Стол для настольно 

тенниса, ракетки 

мячи для 

настольного тенниса 

Клубные 

соревнования/ 

тестирование 
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2.6. Список литературы 

 

Нормативно-правовые документы 

1. Конвенция о правах ребенка (принята резолюцией № 44/55 

Генеральной Ассамблеей ООН, ратифицирована Постановлением Верховного 

Совета СССР от 13.06.1990 г.). 

2. Конституция Российской Федерации. 

3. Федеральный закон от 29.12.2012г.№273-ФЗ (ред. от 21.07.2014) «Об 

образовании в Российской Федерации». 

4. Концепция развития дополнительного образования детей. Распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 года № 678-р. 

5. Стратегия развития воспитания в РФ до 2025 года. 

6. Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам». 

7. Письмо Минобрнауки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации/Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)». 

8. Письмо Министерства образования Нижегородской области от 

30.05.2014 № 316-01-100-1674/14 «О направлении методических рекомендаций / 

Методические рекомендации по разработке ОП ОО ДО». 

9. СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

10. Закон Нижегородской области от 01.08.2016 г. № 102-З «О патриотическом 

воспитании граждан в Нижегородской области». 

11. Национальный проект «Образование». 

12. Положение об организации и осуществлении образовательного 

процесса в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного 

образования «Детско-юношеский центр «Контакт». 

13. Положение о периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации учащихся Муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Детско-юношеский центр «Контакт». 

14. Положение о правилах приема учащихся в Муниципальное бюджетное 

учреждение дополнительного образования «Детско-юношеский центр 

«Контакт», их переводе, восстановлении и порядке отчисления. 

15. Положение о реализации дополнительных общеобразовательных 

программ с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий в Муниципальном бюджетном учреждении 

дополнительного образования «Детско-юношеский центр «Контакт». 
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Список литературы для педагогов 

 

1. Амелин А.Н. Современный настольный теннис. -М.: ФиС, 2004. 

2. Барчукова Г.В., Воробьев В.А. Настольный теннис: Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ.  

-М.: Советский спорт, 2010. 

3. Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса. -М.: ФиС, 2004. 

4. Захаров Г.С. Настольный теннис: Теоретические основы. - Ярославль, 

Верхневолжское книжное издательство, 2005. 

5. Матыцин О.В. Настольный теннис. Неизвестное об известном. -М.: 

РГАФК, 2006. 

6. Шестеренкин О.Н. Методика технической подготовки игроков в 

настольный теннис. Диссертация. -М.: РГАФК, 2000 -160 с. 

 


