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1. Основные характеристики 

1.1 Пояснительная записка 

          Настольный теннис - это один из самых доступных видов спорта. Заниматься и 

играть в настольный теннис можно как в закрытых помещениях, так и на 

открытых площадках.  Он не требует большого и дорогого инвентаря, достаточно иметь две 

ракетки, мяч и стол.   

          Настольный теннис не только спорт, но и увлекательная, и азартная игра, в которую 

любят и могут играть все желающие, независимо от возраста и 

способностей.   Неудивительно, что с раннего возраста дети проявляют большой интерес к 

этой игре. Занятия настольным теннисом способствуют формированию и развитию 

личности ребенка. 

 Игра "Настольный теннис" является одним из средств физического развития детей, 

укрепления их здоровья, двигательной активности, развития физических качеств, привития 

навыков здорового образа жизни. 

  

Программа "Настольный теннис" имеет физкультурно-спортивную 

направленность и ориентирована на решение задач по укреплению здоровья 

обучающихся, способствующих улучшению физического развития. 

  

Актуальность программы заключается в том, что настольный теннис доступная, 

простая и увлекательная спортивная игра, способствующая сохранению и укреплению 

здоровья учащихся. Настольный теннис одновременно - и спорт, и отдых, и способ 

общения. 

 Образ жизни детей и подростков, в настоящее время, отличается сниженной 

физической активностью, агрессивностью информационной среды.  Вовлечение детей в 

учебно-тренировочный процесс положительно сказывается на их физическом состоянии, 

формирует позитивную психологию общения и коллективного взаимодействия, 

компенсирует дефицит их двигательной активности. 

  Программа «Настольный теннис" спланирована и построена таким образом, чтобы 

занятия оказывали благотворное влияние на психологическое и физическое развитие 

учащихся. Полезная для здоровья, эта спортивная игра оказывает положительное 

воздействие на многие системы организма (способствует улучшению слуха, обострению 

зрения, правильному ритму дыхания, повышает двигательные функции организма, (в игре 

участвуют все группы мышц), координацию, улучшает работу сенсорной 

системы, вестибулярного аппарата, тренирует мелкую моторику рук, помогает снять 

физическое и эмоциональное напряжение после уроков, и дает мощный 

психотерапевтический эффект. Привлечение детей к занятиям настольным теннисом в 

настоящее время, время компьютеризации и нанатехнологий, немаловажны и очень 

своевременны. 

   Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у 

занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, 

скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, 

укреплению здоровья, а также формируют личностные качества ребенка: 

коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои 

действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте 

действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, 

направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои 

возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, 

возникающие в ходе спортивной борьбы. 

  Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и 

групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у 



играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный 

подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

 Рабочая программа является компилятивной, составлена на основе следующей 

нормативно-правовой базы: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (далее - ФЗ).  

2. Федеральный закон Российской Федерации от 14.07.2022 № 295-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации».  

3. Федеральный закон Российской Федерации от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных 

гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» (в редакции 2013 г.).  

4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 

678-р.  

5. Указ Президента Российской Федерации от 21.07.2020 № 474 «О национальных 

целях развития Российской Федерации на период до 2030 года».  

6. Указ Президента Российской Федерации от 09.11.2022 № 809 «Об утверждении 

Основ государственной политики по сохранению и укреплению традиционных российских 

духовно-нравственных ценностей».  

7. 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).  

8. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 

г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм».  

9. Постановление Правительства Российской Федерации от 11.10.2023 № 1678 «Об 

утверждении Правил применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ».  

10. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

05.05.2018 № 298 «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог 

дополнительного образования детей и взрослых».  

11. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 

629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (далее - Порядок).  

12. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей».  

13. Приказ Министерства науки и высшего образования РФ и Министерства 

просвещения РФ от 5 августа 2020 г. № 882/391 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности при сетевой форме реализации 

образовательных программ». 

14. Письмо Минобрнауки России № 09-3242 от 18.11.2015 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)».  

15. Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 № АК-2563/05 «О методических 

рекомендациях» (вместе с «Методическими рекомендациями по организации 

образовательной деятельности с использованием сетевых форм реализации 

образовательных программ».  

16. Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 30.12.2022 № АБ-

3924/06 «О направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методическими 

рекомендациями «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»).  

17. Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 07.05.2020 № ВБ-

976/04 «Рекомендации по реализации внеурочной деятельности, программы воспитания и 

социализации и дополнительных общеобразовательных программ с применением 

дистанционных образовательных технологий».  

18. Приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской области 

от 30.03.2018 № 162-Д «Об утверждении Концепции развития образования на территории 

Свердловской области на период до 2035 года».  

19. Приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской области 

от 29.06.2023 № 785-Д «Об утверждении Требований к условиям и порядку оказания 

государственной услуги в социальной сфере «Реализация дополнительных 

образовательных программ в соответствии с социальным сертификатом». 

Отличительная особенность программы в том, что обучение по программе 

«Настольный теннис» доступно всем детям, независимо от их физических данных и 

спортивных способностей. 

Набор в творческое объединение "Настольный теннис" проводится для всех 

желающих, за исключением - медицинские показатели. 

Данная программа предусматривает занятия, практически, со всеми обучающимися 

общеобразовательных школ, желающих заниматься данным видом спорта. Поэтому, при 

формировании группы не делается деление обучающихся по наклонностям и способностям 

к данной спортивной игре детьми. 

Тогда как, при приеме детей в ДЮСШ и ДЮСШОР, учащиеся проходят различные 

этапы отбора. От начального этапа в подготовительных группах, где определяются уровень 

двигательной и, особенно, координационной способностей, до этапа комплектования 

команды мастеров и отбора в сборные команды. 

Результатом такого подхода является то, что застенчивые, неуправляемые 

и способные дети становятся участниками общего дела, раскрывают свои спортивные 

способности и стремятся к достижению более высоких результатов не только в процессе 

обучении, но и на соревновательном уровне. Каждый ребёнок чувствует себя как личность, 

и, компенсируя свои неудачи в других познаниях, имеет шанс реализовать себя. 

      Адресат программы: обучающиеся 10-17 лет. 

Объем программы: 102 часа.  

Программа рассчитана на 1 год обучения 

Продолжительность одного академического часа – 40 мин. 

Перерыв между учебными занятиями - 10 мин. 

Общее количество часов в неделю – 3 часа. 

Занятия проводится 2 раза в неделю по 1.5 часа. 

Основными формами образовательного процесса в творческом объединении 

"Настольный теннис" являются: 

    -   Форма организации образовательного процесса – очная; 

    - Форма организации детей на занятии: групповая, индивидуальная, подгрупповая, 

фронтальная. 

    - Виды проведения занятий: практическое, комбинированное. 

  Занятия строятся таким образом, чтобы дети получали удовлетворение и 

эмоциональный подъем не только от двигательной активности, но и от индивидуальных 

потребностей, полученных в результате занятий. 

  Образовательный процесс включает в себя вводно-подготовительную часть   

(упражнения общей и специальной подготовки), основную часть (направленную на 

решение основных задач занятия: теоритическую и практическую подготовку) и 

заключительную часть (включающую, как правило, подвижные игры невысокой 



интенсивности). В теоретической части рассматриваются вопросы техники и тактики игры 

в настольный теннис. В практической части изучаются технические приемы. 

 Особенностями организации образовательного процесса являются:   

- в соответствии с индивидуальным учебным планом в группы учащихся могут 

формироваться как одного возраста, так и разных возрастных категорий (разновозрастные 

группы), а также индивидуально. 

- график занятий составляется с учетом учебного расписания в школе (1-я или 2-я смена) 

- состав группы постоянный;  

- в   группе занимаются дети, обладающие разными способностями к обучению 

(подвижность, быстрота и координация движений, "чувство мяча"); 

- учитываются   индивидуальные   особенности   детей (игровой стиль - "хватка 

ракетки»,» защитник» или  "нападающий",  "левша"  или  "правша");  

-   имеют место соревновательный характер игры, самостоятельность тактических 

индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки; 

- проводятся занятия по тестированию, воспитательно-профилактические и 

оздоровительные мероприятия.  

Учебный материал рассчитан на последовательное и постепенное расширение 

теоретических знаний и практических умений и навыков. 

  

1.2 Цель и задачи общеразвивающей программы 

Цель: Создание условий для всестороннего развития физических способностей и 

личностных качеств, укрепления здоровья, специальной физической подготовки 

обучающихся посредством занятий настольным теннисом. 

Задачи дополнительной общеобразовательной программы "Настольный теннис» 

подразделяются на: 

Воспитательные: 

- поддерживать здоровый образ жизни, соблюдать личную гигиену, режим дня и 

питания, закаляться посредством занятий спортом и настольным теннисом, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

- на личном примере показывать все достоинства и положительные качества 

культуры здорового и безопасного образа жизни, пропагандировать здоровый образ жизни; 

- сформировать морально – волевые качества, умение проявлять упорство в 

достижении поставленных целей; 

- сформировать коммуникативные компетентности в общении и сотрудничествами 

со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста и взрослыми; 

- уметь работать в коллективе и быть готовым оказать помощь и поддержку. 

Развивающие: 
 - развить двигательные функции и физические качества (сила, ловкость, быстрота 

реакции), общую выносливость организма к продолжительным физическим нагрузкам; 

- развить спортивные способности через освоение и совершенствование 

специальной и физической подготовки; 

- уметь планировать свою деятельность, распределять нагрузку, осознанно ставить 

перед собой цели и задачи, находить пути их решения; 

- уметь находить ошибки при выполнении учебных заданий и способы их 

исправления; 

- уметь анализировать и объективно оценивать собственные результаты, находить 

возможности и способы их улучшения. 

Образовательные:   

- овладеть основами базовой техники игры в настольный теннис; 

- иметь элементарную теоретическую подготовку; 

- уметь правильно регулировать свою физическую нагрузку; 



- считать занятия настольным теннисом, как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

- совершенствовать на занятиях и сохранять высокий уровень своих способностей и 

навыков теннисиста; 

- улучшать индивидуальные показатели по физической и технической подготовке. 

1.3 Планируемые результаты 

Планируемые результаты, приобретаемые учащимися в процессе обучения 

программы: 

Личностные: 
- поддерживают здоровый образ жизни, соблюдают личную гигиену, режим дня и 

питания, закаляются посредством занятий спортом и настольным теннисом, 

организовывают свой отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

- на личном примере показывают все достоинства и положительные качества 

культуры здорового и безопасного образа жизни, пропагандируют здоровый образ жизни; 

- воспитали в себе морально – волевые качества, умеют проявлять упорство в 

достижении поставленных целей; 

- сформировали коммуникативные компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста и взрослыми; 

- умеют работать в коллективе и  готовы оказать помощь и поддержку. 

Метапредметные: 
 -  развили  двигательные функции и физические качества (сила, ловкость, быстрота 

реакции), общую выносливость организма  к физическим нагрузкам; 

-  развивают свои спортивные способности через освоение и совершенствование 

специальной и физической подготовки; 

- умеют планировать свою деятельность, правильно распределяют нагрузку, 

осознанно ставят перед собой цели и задачи, умеют находить пути их решения; 

- умеют находить ошибки при выполнении учебных заданий и способы их 

исправления; 

- умеют анализировать и объективно оценивать собственные результаты, находят 

возможности и способы их улучшения. 

Предметные:  

- овладели основами базовой техники игры в настольный теннис; 

- имеют элементарную теоретическую подготовку; 

- умеют правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

- считают занятия настольным теннисом, как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

- совершенствуются и сохраняют высокий уровень своих способностей и навыков 

теннисиста; 

- показывают свои умения, как по физической, так и по специальной подготовке, 

улучшают индивидуальные показатели по физической и технической подготовке. 

      

1.4 Содержание общеобразовательной общеразвивающей программы 

Программа разработана как ознакомительный этап освоения "настольный теннис". 

На этом этапе осуществляется формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни, укрепление здоровья, а также организация их свободного времени, 

мотивации личности к познанию, творчеству, труду, искусству и спорту, физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами настольного тенниса. 

 



  

Содержание учебного плана 

  

Тема 1. Вводное занятие.  
Теория: Форма организации и проведения занятия, методы и приёмы организации 

учебно-воспитательного процесса, техническое оснащение занятий, вид и форма контроля, 

форма предъявления результата. Цели и задачи. Настольный теннис как вид спорта и 

физического оздоровления.          

№ 

п/п 
Тема 

Количество часов 
                        

                        

   Формы 

аттестации/ 

контроля 

Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. 3 1 2  Беседа 

2 Общая физическая подготовка. 

18   18 

Наблюдение 

за 

выполнением 

упражнений и 

действий по 

ОФП. 

Текущий 

контроль. 

3 Специальная физическая 

подготовка. 

27   27 

Наблюдение 

за техникой 

владения 

двигательным

и умениями и 

навыками. 

Текущий 

контроль. 

4 Техническая подготовка. 

30 3 27 

Наблюдение. 

Выполнение 

теннисных 

умений. 

Текущий 

контроль. 

5 

  

Тактическая подготовка. 

9 3 6 

Наблюдение. 

Выполнение 

тактических  

умений  Теку

щий 

контроль. 

6 Игровая подготовка 

9   9 

Наблюдение. 

Тренировочн

ые игры. 

Анализ игр. 

7 Контрольные упражнения 

6   6 

Тестирование. 

Выполнение 

обязательного 

минимума 

подготовки. 

  Всего: 102 7 95   



          Тема 2. Общая физическая подготовка. 
      Практика: освоение навыков физической подготовки: утренняя зарядка, бег по 

прямой, бег приставными шагами, бег с высоко поднятыми коленями, челночный бег, 

прыжки со скакалкой, приседания на месте и др. Эстафета. Спортивные игры. 

          Тема 3. Специальная физическая подготовка. 
      Практика: Воспитание двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости), индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

      Тема 4. Техническая подготовка. 
          Теория: Понятие о спортивной технике. Стойка теннисиста, хватка ракетки, 

исходное положение рук, ног, туловища; откидка, накат, подрезка, подача; перемещения. 

          Практика: Овладение техникой игры. Хватка ракетки. Жонглирование мячом 

Овладение техникой с работой ног. Овладение техникой ударов по мячу на столе. 

(Набивание мяча ладонной стороной ракетки. Набивание мяча тыльной стороной ракетки. 

Имитация движений. Подачи. Удары. Накат открытой ракеткой справа. Накат закрытой 

ракеткой слева. Короткий накат. Длинный накат. Подрезка открытой ракеткой. Подрезка 

закрытой ракеткой).  

      Тема 5. Тактическая подготовка. 

      Теория: Основные принципы и правила игры. Понятия о счете в настольном теннисе; 

правила начисления очка. Тактика одиночной игры. 

           Практика: Выполнение тактических приемов (перемещения, подачи) в 

упражнениях на занятиях. Применение тактических вариантов в учебных, тренировочных 

играх. 

       Тема 6. Игровая подготовка. 

           Практика: Индивидуальная, групповая и командная тренировка. практические 

занятия индивидуально и в парах. Учебная, тренировочная игра. игра на счет разученными 

ударами; групповые игры; «Солнышко», «Один против всех», «Круговая – с тренером» и 

другие. 

           Тема 7. Контрольные упражнения. 

            Практика.  Тестирование упражнений и выполнение обязательного минимума по 

общей физической и специальной подготовке. Тестирование теннисных умений. 

  

2. Организационно-педагогические условия 

2.1 Календарный учебный график 

№ п/п Основные характеристики образовательного процесса  

1 Количество учебных недель 34 

2 Количество учебных дней 68 

3 Количество часов в неделю 3 

4 Количество часов 102 

5 Недель в I полугодии 17 

6 Недель в II полугодии 17 

7 Начало занятий 1.09 

8 Каникулы 26.10-04.11 
1.01-11.01 

21.03-29.03 
9 Выходные дни 9.03  

1.05 



10 Окончание учебного года 26.05 

2.2 Условия реализации программы: 

Материально техническое обеспечение: 
    - зал для занятий настольным теннисом; 

    - теннисный стол - 3 шт.; 

    - сетка для теннисного стола - 3 шт.;  

    - мячи для настольного тенниса; 

    - скакалки - 5шт.; 

    - учебно - практическое оборудование (тренажеры); 

    - учебно - методическая литература по настольному теннису; 

    - информационное (фото-, видео- и интернет источники). 

Дидактическое обеспечение программы: 

    - Картотека упражнений по настольному теннису (карточки); 

    - Картотека общеразвивающих упражнений для разминки; 

    - Схемы и плакаты освоения технических приемов в настольном теннисе;  

    - «Правила игры в настольный теннис»; 

    - Видеозаписи выступлений учащихся; 

    - «Правила судейства в настольном теннисе»; 

    - Технические средства обучения (компьютер, принтер). 

  

2.3 Формы контроля и оценочные материалы 

Основным критерием текущего контроля успеваемости является посещаемость 

обучающихся, тестирование по ОФП и СП, показатели итоговой аттестации. 

Преподаватель наблюдает за тем, как проходит овладение техническими и 

тактическими приемами, как происходит применение этих приемов в тренировочном 

процессе. 

   В группах занимаются дети разного паспортного и биологического возраста, с 

неодинаковой физической подготовленностью. И при проведении всевозможных игр, 

эстафет, игровых заданий возникает проблема уравнивания возможностей занимающихся. 

Поэтому основным принципом контрольно-оценочной деятельности является 

дифференцированный подход при осуществлении оценочных и контролирующих 

действий. 

   Способом проверки результата обучения являются повседневное систематическое 

наблюдение за учащимися и собеседование. Используются методы опроса, тестирования, 

анализа полученных данных по общей и специальной физической подготовке при 

выполнении контрольных упражнений, зачетные упражнения внутри группы. 

Тестирование учащихся в группе проводится в октябре - стартовое и в мае - итоговое, 

по основным параметрам (общефизической и технической подготовке) - на протяжении 

всего периода обучения. 

   Итоговое тестирование проводится с целью определения степени достижения 

результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов 

обучения. 

  

Оценочные материалы: 
    Для оценки алгоритма деятельности и проверки знаний и умений необходима 

диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

Диагностический инструментарий 



    Для выявления полученных знаний, умений и навыков по темам диагностика результатов 

проводится с использованием следующих методов: беседа, устный опрос, наблюдение, 

выполнение контрольных упражнений (приложения 5,6,7). 
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