
Муниципальное бюджетное образовательное учреждение 

«Тюхтетская средняя школа №1» 

 

 

 
 

 

 

 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Настольный теннис» 

спортивно-оздоровительной направленности 

(стартовый уровень) 

Возраст обучающихся:11-15 лет 

Срок реализации: 1 год 

 

                            

 

 

            

 

 

Автор – составитель: 

педагог дополнительного образования: 

Французенко Сергей Викторович 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тюхтет 2024  



I. Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы 

 

          Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности «Волейбол» является модифицированной и разработана на 

основании следующих нормативных документов: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 30.12.2021) "Об 

образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 

01.03.2022);  

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025 года, 

утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-р.;  

  Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

(Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р);  

  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 

г. № 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам" (вступ. в силу с 01.03.2023); 

 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

          Направленность программы 

Программа «Настольный теннис» является модифицируемой, стартового 

уровня и имеет – физкультурно-спортивную направленность.  

Образовательная деятельность по дополнительным общеобразовательным 

программам направлена на: 

- формирование и развитие творческих способностей, обучающихся; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в интеллектуальном, 

нравственном, художественно-эстетическом развитии, а также в занятиях физической 

культурой и спортом; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-

патриотического, трудового воспитания обучающихся; 

Новизна и актуальность дополнительной программы 

Новизна и актуальность программы обусловлена тем, что появилась 

потребность у обучающихся старших классов в личном физическом 

совершенствовании своего мастерства через соревновательную деятельность в 

данном виде спорта. 

Педагогическая целесообразность - позволяет решить проблему занятости 

свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение 

интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

Адресат программы. Программа предназначена для учащихся 11-15 лет. В 

объединение принимаются все желающие учащиеся, увлеченные спортом, имеющие 

допуск к занятиям физической культурой и спортом, без предварительных 



испытаний. Количество обучающихся до 20 человек.  

Программа рассчитана на детей разного уровня развития. В состав группы 

могут включаться одаренные дети. Возможно также зачисление детей с 

ограниченными возможностями здоровья, если для их обучения не требуется 

создания специальных условий. Эти дети могут заниматься с основным составом 

объединения. 

Уровень реализации программы – стартовый. 

            Сроки реализации, режим программы 

Дополнительная общеобразовательная программа «Настольный теннис» общий 

срок реализации – 1 год. Программа включает в себя теоретическую и практическую 

часть. В теоретической части рассматриваются вопросы техники и тактики игры в 

«Настольный теннис». В практической части углублено изучаются технические 

приемы и тактические комбинации. 

В группы для занятий «Настольный теннис» принимаются обучающиеся в 

возрасте 11-15 лет, имеющие допуск врача.  

Наполняемость учебных групп – не более 20 человек.  

Периодичность проведения занятий по программе – 1 раз в неделю по 2 

академических часа.  

По окончании реализации программы каждый обучающийся должен:  

- освоить теоретический раздел программы;  

- научиться выполнять объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программными требованиями;  

- овладеть базовой и специальной техникой, скоростными, кондиционными и 

координационными упражнениями, соответствующими этапу обучения.  

Основной формой подведения итогов работы по программе являются 

спортивные соревнования по «Настольный теннис» и выполнение контрольных 

нормативов. 

Программа «Настольный теннис» реализуется на базе МБОУ «Тюхтетская СШ 

№1». Занятия проводятся в спортивном зале. 
 

Форма обучения: Занятия проводятся на основе общих методических 

принципов. Используются методы наглядности (показ упражнения, демонстрация 

наглядных пособий), игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих 

упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а 

объяснение – элементарным и простым. 

Отличительной особенностью данной образовательной программы от уроков 

физической культуры, является направленность на формирование учебно-

исследовательских навыков, развитие интереса к предмету.  

Формы занятий: 

- групповые и индивидуальные формы занятий  

- теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма 

используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр 

иллюстраций – и практическую части: ОФП и игры; 



- занятия оздоровительной направленности; 

- праздники; 

- соревнования; 

- эстафеты; 

- домашние задания. 

            Цель и задачи образовательной программы 

Целью является овладение навыками и умениями использовать средства и 

методы двигательной деятельности в разнообразных формах.  

Задачи программы 

1. Образовательные: 

• Обучение простейшим организационным навыкам, необходимых понятий и 

теоретических сведений по физической культуре и спорту; 

2. Воспитательные: 

• Воспитание привычки к занятиям физической культурой и спортом как 

коллективно, так и самостоятельно. 

3. Оздоровительные: 

• Расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями; 

• Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности 

учащихся; 

• Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и 

коллективном взаимодействии средствами и методами командно – игровой 

деятельности; 

• Создание представлений об индивидуальных физических возможностях, 

адаптивных свойствах организма и способах их совершенствования в целях 

укрепления здоровья; 

• Обучение основам физиологии и гигиены физического воспитания, профилактики 

травматизма, коррекции телосложения. 

 

Учебный план 

№ 

п/п 

Наименование разделов,  

тем 

Всего 

часов 

1 Теоретическая подготовка 5 

2 Общая физическая подготовка 8 

3 Специальная физическая подготовка 10 

4 Техническая подготовка 20 

5 Тактическая подготовка 7 

6 Игровая подготовка 16 

7 Контрольные испытания 6 

 



Содержание учебно-тематического плана  

 

Теоретическая подготовка 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России.  Состояние и развитие 

настольного тенниса в России. 

          Содержание: Понятие «физическая культура». Физическая культура как 

составная часть общей культуры. Значение физической культуры для укрепления 

здоровья, физического развития. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 

 История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижения 

теннисистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. 

Тема 2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние 

физических упражнений на организм спортсмена. 

          Содержание: Мотивация к регулярным занятиям спортом. Спортивно-

эстетическое воспитание. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. 

Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к тренировкам. 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 

объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. 

Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных 

мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. 

Тема 3. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика 

заболеваемости и травматизма в спорте. 

          Содержание: Понятия о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Понятия о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические 

требования к питанию обучающихся. Значение витаминов и минеральных солей, их 

нормы. Режим питания. Пищевые отравления и их профилактика. Режим дня 

спортсмена. Значение сна, утренней гигиенической гимнастики для юного 

спортсмена. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. 

Профилактика вредных привычек. 

         Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма спортсмена. Предупреждение инфекционных заболеваний, источники 

инфекций и пути их распространения. Травматизм в процессе занятий настольным 

теннисом; оказание первой доврачебной помощи при несчастных случаях, приёмы 

искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика 

спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к 

тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Тема 4. Основы техники и техническая подготовка 



Содержание: Основные сведения о технике игры, о её значении для роста 

спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация 

и анализ техники изучаемых приёмов игры. 

Обучающиеся должны знать:  

- Гигиенические требования к обучающимся 

- Режим дня спортсмена 

- Естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний   

- Историю развития настольного тенниса в России и терминологию избранной игры 

Уметь: 

- Составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм 

- Подготовить место для занятий 

- Соблюдать технику безопасности на занятиях 

- Оказать первую доврачебную помощь пострадавшему 

- Проявлять стойкий интерес к занятиям 

Техника нападения 

         Техника передвижения. Бесшажный способ передвижения (без переноса ОЦТ; с 

незначительным переносом ОЦТ; с полным переносом ОЦТ). Шаги (одношажный, 

приставной, скрестный). Прыжки (с двух ног, с двух ног на одну, с одной ноги на 

другую). Рывки (с правой ноги, с левой ноги, с поворотом туловища, с наклоном 

туловища)         

        Техника подачи. Подброс мяча. Траектория и направление полета мяча. Точки 

пересечения плоскостей вращения мяча. Прием подач. Формы распознавания подач 

соперника. 

Игра в нападении. Накат слева, справа. 

Техника защиты 

Техника передвижения. Сочетание способов передвижения с техническими 

приемами игры в защите. Срезка, подрезка. 

Обучающиеся должны знать: 

-Основные приёмы тактических действий в нападении 

 и при противодействии в защите 

Уметь: 

- Выполнять элементы тактики на учебно-тренировочных занятиях 

- Соблюдать технику безопасности при выполнении элементов тактики 
 

 

 

Планируемые результаты. 
 

Планируемые результаты и способы проверки их результативности 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы 

дополнительного образования 

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы 

по    настольному теннису являются следующие умения: 



развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметными результатами освоения, учащимися содержания программы 

по настольному теннису   являются следующие умения: 

характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 

анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

Предметными результатами освоения, учащимися содержания программы по 

настольному теннису являются следующие умения: 

планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

излагать факты истории развития настольного тенниса   характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

представлять выбранный вид спорта как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 

характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять 

находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными игроками, выделять отличительные признаки и элементы. 

проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
 

1. Занимающиеся должны знать: 

 Санитарно-гигиенические требования к занятиям в секции; 

 О основных способах и особенностях движения и передвижений человека; 

 О системе дыхания, работе мышц при выполнении физических упражнений, о 

способах контроля за деятельностью этих систем; 

 Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах 

использования закаливающих процедур, профилактике нарушения осанки; 

 О причинах травматизма и правилах его предупреждения; 



 Понимать, как правильно осуществляется самоконтроль за состоянием 

организма. 

2. Занимающиеся должны уметь: 

 Использовать самоконтроль за состоянием здоровья; 

 Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики; 

 Составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на 

развитие координации, гибкости, силы, быстроты и ловкости; 

 Взаимодействовать с ребятами в процессе занятий. 

 Владеть техникой перемещений во время игры; 

 Подавать, вести, принимать и передавать мяч во время спортивных игр с 

мячом; 

 Использовать различные тактические действия. 

 

«Комплекс организационно-педагогических условий, 

включающий формы аттестации» 

 

Календарный учебный график программы «Настольный теннис» на 2024-2025 

учебный год. 

Год обучения: 2024-2025 

Количество учебных недель: 36 

Количество учебных дней: 

Сроки учебных периодов: 1 полугодие с 16.09.2024 по 30.12.2024; 

2 полугодие с 11.01.2025 г. по 31.05.2025 г. 

 

№ 

п/

п 

Год 

обучен

ия 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончан

ия 

занятий 

Количес

тво 

учебных 

недель 

Количес

тво 

учебных 

дней 

Количес

тво 

учебных 

часов 

Режи

м 

занят

ий 

Сроки 

проведения 

промежуточ

ной 

итоговой 

аттестации 

1 2024-

2025 

16.09.20

24 

30.05.20

25 

36 72 72 1раз в 

недел

ю по 

2 часа 

Декабрь 

2024; 

Май 2025 

 

Материально-техническая база для реализации программы 

- спортивный зал 

- спортивный инвентарь: 

- секундомер электронный 

- мячи теннисные 

- мячи набивные  

- теннисные столы 

- учебно-методическая литература по настольному теннису 



Кадровое обеспечение: для успешного решения поставленных в программе 

задач требуется педагог, умело использующий эффективные формы работы, 

имеющий творческое отношение к образовательному процессу. 

Педагог должен иметь соответствующее образование: педагогическое. 

Личностные характеристики должны соответствовать требованиям специфики 

работы с детьми: коммуникативность, доброжелательность, педагогическая этика, 

активность. 

 

Форма контроля 

Формой подведения итогов являются: контрольные упражнения и игры, тесты, 

сдача нормативов, соревнования. Оценке подлежит уровень теоретических знаний, 

технической и физической подготовки. При обучении элементам результат 

оценивается по схеме "сделал - не сделал" ("получилось - не получилось"). 

Эффективность обучения может определяться и количественно - "сделал столько-то 

раз". Оценка результатов может проводиться на контрольном или соревновательном 

занятии. Если оценивается минимальный достигнутый уровень физической 

подготовки, то устанавливается ряд контрольных упражнений, тестов, оцениваемых в 

соответствующих единицах (секундах, метрах, количестве раз, или в процентах от 

исходного уровня). 

 

Оценочный материал 

Описание тестов 

Физическая подготовка: 

 Прыжок в длину с места 

         Используется для определения скоростно-силовых качеств. 

Организационно-методические указания (ОМУ): 

- из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со 

стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально возможное 

расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. Результат 

фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах). 

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты 

 Бег 30 метров 

            Используется для определения скоростных качеств. 

Организационно-методические указания (ОМУ): 

- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя испытуемый 

выполняет рывок от линии старта до преодоления полной 

дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер 

 Бег 1000 метров 

           Используется для определения скоростной выносливости. 



Организационно-методические указания (ОМУ): 

- Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения «высокого старта» 

по сигналу тренера-преподавателя обучающийся выполняет равноускоренный бег до 

преодоления полной дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер, сажень  

 

Нормативы по технической подготовленности 

 

№ 

п/п 

Наименование технического приема Кол-во ударов Оценка 

1 Набивание мяча ладонной стороной ракетки 100 

80-65 

Хор. 

Удовл 

2 Набивание мяча тыльной стороной ракетки 100 

80-65 

Хор. 

Удовл. 

3 Набивание мяча поочередно ладонной и 

тыльной стороной ракетки 

100 

80-65 

Хор. 

Удовл. 

4  Игра накатами справа по диагонали 30 и более от 

20 до 29 

Хор. 

Удовл. 

5 Игра накатами слева по диагонали 30 более от 20 

до 29 

Хор. 

Удовл. 

6 Сочетание наката справа и слева в правый угол 

стола 

20 и более от 

15 до19 

Хор. 

Удовл. 

7 Выполнение наката справа в правый и левый 

углы стола 

20 и более от 

15 до19 

Хор. 

Удовл. 

8 Откидка слева со всей левой половины стола 

(кол-во ошибок за 3 мин) 

5 и менее 

от 6 до 8 

Хор. 

Удовл. 

9 Сочетание откидок справа и слева по всему 

столу (кол-во ошибок за 3 мин) 

8 и менее от 9 

до 12 

Хор. 

Удовл. 

10 Выполнение подачи справа накатом в правую 

половину стола (из 10 попыток) 

8 

6 

Хор. 

Удовл. 

11 Выполнение подачи справа откидкой в левую 

половину стола (из 10 попыток) 

9 

7 

Хор. 

Удовл. 

 

Методический материал 

Для обучения тактики и техники надо всегда иметь раздаточный материал, 

инструкционные и технологические карты, упражнения. Это очень облегчает задачу 



обучения. Методическим приёмом является введение соответствующих ограничений 

в действиях игроков защиты и нападения и введение условностей 
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