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 1.Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа «Ракетка» разработана согласно требова-

ниям следующих нормативных документов: 

 

1.1.Нормативные документы 

1.         Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

2.         Федеральный закон от 31 июля 2020 года № 304-ФЗ «О внесении изменений в Фе-

деральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания 

обучающихся»; 

3.         Указ Президента РФ от 21 июля 2020 года № 474 «О национальных целях развития 

Российской Федерации на период до 2030 года»; 

4.         Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная Распоря-

жением Правительства РФ от 04 сентября 2014 года № 1726-р (ред. От 30.03.2020); 

5.         Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года, утвержденная распо-

ряжением Правительства РФ от 29 мая 2015 года № 996-р; 

6.         Государственная программа РФ «Развитие образования», утвержденная постанов-

лением Правительства РФ от 26 декабря 2017 года № 1642 (ред. От 16.07.2020); 

7.         Федеральный проект «Успех каждого ребенка», утвержденный президиумом Со-

вета при Президенте РФ по стратегическому развитию и национальным проектам (прото-

кол от 24 декабря 2018 года № 16); 

8.         Приказ Министерства образования и науки РФ от 09 ноября 2018 года № 196 «Об 

утверждении Порядка и осуществления образовательной деятельности по дополнитель-

ным общеобразовательным программам»; 

9. Программа воспитания МБУ ДО ЦВР  2023-2024 гг.  

 
 

1.2.Направленность программы 

          Дополнительная   общеобразовательная программа “Настольный теннис” 

имеет физкультурно-спортивную направленность, предполагает коррекцию, разви-

тие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формиро-

вание различных двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение круго-

зора, формирование межличностных отношений в процессе освоения этой про-

граммы. 

                                  1.3.Характеристика обучающихся по программе 

 

    В секцию «Настольный теннис» принимаются все желающие в возрасте 

от 7 до 17 лет, не имеющие противопоказаний для занятий настольным теннисом. 

                 Формирование учебных групп проводится по возрастному принципу.  

                   1 год о бучения - 7-13 лет;  

2 год обучения – 8-15 лет;  

3 год обучения – 9-17 лет. 

                 В отдельных случаях на усмотрение педагога и с учетом индивидуаль-

ного развития             обучающихся в группу могут быть включены дети и другого воз-

раста. 

 



 

1.4.Актуальность программы 

             Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых помеще-

ниях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой 

увлекательной игры покоряют многих любителей. 

             Выбор спортивной игры – настольный теннис - определился популярностью 

её в детской среде, доступностью, широкой распространённостью в городе, учебно- 

материальной базой школы. 

             Очень важно, чтобы ребёнок мог после уроков снять физическое и эмоцио-

нальное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством за-

нятий настольным теннисом. Программа направлена на создание условий для разви-

тия личности ребёнка, развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение 

эмоционального благополучия ребёнка, профилактику асоциального поведения, це-

лостность процесса психического и физического здоровья детей. 

            Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию 

у занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации дви-

жений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навы-

ков, укреплению здоровья, а также формируют личностные качества ребёнка: комму-

никабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои дей-

ствия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте дей-

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

направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать 

свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать 

трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

             Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индиви-

дуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или не-

успех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Вы-

сокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную активность и интерес к 

игре. 

            Эти особенности настольного тенниса создают благоприятные условия для 

воспитания у обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за сво-

ими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать ду-

хом. 

            Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих 

установок, настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и методи-

ческими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребёнка, рас-

ширить его информированность в области оздоровления и развития организма. 

               В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с 

большими учебными нагрузками и объёмами домашнего задания развивается гипо-

динамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образо-

вания «Настольный теннис», направленная на удовлетворение потребностей в дви-

жении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. 
Педагогическая целесообразность 

              Занятия настольным теннисом позволяют проводить обширную коррекци-

онно – развивающую работу (коррекция мелкой моторики, точности движений и 

др.), решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физи-

ческих качеств

пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и          

спорта.   Целью обучения является создание необходимых условий для укрепления и под-

держания здоровья детей и подростков в условиях Крайнего Севера посредством настоль-

ного тенниса. 

                                  1.5. Основные  особенности 



              Отличительной особенностью программы является ее коррекционно – раз-

вивающая направленность. Развитие координации движений, мелкой моторики, 

силы и ловкости – все это является неотъемлемой частью занятий настольным тенни-

сом, необходимым для детей с ограниченными возможностями здоровья. 

                                    1.6.Формы и технологии образования детей 

Технология поддержки ребёнка, здоровьесберегающие технологии, игровые техно-

логии, информационно-коммуникационные  технологии, технология развивающего 

обучения, технология проблемного обучения, технология разноуровневого обуче-

ния, коллективная система обучения, игровые методы обучения. 

 

                              1.7.Срок реализа-

ции программы 

Программа «Настольный теннис» рассчитана на 3 года обучения. Полный объем 

учебных часов составляет 636 часов. 

 

1.8. Режим занятий 

Занятия проводятся по расписанию, два раза в неделю по 3 академических часа. 

 

                                            1.9. Адресат программы 

             В секцию «Настольный теннис» принимаются учащиеся в возрасте 7-17 лет 

в начале учебного года. При наличии организационно-педагогических условий воз-

можен добор учащихся в группу в течение учебного года. 

 

2. ОБУЧЕНИЕ 

                                                                   2.1. Цель и задачи 

               

Цель: создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, 

овладения способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посред-

ством занятий настольным теннисом и реализации данной программы дополнитель-

ного образования. 

             Задачи: 

             Образовательные 

• дать необходимые дополнительные знания в области раздела физи-
ческой культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис); 

• научить правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

• обучить учащихся технике и тактике настольного тенниса. 

              Развивающие 

• развить координацию движений и основные физические качества: 
силу, ловкость, быстроту реакции; 

• развивать двигательные способности посредством игры в теннис; 

• формировать навыки самостоятельных занятий физическими 
упражнениями во время игрового досуга; 

• развитие умения выделять главное, анализировать происходящее и 

вносить коррективы в свои действия, постоянно контролировать 

себя; 
                Воспитательные 

• способствовать развитию социальной активности обучающихся: вос-
питывать чувство самостоятельности, ответственности; 

• воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и 
взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность; 

• пропаганда здорового образа жизни, которая ведёт к снижению пре-

ступности среди подростков, а также профилактика 



наркозависимости, табакокурения и алкоголизма; 

Условия реализации программы 

   Программа секции «Настольный теннис» рассчитана на 3 года обучения. 

Объём учебных часов составляет: первый год обучения- 204 часа (6 часов в не-

делю),исходя из 34 учебных недель; второй и третий год обучения -по216 часов (6ч. 

в неделю), исходя из 36 учебных недель в году. 

    В секцию «Настольный теннис» принимаются все желающие в возрасте 

от 7 до 17 лет, не имеющие противопоказаний для занятий настольным теннисом. 

                 Формирование учебных групп проводится по возрастному принципу.  

                   1 год о бучения - 7-13 лет;  

2 год обучения – 8-15 лет;  

3 год обучения – 9-17 лет. 

                 В отдельных случаях на усмотрение педагога и с учетом индивидуаль-

ного развития             обучающихся в группу могут быть включены дети и другого воз-

раста. 

                  При наличии организационно-педагогических условий возможен добор 

детей в группы в течение учебного года. 

                  Допускается прием детей на второй или третий год обучения при наличии 

необходимых навыков и умений ребенка (минуя предыдущие года обучения). В та-

ких случаях предусмотрено тестирование учащихся. 

Количественный состав групп:  15 человек 

Срок реализации программы 

Программа «Настольный теннис» рассчитана на 3 года обучения. Полный объем 

учебных часов составляет 636 часа. 

1 год обучения – 204 часа (6 часов в неделю);  

2 год обучения – 216 часов(6 часов в неделю);  

3 год обучения–216 часов(6 часов в неделю).             

Продолжительность учебного часа – 45 минут 
 

2.4 Планируемые результаты 

Личностные результаты: 

              Отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, ко-

торые приобретаются в процессе освоения учебного предмета. Эти качественные 

свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении обучающихся к 

занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать занятия настольным теннисом для удовлетво-

рения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

                При занятиях настольным теннисом стимулируется работа сердечно-сосу-

дистой системы, развивается выносливость, скоростно-силовые и скоростные спо-

собности, укрепляются крупные мышц рук, плеч, ног. 

               Настольный теннис развивает такие жизненно важные качества как реакция 

на движущийся объект, реакция антиципации (предугадывания), быстрота мышле-

ния и принятия решений в неожиданно меняющихся игровых условиях, концентра-

ция внимания и распределение внимания, что существенно сказывается на умствен-

ной деятельности и процессе обучения.              Происходит общее укрепление и 

оздоровление организма. Дети учатся понимать собственное тело, управлять им, 

что помогает избежать травмоопасных ситуаций на переменах и при всех видах фи-

зической активности. Соревновательный элемент в настольном теннисе способ-

ствует развитию личности ребенка, в частности качеств лидера, воспитывает целе-

устремленность и бойцовские качества. Настольный теннис позволяет выразить себя 

как индивидуально, так и как игрока команды. Способствует развитию уверенности 



в себе, умению ставить и решать двигательные задачи. Через усвоение теннисного 

этикета служит прекрасным средством коммуникативного общения, развивает 

навыки сотрудничества и взаимопонимания. 

Метапредметные результаты: 

             Характеризуют уровень сформированности качественных универсальных 

способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и уме-

ний в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные спо-

собности потребуются как в рамках образовательного процесса - умение учиться, так 

и в реальной повседневной жизни обучающихся. 

В области физической культуры: 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражне-

ний на базе овладения упражнений с мячом и ракеткой, активное использо-

вание настольного тенниса в самостоятельно организуемой спортивно-оздо-

ровительной и физкультурно- оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития, использование этих показателей в организации и про-

ведении самостоятельных форм занятий по настольному теннису. 

Предметные результаты: 

             Характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, 

которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения учебного предмета. 

Приобретаемый опыт проявляется в освоении двигательных умений и навыков, уме-

ниях их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий по настольному теннису. 

            В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функцио-

нальных возможностях организма, способах профилактики заболеваний сред-

ствами физической культуры, в частности настольного тенниса; 

            В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и вза-

имодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревно-

вательной деятельности в настольном теннисе; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совмест-

ных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы 

на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим, 

самообладанием при проигрыше и выигрыше. 

              В области трудовой культуры: 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спор-

тивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным сорев-

нованиям. 

          В области эстетической культуры: 

- умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах 

движения и передвижений; 

- умение передвигаться и выполнять сложно координационные движения кра-

сиво легко и непринужденно. 

           В области коммуникативной культуры: 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 

время учебной и игровой деятельности. 

           В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 



(ходьба, бег, прыжки, и др.) различными способами, в различных изменяю-

щихся внешних условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений, тех-

нических действий в настольном теннисе, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности при выполнении те-

стовых заданий по настольному теннису. 

 
 

2.5 Способы и формы предъявления результатов 

            Организация и проведение образовательного процесса предполагает ис-

пользование комплекса соответствующих методов и форм обучения: 

3.Программа Воспитания 

3.1.Цель, задачи, целевые ориентиры воспитания детей 

Целью воспитания является развитие личности, самоопределение и социализация детей на  

основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском обществе 

правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование чув-

ства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев 

Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, бе-

режного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской 

Федерации, природе и окружающей среде (Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об обра-

зовании в Российской Федерации», ст. 2, п. 2).  

Основные целевые ориентиры воспитания в программе определяются в соответствии с пред-

метными направленностями разрабатываемых программ и приоритетами, заданными «Концепцией 

развития дополнительного образования детей до 2030 года»; они направлены на воспитание, фор-

мирование: 

 понимания ценности жизни, здоровья и здорового образа жизни; безопасного поведения; 

культуры самоконтроля своего физического состояния; стремления к соблюдению норм 

спортивной этики; уважения к старшим, наставникам; дисциплинированности, трудолюбия, 

воли, ответственности; сознания ценности физической культуры, эстетики спорта; интереса 

к спортивным достижениям и традициям, к истории российского и мирового спорта и спор-

тивных достижений; стремления к командному взаимодействию, к общей победе; 

3.2Формы и методы обучения: 

             В подготовке теннисистов применяются различные методы обучения и тре-

нировки. Однако основными следует считать индивидуальный, групповой, индиви-

дуально- групповой и метод самостоятельной работы. 

Индивидуальный метод применяется для углубленной отработки техники по-

дачи. Его особенность состоит в том, что педагог работает с каждым занимаю-

щимся отдельно. Целесообразно применять этот метод в тренировочной работе, 

и особенно при подготовке теннисистов к ответственным соревнованиям. 

Групповой метод применяется главным образом на учебных занятиях, когда пе-

дагог обучает одновременно несколько занимающихся. Надо иметь в виду, что 

при таком методе внимание педагога рассредоточивается и возможность подме-

тить и исправить ошибки у каждого обучающегося уменьшается, а это снижает 

качество отработки                      приемов. 

Индивидуально-групповой метод на занятиях по теннису является основным. 

Особенность его состоит в том, что педагог часть занятий проводит со всей груп-

пой одновременно, а часть - с отдельными теннисистами. В то время как педагога 

занимается с одним-двумя обучающимися, остальные обучаемые работают само-

стоятельно над выполнением задания. 



Словесный (объяснение, рассказ, беседа, консультация). 
 

3.5. Календарный  план воспитательной работы 

 

№ Название события, мероприятия Сроки Форма  и место проведения 

1. Торжественное открытие Цен-

тра патриотического воспита-

ния 

Сентябрь Торжественная линейка 

2. Всероссийская акция «Мир на 

ладошке» ко Дню солидарности 

в борьбе с терроризмом. 

Сентябрь Турнир по теннису 

3. Турнир по настольному тен-

нису 

Октябрь Турнир по теннису; МАУ 

«СЦМ» 
4. Спартакиада школьных спор-

тивных клубов по настольному 

теннису.(юноши и девушки) 

Октябрь Турнир по теннису (по назначе-

нию) 

5. Турнир по настольному тен-

нису посвящённый ко Дню 

народного единства 

Ноябрь Турнир по теннису; МАОУ 

«Обдорская гимназия» 

6. Соревнования по настольному 

теннису 

Ноябрь Спортивный зал ГБПОУ ЯНАО 

«ЯМК» 
7. Мероприятие, посвященное  

Дню матери.Турнир 

Ноябрь Турнир по теннису; МАОУ 

«Обдорская гимназия» и МБОУ 

«СОШ №4» 
8. Турнир посвящённый к Дню 

Конституции РФ 

Декабрь Турнир по теннису; МАОУ 

«Обдорская гимназия» и МБОУ 

«СОШ №4» 
9. Муниципальный новогодний 

турнир по настольному теннису 

Декабрь МАУ «ЦФК и С» 

10. Рождественский турнир Январь Турнир по теннису;МАОУ 

«Обдорская гимназия» и МБОУ 

«СОШ №4» 
11. Муниципальный турнир посвя-

щенного Дню защитника Оте-

чества 

 

Февраль МАУ «ЦФК и С» 

12. Институциональный турнир по-

священного Дню защитника 

Отечества 

Февраль Турнир по теннису; МАОУ 

«Обдорская гимназия» и МБОУ 

«СОШ №4» 
13. Муниципальный турнир посвя-

щенный к Международному 

женскому дню 

Март МАУ «ЦФК и С» 

14. Институциональный турнир по-

священный к Международному 

женскому дню 

Март Турнир по теннису МБОУ 

«СОШ №4» 

15. Турнир посвященный  Дню 

космонавтики 

Апрель Турнир по теннису; МАОУ 

«Обдорская гимназия» 
16. Соревнования среди воспитан-

ников физкультурно-спортив-

ных объединений МБУ ДО 

ЦВР «В здоровом теле-

Апрель Турнир по теннису; по назначе-

нию 

https://www.maam.ru/detskijsad/sportivnye-sorevnovanija-dlja-detei-starshego-doshkolnogo-vozrasta-v-zdorovom-tele-zdoro.html
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здоровый дух, посвященные 

Всемирному Дню здоровья 

 
17. Турнир, посвященный Празд-

нику Весны и Труда 

Май Турнир по теннису; МАОУ 

«Обдорская гимназия» 
18. Муниципальный турнир,  по-

священный празднованию Дня 

Победы 

Май МАУ «ЦФК и С» 

19. Соревнования по настольному 

теннису, посвященные Между-

народному Дню семьи 

Май Соревнования по настольному 

теннисуМуниципальный 

Игры (игры: развивающие, подвижные; игры на развитие внимания, памяти, 

глазомера, воображения; настольные, электротехнические). 

Наглядный (использование наглядных, демонстрационных и ви-

деоматериалов, приборов, моделей и т.д.) 

Психологический   и   социологический (анкетирование, психологи-

ческие тесты; создание и решение различных ситуаций). 

Формы обучения: 

• Теоретические занятия. 

• Практические занятия. 

• Комбинированные формы. 

• Проведение и участие в соревнованиях по настольному тениссу. 

Организационные формы обучения: 

• Фронтальная работа. 

• Коллективная работа. 

• Индивидуальная работа. 

Формы и способы проверки результативности учебно-тренировочного процесса. 

        Основной показатель работы секции по настольному теннису - выполнение в 

конце            каждого года программных требований по уровню подготовленности занима-

ющихся, выраженных в количественно- качественных показателях технической, так-

тической, физической, интегральной, теоретической подготовленности, физического 

развития. Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упраж-

нений. Педагоги секции используют варианты тестов и контрольных упражнений, 

разработанные ведущими отечественными специалистами. 

           Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно- трени-

ровочного годового цикла 2 – 3 раза в год. 

           В конце учебного года (в мае) все учащиеся группы сдают по общей физиче-

ской подготовке контрольно-переводные зачеты. Результаты контрольных испыта-

ний являются основой для отбора в группы следующего этапа многолетней подго-

товки. 

            Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая 

ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при 

подготовке к соревнованиям. Результативность. 

  

 

Задача первого этапа - привлечение как можно большего числа наиболее способных 

детей. Важными критериями потенциальных возможностей поступающего, которые 

предъявляет настольный теннис, являются отсутствие патологических отклонений 
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в состоянии здоровья, хорошая координация движений, показатели ловкости, быст-

роты реакции, внимания, подвижность в суставах (особенно плечевого, локтевого). 

Первичный отбор проводится в сентябре. 

Задача второго этапа - тщательное наблюдение за успешностью обучения детей. 

В ходе учебно-тренировочного процесса тренер наблюдает за развитием таких ка-

честв, как смелость, игровое мышление, решительность и других. Учебные группы 

комплектуются с учётом возраста и спортивной подготовленности занимающихся. 

Отдельные спортсмены, не достигшие установленного возраста для перевода в 

группу следующего года обучения, но выполнившие нормативные требования по 

уровню спортивной подготовки, могут переводиться досрочно (в том числе и в 

течение учебного года) в группы, соответствующие уровню спортивной подготовки 

учащихся. При этом они осваивают программу и сдают нормативы по общей фи-

зической подготовке в соответствии с их возрастом. 

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных 

школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача- 

педиатра и согласие родителей. На этом этапе осуществляется физкультурно- оздо-

ровительная и спортивная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нор-

мативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

Учебно-тренировочный этап подготовки   формируется на конкурсной основе 

из практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 

одного года и выполнивших приёмные нормативы по общефизической и специ-

альной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 

условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по ОФП и 

СФП. 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных ка-

честв для определения исходного уровня динамики общей физической подготовлен-

ности учащихся. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических ка-

честв и способностей, специфических для игры в настольный теннис. Задачи её непо-

средственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным сред-

ством специальной физической подготовки являются специальные (подготовитель-

ные) упражнения. Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладе-

ния техникой, другие направлены на формирование тактических умений. 

Методические рекомендации по проведению тестирования. 

Завершающий удар на дальность отскока мяча. Перед спортсменом под углом 

45° устанавливается желоб длиной 40 см, по которому мячи скатываются и па-

дают на стол в точку центральной линии стола на расстоянии 1/3 её длины от 

задней линии. Мячи должны иметь высоту отскока примерно 50 см. Возможна   

подача мячей тренером или партнёром при соблюдении этих же условий. Спортс-

мен выполняет завершающий удар справа в дальнюю зону противоположной сто-

роны стола. После отскока мяча измеряется длина его полета до момента падения на 

пол. 

         В зачёт идет наилучший результат после трех ударов. Если спортсмен не 

выполнит ни одного удара, он получает 0 очков. 

Бег по «восьмерке». На ровной площадке обозначается маршрут движения в форме 

цифры 8 (см. рисунок). Расстояние от А до В - 2 м., от В до Д - 3 м., от Д до С - 2 м. 

и от С до А - 2 м. Схема выполнения теста «Бег по восьмерке»: 



 

          Начиная упражнение, спортсмен становится в точке Д и по сигналу начинает 

двигаться скользящим шагом по маршруту ДА - АВ - ВС - СД - ДС - СВ - ВА - АД, 

затем еще раз, после чего фиксируется суммарное время. Во время движения необхо-

димо наступать ногой на обозначенные кружочками точки, в противном случае 

упражнение не засчитывается. 

          Бег боком вокруг стола: выполняется от линии, которая является продолже-

нием левой кромки стола, сначала по часовой стрелке, затем - против часовой 2 

раза, т. е. всего четыре круга. В случае умышленного касания стола результат не за-

считывается. 

           Перенос мячей: выполняется между двумя параллельными линиями с шири-

ной коридора 3 м. По краям коридора устанавливается по 1 корзинке для мячей. Вы-

сота установки корзинки такая же, что и высота стола для соответствующей возраст-

ной группы. Корзинка должна быть установлена горизонтально, иметь диаметр не 

более 20 см и высоту бортиков не более 5 см. Начиная упражнение, спортсмен ста-

новится у левой корзинки, в которой находится 15 мячей для настольного тенниса. 

По сигналу тестирующего спортсмен берет мяч правой рукой и начинает скользя-

щим или иным удобным шагом двигаться в противоположную сторону, на ходу пе-

рекладывая мяч из правой руки в левую. Достигнув другой корзинки, он кладет в нее 

мяч и возвращается обратно за новым мячом. И так до тех пор, пока не перенесет все 

15 мячей. Фиксируется затраченное время. Если мяч роняется, тестирующий добав-

ляет в корзинку 1 мяч. 

            Отжимания в упоре от стола: исходное положение - упор в край стола, при 

этом четыре пальца лежат на столе, а большой - снизу, руки разведены на ширину 

плеч, ноги выпрямлены, между плечом и телом угол 90°. По сигналу спортсмен начи-

нает отжимания, каждый раз касаясь грудью кромки стола. Считается количество от-

жиманий за I мин. Судья следит за тем, чтобы руки находились на установленной 

ширине. Для того чтобы избежать травмы при возможном падении спортсмена на 

стол, его кромка закрывается мягким материалом. 

           Подъём из положения лёжа в положение сидя: исходное положение - лежа 

на спине, пальцы сцеплены за головой, ноги согнуты в коленях под углом 90°. По 

сигналу спортсмен начинает подниматься в положение сидя. При каждом подъеме 

он должен касаться внутренней стороной локтей наружных сторон коленей. Когда 

один выполняет упражнение, другой придерживает его за стопы. Возвращаясь в ис-

ходное положение, необходимо лопатками касаться пола. Упражнение выполняется 

в течение 1 мин. Движения, выполненные с нарушением правил, не засчитываются. 

          Прыжки со скакалкой одинарные: по сигналу судья включает секундомер, а 

спортсмен начинает прыжки. Считаются одинарные прыжки (1 оборот скакалки при 

1 подскоке). Считается количество тех или иных прыжков за 45 с. Упражнение вы-

полняется максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат. 

            Прыжки со скакалкой двойные: тест выполняется так же, как и при выпол-

нении одиночных прыжков, только в данном случае спортсмен выполняет двойные 

(2 оборота скакалки при 1 подскоке). Упражнение выполняется максимум 2 раза 

с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат. 

А В 

С Д 



           Прыжки в длину с места: прыжки выполняются с линии прыжка по 2 раза. В 

зачет идет лучший результат. Длина прыжка измеряется от линии прыжка до бли-

жайшей точки проекции любой части тела на поверхности. 

           Бег на дистанцию 60 м проводится по легкоатлетическим правилам. 

           Подсчет очков 

            На основе индивидуальных показателей каждого спортсмена в разных видах 

тестирования по специальным таблицам начисляются очки, которые суммируются, 

и определяется общая суммарная оценка по 10 тестам специальной физической под-

готовки. Места в индивидуальном и командном зачетах распределяются по сумме 

очков. При распределении мест спортсменов в индивидуальных тест-состязаниях 

очки за физическую подготовку спортсменов 8 лет составляют 5% от максимума, 9-

10 лет составляют 10%, 11-12 лет - 15%, 13-15 лет -20% и 16 - 17 лет - 25% от мак-

симальной суммы очков. 

Таблица подсчета очков для оценки общей и специальной физической подго-

товки (юноши и девушки) 
 

 

 
Возраст 

Уровень подготовленности, сумма баллов 

отлично хорошо 
подготовлен 
для перевода 

ниже 
среднего 

Неудовлетворительно 

7-8 лет 105 98 80 65 44 

9-10 лет 275 244 214 168 122 

11-12 лет 450 400 350 275 200 

13-14 лет 640 562 525 450 375 

15 лет и старше 850 800 760 600 500 

 
Нормативы по технико-тактической подготовке. 

Этап начальной подготовки (ГНП-1; ГНП-2) 

         Тестирование технико-тактической подготовленности. 

         Может проводиться как командное, так и индивидуальное тестирование. 

         Командное тестирование: каждая организация заявляет по 6 спортсменов, из 

которых должно быть не менее двух, играющих в быстром атакующем стиле, и не 

менее одного, предпочитающего защитный стиль. Пары соперников определяются 

жеребьевкой в командах. Очки, полученные по каждому виду каждым из шести иг-

роков индивидуально, складываются в командные очки, по которым определяется 

командный зачет, и распределяются места. 

          Индивидуальное тестирование: содержание тестирования устанавливается со-

ответствующим региональным органом. Сначала из 6 видов отбираются 5, а затем 

определяют конкретное содержание каждого из них в качестве официальной про-

граммы тестирования для данного региона. 

         Содержание тестирования и требования определяются для двух стилей игры - 

атакующего и защитного. 

         I. Атака-атака. 

         А. Обмен атакующими ударами справа на 1/2 стола в течение 1 мин. 

        Конкретное содержание (выбрать один вид из нижеследующих четырех): 

• атакующие удары по диагонали справа направо; 

• атакующие удары по диагонали слева налево; 

• атакующие удары по прямой справа налево; 

• атакующие удары по прямой 



слева направо. Требования. 

1. «Ограничитель позиции» устанавливается в 30 см от проекции кромки стола на 

пол. 

2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу, после 

падения мяч повторно использовать не разрешается. Если 

3. в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по количе-

ству выполненных за это время ударов. 

4. Подаются мячи справа с верхним вращением, атакующие действия игрока, 

принимающего слева, не засчитываются. Порядок подсчета очков: счита-

ется, сколько точных мячей было послано принимающим подачу за 1 мин, 

за каждый мяч начисляется по одному очку, 

5. очки начисляются каждому из соперников в отдельности. 

6. Б. Обмен ударами справа из средней зоны на 1/2 стола в течение 1 мин. 

7. Конкретное содержание (выбрать один из двух нижеследующих видов): 

- атакующие удары по диагонали справа направо; 

- атакующие удары по диагонали 

слева налево. Требования. 

1. «Ограничитель позиции» устанавливается в 60 см от проекции кромки стола на 

пол. 

2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После 

падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин 

упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных 

за это время ударов. 

3. Подаются мячи с верхним вращением справа, атаки принимающего слева 

не засчитывается. Порядок подсчета очков: считается, сколько точных мя-

чей было послано принимающим подачу за 1 мин, за каждый мяч начисля-

ется по 1 очку, очки начисляются каждому из соперников в отдельности. В. 

Игра подставками слева в сочетании с атакующими ударами справа из бо-

ковой позиции на 1/2 стола в течение 1 мин. 
4. Требования. 

             1. Подается серия мячей с верхним вращением справа. После каждой подачи 

необходимо поочередно выполнять удары справа и слева, два удара подряд, с одной 

стороны, не засчитываются 

Разрешается использовать только 5 мячей, каждый по одному. После падения мяч 

повторно использовать не разрешается. Если в течение минуты упущены все 5 мя-

чей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов. По-

рядок подсчета очков - считается, сколько точных мячей было послано принимаю-

щим подачу за 

1 мин, за каждый мяч начисляется по одному очку, очки начисляются каждому из 

соперников в отдельности. Удар справа, прием подставкой слева на 1/2 стола в те-

чение 1 мин. 

Конкретное содержание (выбирается один из двух ниже следующих видов): 

- удар из правой половины стола после приема подставкой слева; 

- удар из левой половины стола после приема подставкой слева. Требования. 

1. Подаются мячи с верхним вращением справа. Принимающий атакующим 

ударом справа не имеет права выполнять удар слева, такой удар не засчиты-

вается. 

2. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 

1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выпол-

ненных за это время ударов. 

Подсчет очков. 

1. Испытуемым является атакующий справа. За каждый точный удар в 



течение 1 мин начисляется 1 очко. 

2. Каждый игрок выступает в качестве испытуемого в течение 1 мин, и каж-

дому начисляются его очки. Д. Игра попеременно слева и справа подрезан-

ными мячами на 1/3 стола против подрезок на 1/2 стола в течение 1 мин. 

3. Конкретное содержание: 

- подрезка попеременно слева и справа на 1/3 стола против подрезки слева на 

1/2 стола из позиции игры слева; 

- подрезка попеременно слева и справа на 1/3 стола против подрезки справа 

на 1/2 стола из позиции для игры справа. 

             Требования. 

1. Подаются справа мячи с нижним вращением. Игрок, выполняющий под-

резки справа и слева, не имеет права выполнять подряд два Удара слева или 

справа. Такие мячи не засчитываются. 

2. Устройство ограничения верхней точки траектории полета мяча устанавли-

вается таким образом, чтобы между ним и верхним краем сетки было рас-

стояние 30 см. 

3. Засчитываются только мячи, проходящие через ограниченное простран-

ство. В противном случае, а также при попадании мяча в «ограничитель» 

снимаются очки. 

4. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После 

падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин 

упущены все 5 мячей, результат определяются по количеству выполненных 

за это время ударов. 

             Подсчет очков. 

1. Испытуемым является игрок, выполняющий подрезки справа и

 слева. По 1 очку начисляется за каждый точный мяч в течение 1 мин. 

2. Оба игрока выступают в роли испытуемого по 1 мин каждый, и каждому 

начисляются его очки. 

3. Е. Игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толчка с левой по-

ловины стола из позиции для игры слева в течение 1 мин. 

             Конкретное содержание: 

- игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толчка с левой поло-

вины стола из позиции для игры слева. 

              Требования. 

1. Подаются справа мячи с верхним вращением. Игрок, выполняющий толчок 

слева, удар справа, не имеет права выполнять подряд 2 удара слева или 

справа. Такие мячи не засчитываются. 

2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После 

падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин 

упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных 

за это время ударов. 

             Подсчет очков. 

1. Испытуемым является игрок, выполняющий толчок слева, удар справа. 

Подсчитывается количество розыгрышей за 1 мин, за каждый розыгрыш 

начисляется 1 очко. 

2. Оба игрока выступают в роли испытуемого по 1 мин каждый, и каждому 

начисляются его очки. 

II.Атака-защита. 

              Содержание пунктов 1, 2, 3 и требования к ним - те же, что и при тестиро-

вании «Атака - атака». 

              Содержание пунктов 4, 5, 6, 7 составляет накат с 1/2 стола против срезок в 

течение 1 мин. Конкретное содержание: 



- накат с правой половины стола против срезки с правой половины; 

- накат с левой половины стола против срезки с левой половины; 

- накат с правой половины стола против срезки с левой половины; 

- накат с левой половины стола против срезки с пра-

вой половины. Требования. 

1. Игрок, выполняющий накат, подает мячи только с верхним вращением. 

Если он 

выполняет удар с нижним вращением, другому игроку очки не начисляются. 

2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После 

падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин 

упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных 

за это время ударов. 

Подсчет очков. 

Очки получает игрок, выполняющий срезки, по одному за каждый точный мяч в те-

чение 1 мин. Очки начисляются каждому игроку в отдельности. 

III.Защита-защита. 

Содержание теста и требования - те же, что и при тестировании «атака- атака». 

 

Учебно-тренировочный этап 1-2 года (УТГ-1; УТГ-2). 

Организация тестирования: состязания по базовой технике и тактике, которые сокра-

щенно называются тест - состязания, могут проводиться в ходе детских соревнова-

ний. 

Содержание и требования 

Состязания в каждом разделе (атака - атака, атака - защита, защита - защита) прово-

дятся по трем видам с максимальным числом партий - 4 (см. ниже). Второй вид (2 

партии) является обязательным, из первого и третьего (по 1 партии) жеребьевкой 

выбирается один. При игре из трех партий победу одерживает победивший в двух, а 

за победу в каждой партии начисляется 11 очков. 

В тест-состязаниях используется стол высотой 68 см, возможно с разметкой игро-

вых полей, или специальный стол, где неиспользуемая площадь закрыта тканью или 

картоном. Спортсмены, участвующие в соревнованиях, должны предварительно 

пройти тест- 

состязания. 

I.Атака-атака. 

А. Состязания проводятся на 1/2 стола (стол поделен на 4 игровых поля), жеребьевкой 

выбирается один из видов, играется 1 партия. 

Конкретное содержание: 

- состязания в обмене ударами по диагонали справа направо; 

- обмен ударами по диагонали с левой половины на левую; 

- обмен ударами по прямой с правой половины на левую; 

- обмен ударами по прямой с левой поло-

вины на правую. Требования. 

Игра в пределах установленного игрового поля по правилам официальных соревнований. 

1. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 

10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, 

кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 — тот, кто выиграет с пере-

весом в 2 очка. 

Б. Игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с 1/2 стола с 

ограничениями (из двух вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, 

играется 2 партии со сменой сторон). 

Конкретное содержание: 

- игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с левой 



половины; 

- игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с правой поло-

вины. 

Требования. 

1. Игрок, выполняющий удары с правой или левой половины стола, обя-

зан посылать разнонаправленные мячи поочередно в левую или правую 

треть стола соперника: играющий в позиции для игры справа не имеет 

права играть слева, и наоборот. В противном случае он штрафуется. 

Спортсмен, играющий с правой или с левой трети стола, должен посылать 

мячи в установленную половину стола соперника. При невыполнении этого 

требования он штрафуется. 

2. Спортсмен, играющий на стороне, разделенной на две половины, дол-

жен выполнять удары справа с верхним вращением налево сопернику, а иг-

рок с другой стороны должен подавать аналогичные мячи в установленную 

половину стола соперника. Счет ведется до 

11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от 

одного игрока к другому. После окончания партии игроки меняются сторонами, и со-

ответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 

11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

В. Состязания в обмене топ-спинами по всему столу без установок (1 партия). 

Конкретное содержание: 

- обмен топ-спинами по всему столу без 

установок. Требования. 

1. Выполняются топ-спины справа в любую точку стола на половине сопер-

ника. Обоим игрокам запрещается выполнять удары с нижним вращением, 

за это они подвергаются штрафу. 

2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 

10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, 

кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 -тот, кто выиграет с пере-

весом в 2 очка. 

II. Атака-защита. 

 

А_ Быстрый накат с 1/2 стола против срезки с 1/2 стола (из четырех вариантов 

разметки стола жеребьевкой выбирает один, играется 1 партия). 

Конкретное содержание: 

- удары накатом по диагонали справа направо против срезки; 

- удары накатом по диагонали слева налево против срезки; 

- удары накатом по прямой справа направо против срезки; 

- удары накатом по прямой слева налево

 против срезки. Требования. 

1. Игрок, выполняющий атаку, подает справа мячи с верхним вращением (по-

сле подачи высшая точка отскока мяча должна находиться за пределами 

стола, в противном случае подача повторяется, а при умышленной корот-

кой подаче игрок сначала предупреждается, затем подвергается штрафу). 

2. Игрок, выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вращением. Иг-

рок, выполняющий атаку, может принимать подачу подрезкой, а затем дол-

жен играть топ- спинами, в то время как соперник должен выполнять 

только срезки. 

3. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 

10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, 

кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выигрывает с пе-

ревесом в 2 очка. 



Б. Ton-спин с левой или правой трети стола против срезки с 1/2 стола с установками 

(из двух вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, каждый играет по 

1 партии на каждой стороне стола, всего играются 2 партии). 

Конкретное содержание: 

- выполнение топ-спинов или срезок с левой или правой трети стола про-

тив срезок или топ-спинов с левой половины стола с установками; 

- выполнение топ-спинов или срезок с левой или правой трети стола про-

тив срезок или топ-спинов с правой половины стола с установками. 

Требования. 

1. Спортсмен, играющий в лево- или правосторонней стойке 1/2 стола, дол-

жен посылать разнонаправленные мячи (в том числе и при приеме подачи). 

В случае попадания дважды подряд в одну и ту же треть стола он штрафу-

ется. 

2. Игрок, выполняющий топ-спин, подает справа мячи с верхним вращением, 

игрок, выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вращением. 

Спортсмен, играющий с 1/2 стола, должен посылать мяч на левую 1/3 часть 

стола, а его соперник - в установленную поло вину стола. Спортсмен, вы-

полняющий топ-спин, может сыграть под резкой только 1 раз в розыгрыше 

каждого очка, спортсмен, выполняющий срезки, как минимум первый мяч 

должен сыграть срезкой, после чего может выполнять другие удары. Счет 

ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача 

поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партий игроки 

меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. Побеж-

дает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с пере-

весом в 2 очка. 

В. Топ-спин по всему стопу против удара срезкой без установок (играется 1 

партия). Конкретное содержание: 

- выполнение топ-спина по всему столу против срезок без 

ограничений. Требования. 

1. Спортсмен, выполняющий топ-спин, подает справа мячи с верхним вра-

щением в любую точку стола на стороне соперника; спортсмен, выполня-

ющий срезки, подает справа мячи с нижним вращением в любую точку на 

стороне соперника. Спортсмен, выполняющий топ-спин, может сыграть 

подрезкой только один раз в розыгрыше каждого очка; спортсмен, выпол-

няющий срезки, как минимум первый мяч должен сыграть срезкой, после 

чего может выполнять другие удары. 

2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 

10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, 

кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 -тот, кто выиграет переве-

сом в 2 очка. 

III. Защита – защита. 

 

А. Игра на 1/2 стола (из четырех вариантов разметки жеребьевкой выбирается один, 

играется 1 партия). 

Конкретное содержание: 

- обмен резаными ударами по диагонали справа направо; 

- обмен резаными ударами по диагонали слева налево; 

- обмен резаными ударами по прямой с правой половины на левую; 

- обмен ударами по прямой с левой половины на правую. 

- Требования. 

1. Игра ведется в пределах ограниченного игрового поля по правилам официальных со-

ревнований. 



2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при   равном счете 10:10 

подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, кто первым 

наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

Б. Игра атакующими ударами с 1/2 стола против срезок с 1/2 стола, (из четырех 

вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играются 2 партии, каждый 

игрок на каждой стороне стола играет по одной партии). 

Конкретное содержание: 

- игра атакующими ударами против срезок с правой половины на правую; 

- игра атакующими ударами против срезок с левой половины на левую; 

- игра атакующими ударами против срезок по прямой с правой половины на ле-

вую; 

- игра атакующими ударами против срезок по прямой с левой поло-

вины на правую. Требования. 

1. Спортсмен, выполняющий удар, подает справа мячи с верхним вращением, 

в противном случае подача повторяется, при умышленной подаче укорочен-

ного мяча игрок сначала предупреждается, а затем подвергается штрафу; 

спортсмен, выполняющий срезки, подает мячи с нижним вращением. 

Спортсмен, выполняющий атакующие удары, может принять подачу сопер-

ника подрезкой, а в дальнейшем должен играть только ударами; спортсмен, 

выполняющий срезки, должен играть только срезками. 

2. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача 

поочередно переходит от одного к другому. После окончания партии иг-

роки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на 

игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 -тот, 

кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

Материально-техническое оснащение: 

Для занятий по программе требуется: 

спортивный школьный зал спортив-

ный инвентарь и оборудование: 

• теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося 

• набивные мячи 

• перекладины для подтягивания в висе   

• скакалки для прыжков на каждого обучающегося 

• секундомер 

• гимнастические скамейки – 5 штук 

• теннисные столы - 4 штуки 

• сетки для настольного тенниса – 4 штуки 

• гимнастические маты -4 штуки 

• гимнастическая стенка. 



 

Учебный  план 

Первый год обучения 

 

№  

Тема 
Кол-во 

часов 

В том числе Формы контроля 

теория практика 

1. Вводное занятие. Инструктаж по тех-
нике 
безопасности. 

2 2 -  

2. Изучение правил игры 4 2 2  

3. Изучение правил техники безопасности 
во время игры 

2 2 -  

5. Подача 12 - 12  

6. Прием 12 - 12  

7. Атака 24 - 24  

8. Защита 24 - 24  

9. Двухсторонняя игра 66 - 66  

10. Игра в парах 40 - 40  

11. Школьные соревнования 8 - 8  

12. Из истории развития тенниса 2 2 -  

13. Участие в соревнованиях 8        8  

 Итого 204 часа 8 часов 196 
часов 

 

 

  

 

 

Учебно-тематический план 

Второй год обучения 

 

№  

Тема 
Кол-во 

часов 

В том числе Формы контроля 

теория практика 

1. Вводное занятие. Инструктаж по тех-
нике 
безопасности. 

2 2 -  

2. Повторение правил игры 4 2 2  

3. Изучение правил техники безопасности 
во время игры 

2 2 -  

5. Подача 14  14  

6. Прием 14  14  

7. Атака 26  26  

8. Защита 26  26  

9. Двухсторонняя игра 68  68  

10. Игра в парах 42  42  

11. Школьные соревнования 8  8  

 Из истории развития тенниса 2 2 -  

 Участие в соревнованиях 8  8  

 Итого 216 часов 8часов 208 
часов 

 



 

Учебно-тематический план 

Третий год обучения 

№  

Тема 
Кол-во 

часов 

В том числе Формы контроля 

теория практика 

1. Вводное занятие. Инструктаж по 
технике 
безопасности. 

2 2   

2. Повторение правил игры 4 2 2  

3. Изучение правил техники безопасно-
сти 
во время игры 

2 2   

5. Подача 14  14  

6. Прием 14  14  

7. Атака 26  26  

8. Защита 26  26  

9. Двухсторонняя игра 68  68  

10. Игра в парах 42  42  

11. Школьные соревнования 8  8  

12. Из истории развития тенниса 2 2   

13. Участие в соревнованиях 8        8  

 Итого 216 часов 8 часов 208 
часов 

 

 

Содержание изучаемого курса 

1. Теоретические занятия: 

Тема №1 «Изучение правил игры» 

Теоретические занятия в классе и у теннисного стола. Вопросы: начисление очков, 

правила приема, подачи и защиты, игра в парах, рассказ. 

Тема №2 «Изучение правил техники безопасности до и во время игры в теннис» Об-

ращается внимание на наличие спортивной формы, исправный спортивный   мате-

риал, а также правил техники безопасности при игре. Обязательная роспись по   

технике безопасности. 

2. Практические занятия: 

Тема №1 «Подача» 

Обучение детей по очереди правильно подавать мяч. Отмечаются, какие ошибки 

наиболее повторяемы и после их устранения приступаем к поочередному выполне-

нию упражнения. Занятия проводятся в установленном месте с соблюдений всех пра-

вил техники безопасности. 

Тема №2 «Прием» 

Обучение детей по очереди правильно принимать мяч. Отмечаются, какие ошибки 

наиболее повторяемы и после их устранения приступаем к поочередному выполне-

нию упражнения. Занятия проводятся в установленном месте с соблюдений всех пра-

вил техники безопасности. 

Тема №3 «Атака» 

Обучение детей по очереди правильно атаковать. Отмечаются, какие ошибки наибо-

лее повторяемы и после их устранения приступаем к поочередному выполнению 

упражнения. Занятия проводятся в установленном месте с соблюдений всех правил 

техники безопасности. 

Тема №4 «Защита» 



Обучение детей по очереди правильно защищаться. Отмечаются, какие ошибки 

наиболее повторяемы и после их устранения приступаем к поочередному выполне-

нию упражнения. Занятия проводятся в установленном месте с соблюдений всех пра-

вил техники безопасности. 

Тема №5 «Двухсторонняя игра» 

Игра проводится у стола. Играют 2 человека по всем правилам с соблюдением 

всех   правил техники безопасности. 

Тема №6 «Игра в парах» 

Играют 4 человека в соответствии с правилами игры с соблюдением всех правил   

техники безопасности. 

Тема №7 «Школьные соревнования» 

Все желающие дети записываются играть. Составляется сетка первенства и гра-

фик   игры в соответствии с ними проводятся соревнования и выявляются победи-

тели. 

Тема №8 «Товарищеские встречи» 

Встречи между учебными заведениями, в соревнованиях принимают участие 4-6 че-

ловек от школы. Игры проводятся по всем правилам с соблюдением техники без-

опасности. 

Тема №9 «Городские соревнования» 

Городские соревнования проводятся по утвержденному плану спортивного коми-

тета, где определены сроки, количество участников, форма проведения и т.д. 

 

 

Цель: совершенствование навыков игры в настольный теннис у учащихся с ОВЗ 

Задачи: 

• Совершенствовать базовые приемы и тактику игры 

• Углубить знания учащихся в области истории настольного тенниса, как 

вида             спорта 

• Организовать участие воспитанников в районных
 и городских соревнованиях 

 

Содержание изучаемого курса 

3. Теоретические занятия: 

Тема №1 «Изучение правил игры» 

Теоретические занятия в классе и у теннисного стола. Вопросы: начисление очков, 

правила приема, подачи и защиты, игра в парах, рассказ. 

Тема №2 «Изучение правил техники безопасности до и во время игры в теннис» Об-

ращается внимание на наличие спортивной формы, исправный спортивный мате-

риал, а также правил техники безопасности при игре. Обязательная роспись по тех-

нике безопасности. 

4. Практические занятия: 

Тема №1 «Подача» 

Обучение детей по очереди правильно подавать мяч. Отмечаются, какие ошибки 

наиболее повторяемы и после их устранения приступаем к поочередному выполне-

нию упражнения. Занятия проводятся в установленном месте с соблюдений всех 

правил техники безопасности. 

Тема №2 «Прием» 

Обучение детей по очереди правильно принимать мяч. Отмечаются, какие ошибки 

наиболее повторяемы и после их устранения приступаем к поочередному выполне-

нию упражнения. Занятия проводятся в установленном месте с соблюдений всех 

правил техники безопасности. 

Тема №3 «Атака» 



Обучение детей по очереди правильно атаковать. Отмечаются, какие ошибки наибо-

лее повторяемы и после их устранения приступаем к поочередному выполнению 

упражнения. Занятия проводятся в установленном месте с соблюдений всех правил 

техники безопасности. 

Тема №4 «Защита» 

Обучение детей по очереди правильно защищаться. Отмечаются, какие ошибки 

наиболее повторяемы и после их устранения приступаем к поочередному выполне-

нию упражнения. Занятия проводятся в установленном месте с соблюдений всех пра-

вил техники безопасности. 

Тема №5 «Двухсторонняя игра» 

Игра проводится у стола. Играют 2 человека по всем правилам с соблюдением 

всех правил техники безопасности. 

Тема №6 «Игра в парах» 

Играют 4 человека в соответствии с правилами игры с соблюдением всех правил 

техники безопасности. 

Тема №7 «Школьные соревнования» 

Все желающие дети записываются играть. Составляется сетка первенства и гра-

фик   игры в соответствии с ними проводятся соревнования и выявляются победи-

тели. 

Тема №8 «Товарищеские встречи» 

Встречи между учебными заведениями, в соревнованиях принимают участие 4-6 че-

ловек от школы. Игры проводятся по всем правилам с соблюдением техники без-

опасности. 

Тема №9 «Городские соревнования» 

Городские соревнования проводятся по утвержденному плану спортивного коми-

тета, где определены сроки, количество участников, форма проведения и т.д. 

                                                             

Ожидаемые результаты 

К концу курса обучения дети должны  владеть понятиями «Техника игры», «Тактика 

игры» ,знать правила игры, владеть основными техническими приёмами ,применять полу-

ченные знания в игре и организации самостоятельных занятий теннисом, сформировать 

первичные навыки судейства. 
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