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I. Планируемые результаты освоения программы 

 

По итогам реализации Программы обучающиеся будут знать: 
 

 основные  правила  и  терминологию  вида  спорта  «Настольный  

 

теннис»; 
 

 историю развития настольного тенниса в России; 
 

 технику безопасности при выполнении упражнений общей физической подготовки 
(далее – ОФП) и специальной физической подготовки (далее – СФП); 

 

 технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность; 
 

 основные приёмы техники выполнения ударов; 
 

 основные приёмы тактических действий в нападении и при противодействии в 
защите. 

 

По итогам реализации Программы обучающиеся будут уметь: 
 

 организовать место для занятий настольным теннисом; 
 

 соблюдать технику безопасности на занятиях при выполнении технических 
элементов и элементов тактики; 

 

 выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра, с изменением 
скорости, амплитуды, с отягощениями и без них; 

 

 развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость); 
 выполнять комплекс разминки самостоятельно; 

 

 выполнять технические элементы и элементы тактики на учебно-тренировочных 
занятиях; 

 

 выполнять основные технические и тактические игровые приемы. 
 

 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

 

Вводное занятие 

 

Теория. Знакомство с деятельностью объединения, с его целями и задачами, с порядком и 
планом работы на учебный год, расписание занятий, режим дня, гигиена спортсмена. Инструктаж 
по технике безопасности на занятиях по настольному теннису. Необходимые качества и 
физическая подготовка для участников объединения. 

 

Практика. Выполнение упражнений по ОФП и СФП (проверка физических качеств перед 
началом учебного года). 

 



Раздел 2. Теоретическая подготовка 

 

Тема. 2.1. Состояние и развитие настольного тенниса в России. Правила игры в настольный 
теннис. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических 
упражнений на организм спортсмена 

 

 

Теория. История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижения 
теннисистов России на мировой арене. Количество людей, занимающихся настольным теннисом 
в России и в мире. Правила игры в настольный теннис. 

 

 

Мотивация к регулярным занятиям спортом. Воспитание чувства ответственности. 
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. 2.2. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика 
заболеваемости и травматизма в спорте. Основы техники игры и технической подготовки 

 

Теория. 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. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом. Профилактика спортивного 
травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 
соревнованиям. 

 

 

Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. 
Средства и методы технической подготовки. 

Классификация и анализ техники изучаемых приёмов игры. 
 

Раздел 3. Общая физическая подготовка (ОФП) 
 

Тема. 3.1. Строевые упражнения 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений ОФП, правильное 
распределение нагрузки на различные группы мышц. 

 

Практика. Выполнение строевых упражнений. 
 

Тема. 3.2.. Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для рук, кистей рук и 
плечевого пояса. 



 

Практика. Выполнение упражнений для рук, кистей рук и плечевого пояса. 
 

Тема. 3.3. Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава Теория. Техника 
безопасности при выполнении упражнений для ног, 

стоп ног и тазобедренного сустава. 
 

Практика. Выполнение упражнений для ног, стоп ног и тазобедренного сустава. 
 

Тема. 3.4. Упражнения для шеи и туловища 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для шеи и туловища. 
 

Практика. Выполнение упражнений для шеи и туловища. 
 

Тема. 3.5. Упражнения для всех групп мышц 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для всех групп мышц. 
 

Практика. Выполнение упражнений для всех групп мышц. 
 

Тема. 3.6. Упражнения для развития силы 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для развития силы. 
 

Практика. Выполнение упражнения для развития силы. 
 

Тема. 3.7. Упражнения для развития быстроты 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для развития быстроты. 
 

Практика. Выполнение упражнений для развития быстроты. 
 

 

Тема. 3.8.. Упражнения для развития гибкости 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для развития гибкости. 
 

Практика. Выполнение упражнений для развития гибкости. 
 

Тема. 3.9. Упражнения для развития ловкости 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для развития ловкости. 
 

Практика. Выполнение упражнений для развития ловкости. 
 

Тема. 3.10.. Упражнения типа «полоса препятствий» 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений типа «полоса препятствий». 
 

Практика. Выполнение упражнений типа «полоса препятствий». Тема. 3.11. 
Упражнения для развития общей выносливости 

 



Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для развития общей 
выносливости. 

 

Практика. Выполнение упражнений для развития общей выносливости. 
 

Раздел 4. Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

Тема. 4.1. Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для развития быстроты 
движения и прыгучести. 

 

Практика. Выполнение упражнений для развития быстроты движения и прыгучести. 
 

Тема. 4.2.. Упражнения для развития игровой ловкости 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для развития игровой 
ловкости. 

 

Практика. Выполнение упражнений для развития игровой ловкости.  
Тема. 4.3. Упражнения для развития специальной выносливости 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для развития специальной 
выносливости. 

 

Практика. Выполнение упражнений для развития специальной 

выносливости. 
 

Тема. 4.4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений для развития скоростно-

силовых качеств. 
 

Практика. Выполнение упражнений для развития скоростно-силовых качеств. 
 

Тема. 4.5. Упражнения с отягощениями 

 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений с отягощениями. 
 

Практика. Выполнение упражнений с отягощениями. 
 

Раздел 5. Техническая подготовка 

 

Тема. 5.1. Исходные положения (стойки) 
 

Теория. Исходные положения (стойки). Правосторонняя стойка. 
 

Нейтральная (основная) стойка. Левосторонняя стойка. 
 

Практика. Отработка исходных положений (стоек). 
 

Тема. 5.2.. Способы передвижений 

 

Теория. Способы передвижений. Бесшажный. Шаги. Прыжки. Рывки. 



 

Практика. Отработка способов передвижения. 
 

Тема. 5.3. Способы держания ракетки 

 

Теория. Способы держания ракетки. Вертикальная хватка – «пером». 
 

Горизонтальная хватка – «рукопожатие». 
 

Практика. Отработка способов держания ракетки. 
 

Тема. 5.4. Способы подачи 

 

Теория. Подачи по способу расположения игрока. Подачи по месту выполнения контакта 
ракетки с мячом. 

 

Практика. Отработка подач. 
 

Тема. 5.5. Технические приемы нижним вращением мяча: срезка, подрезка. 
 

Теория. Технические приемы нижним вращением мяча: срезка, подрезка. 
 

Практика. Отработка технических приемов нижним вращением мяча: 
 

срезка, подрезка. 
Тема. 5.6. Технические приемы без вращения мяча 

 

Теория. Технические приемы без вращения мяча: толчок, откидка, подставка. 
 

Практика. Отработка технических приемов без вращения мяча. Тема. 5.7. 
Технические приемы с верхним вращением 

 

Теория. Технические приемы с верхним вращением: накат, топс-удар. 
 

Практика. Отработка технических приемов с верхним вращением. 
 

Раздел 6. Тактическая подготовка Тема. 6.1. Техника 
нападения и защиты 

 

Теория. Тактики: атакующий игрок против атакующего игрока; атакующий против 
защитника; защитник против атакующего; защитник против защитника. Тактика одиночной игры. 
Тактика парной игры: пара защитник – нападающий; защитник – защитник. 

 

Практика. Отработка техники нападения и техники защиты. Раздел 7. Игровая 
подготовка Тема. 7.1. Игры с партнером 

 

Практика. Основные удары и подачи в игре с партнером. Работа над совмещением 
выполнения приемов с техникой передвижения. 

 

Тема. 7.2.. Игры на счет в парах 

 

Практика. Игра на счет. Выполнение указаний судьи во время игры (судейские термины). 
Проведение игр на счет в парах. 

 



Раздел 8. Итоговое занятие 

 

Теория. Знакомство с итоговыми контрольными нормативами, контрольными тестами и 
организационной структурой проведения зачётных мероприятий. Изучение правил соревнований. 

 

Практика. Контрольно-переводные испытания. Турнир по настольному теннису. 
Применение всех полученных навыков, приемов и ударов в игре с партнером. 

 

III. Тематическое планирование 

 

 

№№ Названия раздела/темы  Количество  

        часов   

            

       Всего Теория  Практика  

1. Вводное занятие   2 1  1  

2. Теоретическая подготовка  2 2  -  

3. 

Общая физическая 

подготовка (ОФП)   13 2  11  

        

4. Специальная 12 2 10 

 

физическая подготовка 
(СФП)      

5. Техническая подготовка  13 2 11 

6. Тактическая подготовка  11 1 10  

7. Игровая подготовка   12 - 12  

8. Итоговое занятие. Турнир по 3 - 3 Итоговая 

 настольному теннису      аттестация. 

         

Соревнова
ние 

 ИТОГО:     68 10 58  
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