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Раздел 1. Комплекс основных характеристик образования: 

объем, содержание, планируемые результаты 

 
1.1. Пояснительная записка 

 
Программа предназначена для тренеров-преподавателей, педагогов и 

руководителей образовательных организаций, осуществляющих 

деятельность в области физической культуры и спорта «Настольный теннис». 

Она является документом, регламентирующим образовательную, 

тренировочную и воспитательную работу. Программа направлена на 

физическое воспитание личности, выявление одаренных детей, получение ими 

начальных знаний о физической культуре и спорте. 

Данная программа составлена в соответствии и с учетом основных 

положении и требований нормативных и правовых документов: 

 Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г.

№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Концепцией развития дополнительного образования детей, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 

сентября 2014 г. № 1726-р;

 Приказом Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 Приказом Министерства образования и науки РФ от 9 января 2014 г.

№ 2 «Об утверждении порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного 

обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ»; 

 Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" (вместе с "СП 

2.4.3648-20. Санитарные правила...") (Зарегистрировано в Минюсте России 

18.12.2020 N 61573);

 Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ от 18.11.2015 г. 

Министерства образования и науки Российской федерации;

 Национального проекта   «Образование»,   федерального   проекта

«Успех   каждого    ребенка»,    утвержденного    протоколом    заседания 
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проектного комитета по национальному проекту «Образование» от 7 декабря 

2018 г. № 3;д 

 Устава «МБУ ДО Детско-юношеская спортивная школа».

 

       Уровень программы - базовый 

Актуальность программы заключается в том, что она предусматривает 

освоение не только объема знаний, двигательных умений и навыков, но и развитие 
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мышления занимающихся на основе формирования умственных действий 

посредством анализа, синтеза, оценки обстановки, принятия решений из данных 

наблюдений за действиями противников, а также оценки своих возможностей. 

Настольный теннис – это универсальный метод физического развития и воспитания 

личности.  

Настольный теннис развивает такие многогранные качества, как 

координацию движений, силу, скорость, скоростную и силовую выносливость, 

гибкость и пластику, память, аналитическое мышление, расчетливость действий. 

Обучение настольному теннису – это процесс постоянного роста. Сначала 

занимающиеся осваивают правила техники безопасности, учатся координации 

обращению с ракетками и мячами. Затем изучают технику игры: приёмы атакующих 

и защитных действий. Полученные знания стараются применить в ситуациях, когда 

партнер пытается вывести из равновесия. Продолжая осваивать технику, теннисист 

готовится к соревнованиям. Само по себе состязание – неважно, закончится ли оно 

победой или поражением, - это мощный мотивирующий фактор, помогающий 

закалить характер. Так, на начальных этапах подготовки планируются только 

подготовительные и контрольные соревнования. Основной целью таких 

соревнований является контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, 

приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности учебно-

тренировочного процесса. На последующих этапах многолетней тренировки 

количество соревнований возрастает. В соревновательную практику вводятся 

отборочные и основные соревнования, играющие значительную роль на этапе 

спортивного совершенствования. 

Занимаясь в секции настольный теннис, ребята научатся упорству, умению 

противостоять трудностям, преодолению препятствий. Совершенствуя морально- 

волевые качества, настольный теннис развивает чувство ответственности за свои 

действия, самодисциплину, настойчивость. теннисисты учатся сохранять 

самообладание в трудных ситуациях.  

Педагогическая целесообразность программы заключается в 

возможности для самовыражения самому учащемуся. Это достигается путём 

использования таких методов и приёмов как: соревнования, анализ, сравнение, 

контроль, создание ситуаций успеха и т.д. Наряду с этим увеличивается 

самостоятельная работа учащихся при выполнении поставленных задач. 

Отличительные особенности программы. В реализации данной 

дополнительной общеразвивающей программы участвуют учащиеся 

начального, среднего и старшего школьного возраста. Для поддержания 

интереса к настольному теннису в данном возрасте на занятиях широко 

используются 
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индивидуальные, парные и групповые задания, участие в соревнованиях. 

Адресат программы дети и подростки в возрасте от 7 до 15 лет. В группу 

принимаются все желающие заниматься настольным теннисом и не 

имеющие медицинских противопоказаний. 

Объем программы: Программа рассчитана на 36 учебных недель, Режим 

тренировочной работы в группах составляет 9 часов в неделю (324 часа в 

год). 

Форма обучения очная. 

Основными формами занятий являются: 

групповые занятия; 

теоретические занятия; 

просмотр учебных видеофильмов; 

контрольные испытания; 

участие в соревнованиях; 

проведение учебно-тренировочных сборов; 

Режим занятий: 2 раза в неделю по 2 (3 ч.) часа с обязательным 10-

минутным перерывом после 45 минут занятий. 
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1.2 Цели и задачи Программы 

 
Цель Программы – приобщить детей к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом, к здоровому образу жизни. 

Предметом Программы является осуществление обучения по виду 

спорта «Настольный теннис». 

Задачи: 

Предметные:  

 Содействие гармоничному физическому и психическому развитию, 

разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья обучающихся. 

 Воспитание всех физических качеств: быстроты, ловкости, гибкости, 

выносливости. 

 Воспитание силы воли посредством преодоления трудностей во время   

тренировочного и соревновательного процесса. 

 Обучение технике и тактике настольного тенниса. 

 Формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное) о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

 Укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма;  

 Совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим 

действиям из базовых видов спорта;  

Личностные: 

Формирование 

 чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности;  

 познавательных интересов. 

Развитие:  

 мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 
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 навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

 самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

 творческих возможностей учащихся. 

Метапредметные: 

Овладение  

 базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

 способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления;  

 начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета 

Умение 

 определять общую цель и пути её достижения;  

 договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

 адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

 

Коррекционные:  

 Коррекция нарушений физического развития, психомоторики, эмоционально-

волевой сферы. 

 Развивать  мелкую, общую, моторику; ориентировку в пространстве. 

 Развивать координацию, двигательные умения и навыки. 

 Развивать чувство темпа и ритма. 

 Формировать правильную осанку. 

 Профилактика вредных привычек и правонарушений. 
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1.3  Содержание Программы 

                                           Содержание программы 

 

1.Теоретическая подготовка 

Краткий обзор развития настольного тенниса в России. Оборудование и 

инвентарь.  

История возникновения настольного тенниса. Появление игры в стране, ее 

распространение, техника, тактика, особенности инвентаря. Проведение первых 

международных соревнований и участие в них российских спортсменов. 

Особенности современной игры.  

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических 

упражнений на организм спортсмена. 

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. 

Гигиена и врачебный контроль. Меры безопасности.  

Режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами 

и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных 

процедур. Использование естественных факторов природы для закаливания 

организма. Гигиена мест занятий. Временные ограничения и противопоказания к 

занятиям физической культурой и спортом. Значение врачебного контроля и 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, спирометрия, потоотделение, 

пульс, кровяное давлениe. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, 

аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о травмах. Причины травм и их 

профилактика на занятиях настольным теннисом. 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.  

                  Общая и специальная физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

 

- Строевые упражнения 

- Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса 

- Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава 
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- Упражнения для шеи и туловища 

- Упражнения для всех групп мышц 

- Упражнения для развития силы 

- Упражнения для развития быстроты 

- Упражнения для развития гибкости 

- Упражнения для развития ловкости 

- Упражнения типа «полоса препятствий» 

- Упражнения для развития общей выносливости 

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП) 

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность 

Уметь: 

- Выполнять строевые упражнения на месте и в движении 

- Выполнять комплекс разминки самостоятельно 

    2.  Специальная физическая подготовка (СФП) 

- Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести 

- Упражнения для развития игровой ловкости 

- Упражнения для развития специальной выносливости 

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

-Упражнения с отягощениями 

Обучающиеся должны знать:  

- Технику безопасности при выполнении упражнений (СФП) 

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность 

Уметь: 

- Выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра, 

  с изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них.  

- Развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость) 

3. Техническая подготовка 

Основные технические приемы: 

1.Исходные положения (стойки) 

а) правосторонняя 

б) нейтральная (основная) 

в) левосторонняя 

2.Способы передвижений 

а) бесшажный 

б) шаги 

в) прыжки 

г) рывки 

    3.Способы держания ракетки 

а) вертикальная хватка- «пером» 

б) горизонтальная хватка- «рукопожатие» 

   4. Подачи 

а) по способу расположения игрока 

б) по месту выполнения контакта ракетки с мячом 

   5. Технические приемы нижним вращением 

а) срезка 

б) подрезка 
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   6. Технические приемы без вращения мяча 

а) толчок 

б) откидка 

в) подставка 

   7. Технические приемы с верхним вращением 

а) накат 

б) топс - удар 

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении технических упражнений  

- Основные приёмы техники выполнения ударов. 

Уметь: 

- Выполнять эти технические элементы на учебно-тренировочных занятиях 

- Соблюдать технику безопасности при выполнении технических элементов 

4. Тактическая подготовка 

Техника нападения. 

Техники 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)  

Техники  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. 

Техники 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 

5.  Игровая подготовка 

Подвижные игры: 

- на стимулирование двигательной активности обучающихся 

- на разностороннее развитие и совершенствование основных движений детей  

Эстафеты с элементами настольного тенниса (на развитие): 

- скоростно-силовых качеств 

- быстроты действий 

- общей выносливости 

- силы 

- гибкости 

- ловкости 

- Игровые спарринги:  

- 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2 

Обучающиеся должны знать: 
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- Технику безопасности при выполнении игровых упражнений  

- Основные правила настольного тенниса 

Уметь: 

 - Выполнять основные технические и тактические игровые 

приёмы 

 

 

 

 

 
 

 

Учебный план 

 

 

 Учебный план первого года обучения 

N 

п/п Наименование темы 

Теория Практика Общее 

кол-во 

часов 

1. Техника: совершенствование 

передвижения и координации. 
15 15 30 

1.1 Инструктаж по технике безопасности. 2 - 2 

1.2 Правила распорядка. 2 - 2 

№ Наименование учебного 

модуля 

Количество часов Форма 

промежуто

чной 

аттестации 

Всего Теория Практика 

1 Учебный модуль первого года 

обучения 

144 47 97 Зачет в 

форме 

спарринг 

игры и 

сдачи 

нормативо

в 

2 Учебный модуль второго года 

обучения 

180 38 142 Зачет в 

форме 

спарринг 

игры и 

сдачи 

нормативо

в 

Итого: 324 85 239 
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2.1 Упражнения с ракеткой и мячом (набивание). 2 2 4 

2.2 Техника передвижений у стола, координация. 2 4 6 

2.3 Точность попадания, техника. 2 2 4 

2.4 Атака, контратака. 2 4 6 

2.5 Подача мяча 2 2 4 

2.6 Итоговое занятие. Текущий контроль 

успеваемости 
1 1 2 

3. Тактика: отработка технико – тактической 

комбинации. 
11 17 28 

3.1 Удар справа, удар слева. 2 2 4 

3.2 Срезка в ближнюю и дальнюю зону. 2 2 4 

3.3 Тактические приёмы и комбинации. 2 4 6 

3.4 Возврат мяча срезка слева влево. 2 4 6 

3.5 Теоретические примеры. 2 4 6 

3.6. Итоговое занятие. Текущий контроль 

успеваемости  
1 1 2 

4. Индивидуальная подготовка. 6 10 16 

4.1 Совершенствование техники выполнения 

индивидуального приёма. 1 3 4 

     

4.2 

                                                                

Индивидуальный разбор упражнений.         4 6 10 

4.3 Итоговое занятие. Текущий контроль 

успеваемости 
1 1 2 

5. Игры на счёт. 5 27 32 

5.1 Правила игры (теория). 4 - 4 

5.2 Практика (игры на счёт: короткие и длинные 

партии). 
- 26 26 

5.3 Итоговое занятие. Текущий контроль 

успеваемости 
1 1 2 

6. Простые упражнения по элементам (без 

усложнений). 
6 10 16 
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6.1 Имитация ударов на столе. 2 2 4 

6.2 Упражнения на развитие скорости удара. 2 4 6 

6.3 Совершенствование подач и их приёма. 1 3 4 

6.4. Итоговое занятие. Текущий контроль 

успеваемости 
1 1 2 

7. Контроль нормативов физического 

развития. 
3 17 20 

7.1 Сдача нормативов. 1 1 2 

7.2 Тесты игровые. 1 1 2 

7.3 Индивидуальная работа. 0 14 14 

7.4 Итоговое занятие. Текущий контроль 

успеваемости 
1 1 2 

9. Промежуточная аттестация 
1 1 2 

 ИТОГО: 
47 97 144 

 

 

 

 Учебный план группы 2 года обучения. 

 

№ 

п/п 

Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 
контрол
я 

Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 3 3 - Бес
еда 

2 Специальная 

физическая 
подготовка 

70 14 56 Наблю
дение 

3 Технико- 
тактическая 

подготовка 

84 16 68 Наблю
дение 

4 Участие в 
соревнованиях 

18 2 
- 

16 Наблю
дение 

5 Контрольные 
задания 

3 1 2 Тестир
ование 
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6 Итоговое занятие. 2 2 - Наг

раж

ден

ие 

луч

ших 
Уча
щих
ся 

 Всего часов 180 38 142  

 

 
           

 

 

 

 

             Календарно-тематическое планирование группы 1 года обучения 

 

 

№ 
п/ п 

Дата Наименование раздела, темы Кол- 
во 

часов 

Форма 

занятия 

Форма 

контрол

я 

1  Вводное занятие 
Инструктаж по технике безопасн-ти. 

2 Беседа 
Инструктаж 

Устный 

опрос 

2  Специальная физическая подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Подача 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

3  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Подача 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

4  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Подача 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

5  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Подача 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

6  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Подача 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

7  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 
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Технико-тактическая подготовка 
Приём 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

8  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Обучающее Наблюдение 
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  Приём  Занятие  

9  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Приём 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

10  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Приём 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

11  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Приём 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

12  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Контрольные задания 1 Тестирование Фиксация 
результата 

13  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Прием 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

14  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Атака 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

15  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Атака 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

16  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Атака 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

17  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Атака 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

18  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Атака 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

19  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Атака 

1 Обучающее 
Занятие 

Наблюдение 

20  Участие в соревнованиях 2 Соревнование Фиксация 
результат 

21  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Защита 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

22  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Обучающее Наблюдение 
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  Защита  занятие  

23  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Защита 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

24  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Защита 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

25  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Защита 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

26  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Защита 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

27  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Двухсторонняя игра 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

28  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Двухсторонняя игра 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

29  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Двухсторонняя игра 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

30  Участие в соревнованиях 2 Соревнование Фиксация 
результата 

31  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Двухсторонняя игра 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

32  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Двухсторонняя игра 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

33  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Двухсторонняя игра 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

34  Вводное занятие 1 Беседа 
Инструктаж 

Устный опрос 

Технико-тактическая подготовка 
Игра в парах 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

35  Специальная физическая подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка Игра 
в парах 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

36  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Обучающее Наблюдение 
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  Игра в парах  занятие  

37  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Игра в парах 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

38  Специальная физическая   подготовка 
Комплекс упражнений 

1 Обучающее 
занятие 

Наблюдение 

Контрольные задания 1 Тестирование Фиксация 
результата 

39  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

40  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

41  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

42  Участие в соревнованиях 2 Соревнование Фиксация 
результата 

43  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

44  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

45  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

46  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

47  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

48  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

49  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

50  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

51  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

52  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

53  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

54  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 
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  Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

55  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

56  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

57  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

58  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

59  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

60  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

61  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

62  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Контрольные задания 1 Тестирование Фиксация 
результата 

63  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

64  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

65  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

66  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

67  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

68  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

69  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

1 Тренировка Наблюдение 

70  Технико-тактическая подготовка 
Отработка полученных навыков 

2 Тренировка Наблюдение 

71  Участие в соревнованиях 2 Соревнование Фиксация 
результата 

72  Итоговое занятие 2 Беседа Награждение 
  ИТОГО: 144   
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           Календарно-тематическое планирование группы 2 года обучения 

 

№ 
п/ п 

Дата Наименование раздела, темы Кол-во 

часов 

Форма 

занятия 

Форма 

контроля 

1  Вводное занятие 

Инструктаж по технике 
безопасности. 

3 Беседа 

Инструктаж 

Устный опрос 

2  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

3  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

4  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

5  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

6  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

7  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

8  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

9  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

10  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

11  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

12  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Контрольные задания 1 Тестирование Наблюдение 

13  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

14  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

15  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

16  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

17  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

18  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

19  Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

20  Участие в соревнованиях 3 Соревнование Фиксация 
результатов 

21  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

22  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

23  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 



22 

 

24  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 
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  Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

25  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

26  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

27  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

28  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

29  Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

30  Участие в соревнованиях 3 Соревнование Фиксация 
Результатов 

31  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

32  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

33  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

34  Вводное занятие 1 Беседа 
Инструктаж 

Устный опрос 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

35  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

36  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

37  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

38  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Контрольные задания 2 Тестирование Фиксация 
Результатов 

39  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

40  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

41  Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

42  Участие в соревнованиях 3 Соревнование Фиксация 
Результатов 

43  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

44  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

45  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

46  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

47  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

48  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

49  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

50  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 



24 

 

51  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

52  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

53  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

54  Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

55  Участие в соревнованиях 3 Соревнование Фиксация 
Результатов 

56  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

57  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

58  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

59  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

60  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

61  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

62  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Контрольные задания 1 Тестирование Фиксация 
Результатов 

63  Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

64  Участие в соревнованиях 3 Соревнование Фиксация 
Результатов 

65  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

66  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

67  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

68  Специальная физическая подготовка 1 Тренировка Наблюдение 

Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

69  Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

70  Технико-тактическая подготовка 2 Тренировка Наблюдение 

71  Участие в соревнованиях 3 Соревнование Фиксация 
Результатов 

72  Подвижные игры 4 Тренировка  Наблюдение  
Участие  

73  Итоговое занятие. 2 Беседа Награждение 

лучших 
Учащихся 

  ИТОГО: 180   
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Методы и формы обучения. 

Занятие является основной формой организации учебного процесса. Для 

повышения интереса занимающихся к занятиям настольного тенниса и более 

успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач 

рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий:  

словесные методы, наглядные методы, практические (игровой, соревновательный, 

метод упражнений и метод круговой тренировки).  

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об 

изучаемом движении. Для этой цели я буду использовать: объяснение, рассказ, 

замечание, команды, указания.  

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные 

представления об изучаемых действиях.  

Практические методы:  

1. Метод упражнений;  

2.Игровой метод;  

3.Соревновательный;  

4.Метод круговой тренировки.  

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократные повторения движений. Упражнения разучиваются двумя методами - в 

целом и по частям. Игровой и соревновательный методы применяются после того, как 

у учащихся образовались некоторые навыки игры. Метод круговой тренировки 

предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах. 

Упражнения подбираются с учетом технических и физических способностей 

занимающихся.  

Формы обучения: индивидуальная, групповая. 
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1.4  Результаты освоения Программы 

 
Результаты освоения дополнительной общеразвивающей программы: 

- личностные результаты – гражданская позиция, культура поведения, 

адекватные моральные и волевые качества, эффективное развитие 

специальных физических качеств личности, развитие самоконтроля, 

адаптация к жизни в обществе; 

- метапредметные результаты – осмысление техники выполнения разучиваемых 

заданий и упражнений; владение специальной терминологией; 

организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности. 

- предметные результаты – навыки общей и частной гигиены, 

теоретические знания о выбранном виде спорта, практические умения и 

навыки в области выбранного вида спорта, владение спортивной техникой и 

тактикой выбранного вида спорта, навыки саморегуляции, навыки в системе 

самореализации. 

В результате обучения по дополнительной общеразвивающей 

программе в области физической культуры и спорта обучающийся 

должен: знать/понимать: 

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;

 основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств;

уметь: 

 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и 

корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей 

организма;

 планировать занятия, прогнозировать, корректировать, и оценивать их 

результативность;

 взаимодействовать с членами команды и иными участниками 

физкультурной деятельности;

 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры 

с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и 

индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой 

выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;
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 осуществлять судейство соревнований по одному из базовых видов 

спорта;

 

 проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию 

техники движений;

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых 

и досуг;

 выбора индивидуальной траектории физического развития 

профессионального самоопределения в области физической культуры и 

спорта.

К концу первого года: 

Будут знать: 

- о положительном влиянии систематических занятий физическими 

упражнениями; 

- особенности правильного распределения физической нагрузки; 

- правила игры в настольный теннис; 

- правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни; 

- правила проведения соревнований. 

Будут уметь:  

- поводить специальную разминку теннисиста; 

- владеть основами техники настольного тенниса; 

- владеть основами судейства в настольном теннисе. 

Разовьют следующие качества: 

- улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 

- улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим 

нагрузкам; 

- повысят адаптивные возможности организма; 

- разовьют коммуникабельность в результате коллективных действий. 

К концу второго года: 

Будут знать: 

- сведения о технических приёмах в настольном теннисе; 

- сведения о положении дел в современном настольном теннисе. 

Будут уметь: 

- поводить специальную разминку теннисиста; 

- владеть основами техники настольного тенниса; 

- владеть основами судейства в настольном теннисе; 

- составлять график соревнований в личном зачёте и определять победителя. 

Разовьют следующие качества: 

- улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 

- улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим 

нагрузкам; 

- повысят адаптивные возможности организма; 

- разовьют коммуникабельность в результате коллективных действий. 

Итогом реализации Программы ознакомительного уровня является 
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освоение обучающимися дополнительной общеобразовательной программы 

по виду спорта «Настольный теннис» и переход на базовый уровень. 
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Раздел № 2. Комплекс организационно-педагогических 

условий, включающий формы аттестации 

 

 
2.1. Условия реализации программы  

Условия реализации программы 

Преподавание по дополнительным общеобразовательным программам в 

области физической культуры и спорта осуществляют: 

 тренер-преподаватель;

 (Согласно Профессиональному стандарту «Педагог дополнительного 

образования детей и взрослых» (утв. приказом Министерства труда и 

социальной защиты Российской Федерации от 5 мая 2018 г. N 298н) 

Финансовые условия реализации Программы: 

Обеспечение деятельности организаций дополнительного образования, 

осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, 

посредством реализации программ дополнительного образования, 

осуществляется по разделу 0700 "Образование" – расходы на 

целенаправленный процесс воспитания и обучения в интересах человека, 

общества, государства. 

Возраст обучающихся по Программе: 7-15 лет 

Условия зачисления и перевода в группу следующего года обучения. 
Год 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Выполнение 

контрольных 

нормативов по 

ОФП 

Выполнение 

программы 

Участие в 

соревнованиях 

1 год 7 - 60%  

2 год 8 + 70% 1-2 соревнование 

Обучение проходит в отдельном кабинете, соответствующем нормам 

САНПИН, оборудованным всем необходимым: теннисные столы, сетки для 

настольного тенниса, ракетки для настольного тенниса, мячи для настольного тенниса, 

методическая литература. 

Методическое обеспечение 

1-й год обучения 
№ 

п/п 

Разделы и 

темы 

Форм

ы 

заняти

я 

Приемы и 

методы 

организац

ии занятий 

Методически

й и 

дидактическ

ий материал 

Техническое 

оснащение 

1 Техника: 

совершенст

вование 

передвиже

ния и 

координац

ии. 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 

тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 



30 

 

2 Тактика: 

отработка 

технико – 

тактическо

й 

комбинаци

и. 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 

тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 

3 Индивидуа

льная 

подготовка

. 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 

тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 

4 Игры на 

счёт. 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 

тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 

5 Простые 

упражнени

я по 

элементам 

(без 

усложнени

й). 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 

тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 

6 Контроль 

нормативо

в 

физическог

о развития. 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 

тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 

 

Методическое обеспечение 

2-й год обучения 
№ 

п/п 

Разделы и 

темы 

Фор-

мы 

заня-

тия 

Приемы и 

методы 

организац

ии занятий 

Методически

й и 

дидактическ

ий материал 

Техническое 

оснащение 

1 Тактичес-

кая 

подготовка

. 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 
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тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 

2 Техническа

я 

подготовка

. 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 

тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 

3 Игровая 

подготовка

. 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 

тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 

4 Упражнени

я по 

элементам. 

Тренинг. 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 

тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 

5 Индивидуа

льная 

работа. 

Беседа, 

рассказ

, показ. 

Словесный

, 

наглядный. 

Литература, 

фотоматериал

. 

Тетрадь для записей и 

зарисовок, ручка, простой 

карандаш, ластик, 

теннисные столы, сетки 

для настольного тенниса, 

ракетки для настольного 

тенниса, мячи для 

настольного тенниса. 
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Непрерывность освоения учащимися Программы в каникулярный период 

обеспечивается следующим образом: 

- участием в физкультурно-спортивных мероприятиях, проводимых 

МБУ ДО ДЮСШ 

- самостоятельной работой учащихся по индивидуальным планам 

подготовки. 

 

        Основной   формой  обучения  является – учебно-тренировочное занятие. 

        Режим проведения занятий:  

 Спортивно-оздоровительные группы - 2 раза в неделю; 

Место проведения – спортивный зал МБОУ Нижне-Станская ООШ 

Виды деятельности – спортивно-оздоровительная, учебно-тренировочная, игровая, 

беседы о ЗОЖ. 

Кол-во часов: группа 1 года обучения   – 144 часа; группа 2 года обучения – 180 

часов. 

Занятия по настольному теннису проводятся во внеурочное время, согласно 

составленному расписанию.  
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2.2. Формы аттестации 

С целью оценки результатов освоения программного материала, 

определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так 

же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется 

медико-педагогический контроль. Контроль должен быть комплексными, 

проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и 

количественных критериях. 

Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям и участия в 

соревнованиях осуществляется медицинскими работниками медицинских 

учреждений. 

Учащиеся проходят углубленное медицинское обследование и по 

результатам обследования осуществляется допуск к занятиям спортом. Для 

оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации 

организма к тренировочным нагрузкам (после болезни, травмы), а так же 

допуска спортсмена к тренировочным занятиям и соревнованиям - 

осуществляются текущие медицинские наблюдения. 

Контроль за технической и физической подготовленностью 

осуществляется тренером-преподавателем. Педагогический контроль в виде 

аттестации проводится для определения уровня освоения программного 

материала, теоретической, физической и спортивной подготовленности 

учащихся. 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем предметным 

областям учебного плана в соответствии с годом обучения, итоговая — после 

освоения программы. 

Основными формами аттестации являются: 

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной 

подготовленности) 

- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня 

технической подготовленности). 

 
КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ УРОВНЯ ОБЩЕЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 

 Нормативы для перехода на учебно-тренировочный этап (общефизические) 

юноши 

№ Вид упражнения Возраст 

7-8лет 9-10лет 11-12лет 

1. Дальность отскока 

мяча, м 

3,5-4,5 4,55-5,55 5,6-6,45 
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2

2. 

 

Бег по восьмерке, с 

 

43-32,6 

 

32,7-27 

 

26,7-21 

3

3. 

 

Бег вокруг стола, с 

 

34-23,7 

 

23,6-20,2 

 

20,1-18,2 

4

4. 

 

Перенос мячей, с 

 

54-45 

 

44,5-35 

 

34,8-31 

5

5. 

 

Отжимание от стола 

 

25-35 

 

36-45 

 

46-55 

6

6. 

Прыжки со скакалкой 

за 45с 

 

65-75 

 

76-94 

 

95-114 

7

7. 

Прыжки в длину с 

места, см 

 

103-113 

 

114-152 

 

154-190 

8

8. 

Бег 60м 13,8-12 11,9-10,95 10,9-10,14 

 

девушки 

№ Вид 

упражнения 

Возраст 

7-8лет 9-10лет 11-12лет 

1

1. 

Дальность отскока 

мяча, м 

3,4-4,4 4,45-5,40 4,44-6,20 

2

2. 

Бег по восьмерке, с 47-37 36,7-31 30,7-25 

3

3. 

Бег вокруг стола, с 34-24 23,9-22,1 22-20,1 

4

4. 

Перенос мячей, с 54-45 44,6-37 36,8-33 

5

5. 

Отжимание от стола 10-20 21-30 32-40 

6

6. 

Прыжки со 

скакалкой за 45с 

65-75 76-94 95-114 

7

7. 

Прыжки в длину с 

места, см 

103-113 114-152 137-155 
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8. Бег 60м 14-13,1 13,0-11,5 11,45-10,55 

 

Указания к выполнению контрольных упражнений 

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 

Специальные упражнения техники настольного тенниса для первого и второго 

этапов. 

1. Набивание мяча ладонной стороной ракетки. 

2. Набивание мяча тыльной стороной ракетки. 

3. Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки. 

4.  Атакующие удары справа направо. 

5. Атакующие удары слева налево. 

6. Атакующие удары справа налево. 

7. Атакующие удары слева направо. 
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8. Игра толчком. 

9. Отработка техники подачи. 

 

Специальные упражнения техники настольного тенниса для третьего и четвертого 

этапов. 

1. Игра накатами по диагонали. 

2. Игра накатами по линии. 

3. Подача накатом. 

4. Игра подрезками. 

5. Игра топ-спинами. 

6. Подача подрезками. 

7. Игра боковыми вращениями. 
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2.3. Оценочные материалы 
Нормативы по технической подготовленности 

 

№ 

п/п 

Наименование технического приема Кол-во ударов Оценк

а 

1. Набивание  м ннНабивание 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  

(количество 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. 

 

2.4. Рабочие программы (модули) курсов, дисциплин программы 

 
2.4.1. Общая физическая подготовка 

 
Физическая подготовка является одной из важнейших составных частей 

тренировки спортсменов, специализирующихся в настольном теннисе. Она 

направлена на развитие их двигательных качеств, а именно: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координационных способностей. Обычно физическая 

подготовка в настольном теннисе подразделяется на общую, специальную и 

вспомогательную.  

Общая физическая подготовка (ОФП) 

 

- Строевые упражнения 
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- Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса 

- Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава 

- Упражнения для шеи и туловища 

- Упражнения для всех групп мышц 

- Упражнения для развития силы 

- Упражнения для развития быстроты 

- Упражнения для развития гибкости 

- Упражнения для развития ловкости 

- Упражнения типа «полоса препятствий» 

- Упражнения для развития общей выносливости 

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП) 

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность 

Уметь: 

- Выполнять строевые упражнения на месте и в движении 

- Выполнять комплекс разминки самостоятельно 

Общеразвивающие упражнения без предметов. 

- Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в 

движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на 

формирование правильной осанки. Упражнения в различных исходных 

положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа - 

поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, 

поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые 

движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями.  

Общеразвивающие упражнения с предметами. 

- Упражнения с теннисными мячами – контроль мяча, «чеканка» мяча отбивани от 

стены, стола. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения 

в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча. Упражнения с 

гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и 

наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. Упражнения с короткой и 

длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки 

вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и в полуприседе. 

Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания 

вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в 

движении.  

 

Акробатические упражнения. 

- Кувырки вперед в группировки из упора присев, основной стойки, после разбега. 

Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. 

Перекаты и перевороты.  

- Подвижные игры и эстафеты. 

- Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, 
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координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы 

препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и 

собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей 

мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.  

- Легкоатлетические упражнения. 

- Бег на 30м, 60м, 100м, 400м, 500м, 800м. Кроссы от 1000м до 3000м (в 

зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Прыжки в длину и 

высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. 

Пятикратный прыжок с места. Метание малого мяча на дальность и в цель. 

Метание гранаты с места и с разбега. Толкание ядра.  

- Спортивные игры. Ручной мяч. 

2.4.2 Специальная физическая подготовка. 

-  Специальная физическая подготовка спортсменов, специализирующихся в 

настольном теннисе, направлена на развитие двигательных качеств строго в 

соответствии с требованиями, предъявляемыми спецификой настольного 

тенниса. 

- Количество различных проявлений отдельных двигательных качеств очень 

велико, поэтому и совершенствование каждого из них требует 

дифференцированной методики. В спортивных играх (и в настольном теннисе, в 

частности) возникает проблема быстрого реагирования на неожиданные действия 

противников, проявления высоких скоростных качеств при выполнении 

отдельных технических приёмов, финтов, быстроты ориентировки, принятия 

решений, перемещений, атакующих и защитных действий в условиях острого 

дефицита времени, помех со стороны противника, сложного группового 

взаимодействия с партнёрами и соперниками. Дифференцированный подход к 

методике физической подготовки спортсменов, специализирующихся в 

настольном теннисе, необходим и по отношению к их различным двигательным 

качествам - скоростным и силовым способностям, выносливости, 

координационным способностям, гибкости. 

- Упражнения на развитие скоростных качеств. 

- Упражнения с сопротивлением. 

- Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на 

одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. Бег с 

изменением направления движения (до 180 м.). Бег с изменением скорости: после 

быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый 

рывок в том или другом направлении и т.д. Набивание мяча внешней и 

внутренней стороной ракетки, удар мяча на дальность. Комплекс прыжковых 

упражнений. Перемещения ходьбой в полном приседе и полу приседе. Бег 30- 60 

м. на беговых дорожках, в спортивном зале.  

- Упражнения для развития стартовой скорости. 

- По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных 

исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из 

приседа, широкого выпада, сидя, лежа, медленного мега, подпрыгивания или бега 

на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры, типа «День и ночь», 
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«Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.д. Стартовые рывки к мячу с 

последующим ударом поворотом, в соревнованиях с партнером за овладением 

мячом.  

- Упражнения для развития дистанционной скорости. 

-  Ускорения под уклон 3-50 . Бег змейкой между расставленными в различном 

положении стойками; неподвижными или медленно передвигающимися 

партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). 

Переменный бег на дистанции 100-150м (15-20м с максимальной скоростью, 10-

15м медленно и т.д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки по 

кругу», «Бегуны», «Сумей догнать».  

- Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. 

- Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с 

обычного бега на бег спиной вперед и т.п.). Бег с изменением направления 

движения (до 1800 ). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко 

замедлить его или остановиться, затем произвести рывок в том или другом 

направлении и т.д. «Челночный бег» (туда и обратно) 2 х 10м, 4 х 5м, 4 х 10м, 2 х 

15м. и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, 

обратно спиной вперед. «Бег с тенью» (повторение движений партнера, который 

выполняет бег с максимальной скоростью и с изменением направления). То же, 

но с контролем мяча. Выполнение элементов техники в быстром темпе 

(например, остановки мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель).  

- . Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по 

упрощенным правилам.   

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

- Приседания с отягощение (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от 

штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40% до 70%) с 

последующим выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения 

и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих ногах с продвижением и с 

преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40-80 см) с 

последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 м. беговые и прыжковые 

упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам, эстафеты с элементами 

бега, прыжков, переносом тяжести. Подвижные игры типа «Волк во рве», 

«Челнок», «Скакуны», «Прыжковая эстафета», и т.д. Вбрасывание футбольного и 

набивного мяча на дальность  

- Упражнения на воспитание общей выносливости. 

- Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Короткие кроссы 

(1500 м. – 3000 м.) без учета времени. Бег с переменной скоростью. Повторные 

рывки с последующим движением змейкой нескольких стоек. Завершающие 

упражнения в усиленном режиме и на максимальных скоростях. Катание на 

велосипеде с определенным заданием.  

- Упражнения для развития специальной выносливости. 

- Упражнения на развитие ловкости. 

- Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко 
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подвешенный мяч головой, ногами, руками; то же, выполняя в прыжке поворот 

на 90-180 градусов. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое 

плечо. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. 

Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной 

высоте. Держание мяча в воздухе (жонглирование), Подвижные игры типа 

«Охотники», «Отруби хвост», «Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и 

т.д. 

- Упражнения на воспитание силовых способностей. 

- Отжимания от пола, приседания в различных вариантах, различные упражнения 

на развитие мышц брюшного пресса. Комплексные упражнения на спортивных 

тренажерах. Метание теннисного, мини-футбольного мяча на дальность и 

меткость. Прогулка на лыжах, прохождение различных дистанций и преодоление 

беговой трассы (подъем, спуск). Перетягивание каната. Подтягивание на 

перекладине и канате. 

- Упражнения на развитие координационных способностей. 

- Спортивные игры (футбол, баскетбол, волейбол и т.д.) по упрощенным правилам. 

Упражнения на гимнастических снарядах и батуте. Игры на воде с мячом.  

- Гимнастические упражнения на развитие гибкости. 

- Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. 

Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Отдельные и комплексные упражнения на гимнастических снарядах. 

2.4.3 Технико-тактическая подготовка. 

Основные технические приемы: 

1.Исходные положения (стойки) 

а) правосторонняя 

б) нейтральная (основная) 

в) левосторонняя 

2.Способы передвижений 

а) бесшажный 

б) шаги 

в) прыжки 

г) рывки 

    3.Способы держания ракетки 

а) вертикальная хватка- «пером» 

б) горизонтальная хватка- «рукопожатие» 

   4. Подачи 

а) по способу расположения игрока 

б) по месту выполнения контакта ракетки с мячом 

   5. Технические приемы нижним вращением 

а) срезка 

б) подрезка 

   6. Технические приемы без вращения мяча 

а) толчок 

б) откидка 

в) подставка 
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   7. Технические приемы с верхним вращением 

а) накат 

б) топс - удар 

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении технических упражнений  

- Основные приёмы техники выполнения ударов. 

Уметь: 

- Выполнять эти технические элементы на учебно-тренировочных занятиях 

- Соблюдать технику безопасности при выполнении технических элементов 

 

- Тактическая подготовка. 

- Техника нападения. 

- Техники 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)  

- Техники  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. 

- Техники 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 

- Психологическая подготовка. 

- ведущим элементом считается психологическая готовность игрока к 

соревнованию.  

- Итоги выступления  в соревнованиях различного уровня при прочих равных 

условиях с соперниками, в значительной мере зависят от качества 

психологической подготовки игроков.  

- В психологической подготовке очень важен характер задач, поставленных перед 

участником. Нельзя допустить, чтобы это были непосильные задачи, нельзя и 

довольствоваться малым. Задачи эти должны быть посильными и отвечать 

возможностям команды на сегодня с перспективой на завтра. 

-  При психологической подготовке тренерам-преподавателям детских и 

юношеских команд необходимо знать, что психика детей (да и юношей) еще 

недостаточно устойчива, порою очень ранима.  

- Главные средства воздействия тренера на психику мини-футболиста — слово, 

голос, интонация. Слово тренера-преподавателя может поднять игрока на 
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спортивный подвиг, а может и свести все усилия на нет. Слово тренера должно 

быть справедливым, убедительным, доходчивым и верным. В нем - не место 

упрекам, бестактности, грубости. Голос тренера должен меняться в зависимости 

от обстоятельств и от того, с кем наставник ведет разговор. Но в принципе он 

должен сохранять среднюю тональность и не переходить ни на высокие ноты, ни 

(тем более) на грубый окрик или крик. Надо знать, когда повысить, а когда 

снизить тон.  

- Индивидуальную психологическую готовность к игре нужно смоделировать так, 

чтобы в дальнейшем ее реализовать. Подготовка юных спортсменов к 

предстоящей игре означает:  

-  достижение функциональной готовности,  

-  понимание цели и задачи в игре, - понимание логику будущей игры,  

-  понимание возможных реакций соперника.  

- Психологическая подготовка команды характеризуется, в первую очередь, 

стабильностью, то есть игровой устойчивостью, которая выражается в игровой 

дисциплине и игровом единстве решения задач. Под единством понимаются 

общие принципы ведения игры и реализации цели.  

- Второй характеристикой является здоровая психологическая атмосфера в 

команде, состоящая из двух психологических комплекса. Один ориентирован на 

игру, второй - на климат в команде. Оба они необходимы и зависят друг от друга. 

При наличии этих двух составляющих тренер-преподаватель может рассчитывать 

на успешное выступление в соревнованиях. В принципе, успех в любом 

педагогическом деле предполагает высокий уровень совместимости стратегии 

совершенствования и положительного микроклимата. Многое зависит даже не 

столько от личностных качеств игроков, сколько от степени их совместимости и 

нацеленности на общие задачи.  

- Все игроки должны быть заинтересованы в успехе каждого члена команды, даже 

при том, что в команде много игроков, которые не выйдут на поле. Каждый игрок 

желает проявить себя и свои сильные качества в игре, но играть он должен на 

команду по ее законам.  

- Создав задел выполняемых тактических решений и требований, игрок быстрей 

достигает специальной готовности. Она складывается из года в год под 

воздействием собственного понимания решений игровых задач. Такая 

согласованность понимания своей игры и игры команды дает дополнительную 

энергию для индивидуальной работы на тренировках. Это уже коллективная 

(командная) мыслительная работа, где без психологической активности самих 

игроков и коллективной психологии команды не обойтись. Кроме того, при 

правильной постановке тренировочного процесса игра должна постоянно 

совершенствоваться. Проведение игр в разных условиях и состояниях 

обеспечивают надежность и определяют мастерство.  

- Давая установку на игру, тренер-преподаватель должен следить за тем, как 

воспитанники воспринимают ее. И здесь много вариантов: одни принимают 

указания тренера к сведению как должное, другие — с сомнениями и 

опасениями, перерастающими в излишнем волнении. В этом случае тренеру-

преподавателю необходимо с такими обучающимися поговорить в 
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доброжелательном тоне отдельно: успокоить, снять с них излишнее возбуждение. 

Перевозбуждение может быть и общим, если тренер-преподаватель представит 

соперника слишком грозным. Характеризуя соперника действительно сильного, 

надо детальнее всего остановиться на его слабостях и меньше говорить о 

достоинствах. И наоборот, слабого соперника представить более сильным, чем он 

на самом деле, чтобы не вызвать у теннисистов излишнего возбуждения, боязни 

или во втором случае полного успокоения и самоуверенности, снижающих перед 

игрой тонус и ослабляющих старательность подготовки к матчу. Как излишняя 

осторожность, так и чрезмерная уверенность в успехе нежелательны: пагубно 

отражаясь на тактике игры, они придают действиям игроков торопливость или 

инертность. Подвести всех юных спортсменов к оптимальному предстартовому 

состоянию, к общему знаменателю помогает разминка перед игрой. Чрезмерно 

возбудимые воспитанники должны выполнять гимнастические упражнения в 

замедленном темпе, апатичные - в более быстром.. 
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2.4.4 Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в 

тренировочном процессе. 

Цель и основное содержание теоретического раздела программы 

определяются получением спортсменами минимума знаний, необходимых для 

понимания тренировочного процесса и безопасности его осуществления. 

Теоретическая подготовка проводится в форме лекций, бесед, 

непосредственно в процессе проведения тренировочных занятий. Она 

органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст учащихся и 

излагать материал в доступной форме. В зависимости от конкретных условий 

работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

Примерные темы 

Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». Значение 

физической культуры для подготовки граждан России к трудовой деятельности и 

защите Родины. Формы занятий физическими упражнениями детей школьного 

возраста. Массовый народный характера спорта в нашей стране. Единая 

всероссийская спортивная классификация для развития спорта в России. Важнейшие 

решения Правительства РФ по вопросам развития физической культуры и спорта. 

          Краткий обзор развития настольного тенниса в России. Оборудование и 

инвентарь.  

История возникновения настольного тенниса. Появление игры в стране, ее 

распространение, техника, тактика, особенности инвентаря. Проведение первых 

международных соревнований и участие в них российских спортсменов. Особенности 

современной игры.  

          Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о гигиене и 

санитарии. Общее представление об основных системах энергообеспечения человека. 

Гигиенические требования к питанию спортсменов. Понятие о тренировке и 

«спортивной форме». Массаж и самомассаж. Баня. Режим дня юного спортсмена. 

Закаливание. Дневник самоконтроля. Особенности травматизма в настольном теннисе. 

Оказание первой помощи при несчастных случаях. Профилактика спортивного 

травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям 

и участию в соревнованиях. 

Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная деятельность 

человека как необходимое условие физического развития, нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Понятие о тренировочной нагрузке. 

Основные средства и методы спортивной тренировки. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Причины утомления. Восстановительные мероприятия. Форма 

организации спортивной тренировки. Особенности периодов спортивной тренировки. 

Самостоятельные занятия юных спортсменов (утренняя гимнастика, индивидуальные 
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задания по совершенствованию физических качеств и техники движений.. 
 

2.4.5 Специальные навыки 

 
 Умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

обязательными для настольного тенниса специальными навыками; 

 Умение развивать профессионально необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения 

травматизма и возникновения несчастных случаев; 

 Умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений. 
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           Рабочая воспитательная  программа МБУ ДО  ДЮСШ. 

  секция: настольный теннис. с. Н-Стан 

 

Воспитательные задачи, содержание и формы работы определяются запросами, 

интересами, потребностями детей и их родителей, условиями школы, социума. При 

составлении плана воспитательной работы учитывались требования образовательных 

программ многолетней подготовки спортсменов по  настольному теннису. 

Цели: 

1.Формирование базовых компетентностей: социальных, коммуникативных, 

ценностно-смысловых и общекультурных через воспитание в детях толерантности, 

принятия и понимания других людей, умения позитивно с ними взаимодействовать. 

2. Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и самореализации 

личности ученика - личности психически и физически здоровой, гуманной, духовной 

и свободной, социально мобильной, востребованной в современном обществе. 

Задачи воспитательной работы: 

1.Воспитание обучающихся в духе демократии, личностного достоинства, уважения 

прав человека, гражданственности, патриотизме. 

2.Развивать мотивации личности к познанию своих способностей к определенному 

виду спорта. 

3.Содействие формированию сознательного отношения обучающихся к своей жизни, 

здоровью, а также жизни и здоровью окружающих людей. 

4.Создание условий для участия семей обучающихся в воспитательном процессе, 

развитие родительских общественных объединений, повышения активности 

родительского сообщества, привлечения родительской общественности к участию в 

самоуправлении детско-юношеской спортивной школой; 

5.Разработать и реализовать систему мониторинга эффективности воспитательного 

процесса. 

6.Разработать и реализовать систему работы учреждения 

дополнительного образования по повышению педагогической культуры родителей 

(законных представителей). 

Основные направления воспитания и социализации: 
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1.Воспитание гражданственности, патриотизма, социальной ответственности и 

компетентности, уважения к правам, свободам и обязанностям человека. 

2.Воспитание нравственных качеств: честности, доброжелательности, терпимости, 

коллективизма, дисциплинированности, выдержки и самообладания. 

3.Воспитание волевых качеств: настойчивость, смелость, упорство, терпеливость. 

4.Формирование ценностного отношения к семье, здоровью и здоровому образу 

жизни. 

5.Воспитание ценностного отношения к природе, окружающей среде (экологическое 

воспитание). 

6.Воспитание ценностного отношения к прекрасному, формирование представлений 

об эстетических идеалах и ценностях, основ эстетической культуры (эстетическое 

воспитании, аккуратность), воспитание трудолюбия. 

Все направления воспитания и социализации важны, дополняют друг друга и 

обеспечивают развитие личности на основе отечественных духовных, нравственных и 

культурных традиций. 

 

Принципы воспитательного процесса: 

Принцип ориентации на идеал. Идеалы определяют смыслы воспитания, то, ради чего 

оно организуется. Идеалы сохраняются в традициях и служат основными 

ориентирами человеческой жизни, духовно-нравственного и социального развития 

личности. 

Принцип ориентации на идеал интегрирует социально педагогическое пространство 

образовательного учреждения. Позволяет его дифференцировать, включить в него 

разные общественные субъекты. В пределах системы базовых национальных 

ценностей общественные субъекты могут оказывать школе содействие в 

формировании у обучающихся той или иной группы ценностей. 

Принцип следования нравственному примеру. Следование примеру — ведущий метод 

воспитания. В примерах демонстрируется устремлённость людей к вершинам духа, 

персонифицируются, наполняются конкретным жизненным содержанием идеалы и 

ценности. Особое значение для духовно-нравственного развития обучающегося имеет 

пример тренера. 

Принцип диалогического общения со значимыми другими. В формировании 

ценностей большую роль играет диалогическое общение подростка со сверстниками, 

родителями, тренером-преподавателем и другими значимыми взрослыми. Наличие 
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значимого другого в воспитательном процессе делает возможным его организацию на 

диалогической основе. Диалог исходит из признания и безусловного уважения права 

воспитанника свободно выбирать и сознательно присваивать ту ценность, которую он 

полагает как истинную. Диалог не допускает сведения нравственного воспитания к 

морализаторству и монологической проповеди, но предусматривает его организацию 

средствами равноправного межсубъектного диалога. Выработка личностью 

собственной системы ценностей, поиски смысла жизни невозможны вне 

диалогического общения подростка со значимым другим. 

Принцип идентификации. Идентификация — устойчивое отождествление себя со 

значимым другим, стремление быть похожим на него.  

В подростковом возрасте идентификация является ведущим механизмом развития 

ценностно-смысловой сферы личности. Духовно-нравственное развитие личности 

подростка поддерживается примерами. В этом случае срабатывает 

идентификационный механизм — происходит проекция собственных возможностей 

на образ значимого другого, что позволяет подростку увидеть свои лучшие качества, 

пока ещё скрытые в нём самом, но уже осуществившиеся в образе другого. 

Идентификация в сочетании со следованием нравственному примеру укрепляет 

совесть — нравственную рефлексию личности, мораль — способность подростка 

формулировать собственные нравственные обязательства, социальную 

ответственность — готовность личности поступать в соответствии с моралью и 

требовать этого от других. 

Принцип полисубъектности воспитания и социализации. В современных условиях 

процесс развития, воспитания и социализации личности имеет полисубъектный, 

многомернодеятельностный характер. Ребёнок включён в различные виды 

социальной, информационной, коммуникативной активности, в содержании которых 

присутствуют разные, нередко противоречивые ценности и мировоззренческие 

установки. Эффективная организация воспитания и социализации возможна при 

условии согласования (прежде всего, на основе общих духовных и 

общественных идеалов, ценностей) социально-педагогической деятельности 

различных общественных субъектов: школы, семьи,  учреждений 

дополнительного     образования, культуры     и спорта, традиционных 

религиозных  и общественных организаций и др. При этом деятельность 

образовательного учреждения, педагогического коллектива школы в организации 

социально-педагогического партнёрства должна быть ведущей, определяющей 

ценности, содержание, формы и методы воспитания и социализации обучающихся в 

учебной, внеучебной, внешкольной, общественно значимой деятельности. 

Принцип совместного решения личностно и общественно значимых проблем. 

Личностные и общественные проблемы являются основными стимулами развития 

человека. Их решение требует не только внешней активности, но и существенной 

перестройки внутреннего душевного, духовного мира личности, изменения отношений 

личности к явлениям жизни. Воспитание — это оказываемая значимым другим 
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педагогическая поддержка процесса развития личности воспитанника в процессе 

совместного решения стоящих перед ним личностно и общественно значимых 

проблем. 

Принцип системно - деятельностной организации воспитания. 

Принятие ребенком ценностей происходит через его собственную деятельность, 

педагогически организованное сотрудничество с тренером-преподавателем, 

родителями, сверстниками, другими значимыми для него субъектами. Воспитание как 

деятельность должно охватывать все виды        образовательной деятельности: 

учебно-тренировочной, соревновательной, досуговой. 

Для решения воспитательных задач обучающиеся вместе с педагогами, родителями, 

иными субъектами культурной, гражданской жизни обращаются к содержанию: 

• дисциплин спортивной школы; • произведений искусства; 

• периодической печати, публикаций, радио- и телепередач, отражающих 

современную жизнь; 

• истории, традиций и современной жизни своей Родины, своего края, своей семьи; • 

жизненного опыта своих родителей и прародителей; 

• общественно полезной, личностно значимой деятельности в рамках педагогически 

организованных социальных и культурных практик. 

Планируемые результаты: 

• У обучающихся сформированы представления о базовых национальных ценностях 

российского общества; 

• Обучающиеся активно включены в коллективную спортивную и творческую 

деятельность, ориентированную на общечеловеческие и национальные ценности. 

• Занятость обучающихся в учебно-тренировочном процессе и участие в 

соревновательной деятельности направлена на развитие мотивации личности к 

познанию и творчеству. 

• Повышено профессиональное мастерство тренера-преподавателя и мотивация к 

самообразованию, благодаря чему увеличилась эффективность воспитательной 

работы в группах. 

• Разработать и реализовать систему работы образовательного учреждения по 

повышению педагогической культуры родителей (законных представителей). 
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• Повышена педагогическая культура родителей, система работы способствует 

раскрытию творческого потенциала родителей, совершенствованию семейного 

воспитания на примерах традиций семьи, усилению роли семьи в воспитании детей. 

 

 

                           Календарный план воспитательной работы 

Задачи 

воспитани

я 

Направление 

воспитательной 

работы 

Мероприятие Сроки 

проведени

я 

Ответственн

ые 

Физическое 

воспитание 

Организация 

плановой 

физической 

подготовки 

Тренировочный 

процесс 

В течение 

года 

Тренер-

преподаватель 

Проведение 

спортивно-

массовых 

мероприятий 

Единый 

календарный план 

физкультурно-

спортивных 

мероприятий, план 

работы ДЮСШ на 

2023-2024 учебный 

год 

В течение 

года 

Завуч, 

педагог-

организатор, 

тренер-

преподаватель 

Гражданско

-

патриотиче

ское 

воспитание 

Формирование 

гражданина-

патриота 

Организация 

лекций, бесед на 

военно-

патриотические 

темы 

В течение 

года 

Тренер-

преподаватель 

Воспитание 

учащихся на 

героических 

подвигах народов 

России 

Участие в акции 

«Георгиевская 

ленточка», 

«Бессмертный 

полк» 

май 2024 г. Тренер-

преподаватель 

Проведение бесед 

«Спортсмены 

Великой 

февраль 

2024 г. 

 Тренер-

преподаватель 
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Отечественной 

Войны» 

Воспитание 

учащихся на 

спортивных 

традициях 

Проведение 

спортивных 

праздников, 

посвящённых 

памятным датам и 

праздничным 

датам России. 

В течение 

года 

Методисты, 

тренеры-

преподаватели 

Расширение 

общего 

кругозора и 

эстетическо

го 

воспитания 

Расширение 

познаний в области 

спорта 

- обсуждение 

прочитанной 

спортивной 

литературы, 

 

В течение 

года 

Тренер-

преподаватель 

 Знакомство с 

художественно-

творческой жизнью 

страны и региона 

- знакомство с 

архитектурными, 

историческими и 

культурными 

достопримечатель

ностями городов, 

экскурсии. (в 

рамках участия в 

спортивных 

мероприятиях или 

специально 

организованных 

экскурсиях) 

 Тренер-

преподаватель 

Связь с 

семьёй 

Разъяснение об 

ответственности 

родителей за 

воспитание своих 

детей. Помощь 

родителей в 

воспитании своих 

детей 

проведение 

родительских 

собраний 

сентябрь 

январь 

май 

Тренер-

преподаватель 
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 Привлечение 

родителей к 

проведению и 

участию в 

физкультурно-

оздоровительных и 

спортивных 

мероприятиях 

Проведение 

внутришкольных 

физкулькурно-

оздоровительных и 

спортивных 

мероприятий 

совместно с 

родителями 

В течение 

года 

Тренер-

преподаватель 

Профилакти

ка 

правонаруш

ений и 

асоциальног

о поведения 

Разъяснение 

негативных 

последствий 

правонарушений и 

приёма 

психоактивных 

веществ 

Проведение бесед 

о здоровом образе 

жизни 

В течение 

года 

Тренер-

преподаватель

. 

 Провести с 

занимающимися 

беседы о вреде 

курения, 

наркомании, о 

соблюдении 

спортивного 

режима. 

 постоянно Тренер-

преподаватель 
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