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Пояснительная записка 

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

настольный теннис можно  как в  закрытых помещениях, так и на открытых  площадках.  Он не 

требует большого и дорогого инвентаря, достаточно иметь две ракетки, мяч и стол.   

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

любят и могут  играть все желающие, независимо от возраста и способностей.   Неудивительно, 

что с  раннего возраста дети проявляют большой интерес к этой игре. Занятия настольным 

теннисом способствуют формированию и развитию личности ребенка. 

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

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

навыков здорового образа жизни. 

1.1 Направленность программы: физкультурно-спортивная 

1.2. Адресат программы: Данная образовательная программа рассчитана на учащихся в 

возрасте от 7 лет до 10 лет. При этом не делается отбор по способностям или наклонностям к 

данному виду спорта и не предъявляются определенные требования. В группу принимаются 

практически все учащиеся, желающие научиться играть в настольный теннис, имеющие 

разрешение врача.  Ограничениями при приёме детей могут быть только медицинские 

показатели.  

1.3. Актуальность образовательной программы: Программа заключается в том, что 

настольный теннис доступная, простая и увлекательная спортивная игра, способствующая 

сохранению и укреплению здоровья учащихся. Настольный теннис  одновременно - и  спорт, и 

отдых, и способ общения.  

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

активностью, агрессивностью информационной среды.  Вовлечение детей в учебно-

тренировочный процесс положительно сказывается на их физическом состоянии, формирует 

позитивную психологию общения и коллективного взаимодействия, компенсирует  дефицит их 

двигательной активности.  

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

занятия  оказывали  благотворное  влияние на психологическое и физическое развитие 

учащихся. Полезная  для  здоровья, эта спортивная игра оказывает положительное воздействие 

на многие системы организма (способствует улучшению слуха, обострению зрения, 

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

все группы мышц),  координацию, улучшает работу  сенсорной системы, вестибулярного 

аппарата, тренирует мелкую моторику рук, помогает снять физическое и эмоциональное 

напряжение после уроков, и дает мощный психотерапевтический эффект. Привлечение детей к 

занятиям настольным теннисом в настоящее время, время компьютеризации и нанатехнологий, 

немаловажны и очень своевременны. 

   Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у 

занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, 

скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению 

здоровья, а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, 

чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. 

Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, 

чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, приучает 

занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, 

преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

  Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и 

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

играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем  

поддерживает постоянную активность и интерес к игре.  

Эти особенности настольного тенниса  создают благоприятные условия для воспитания у 

обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае 

успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. 



 

 

 

 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, 

настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами 

эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в 

области оздоровления и развития организма. 

Настольный теннис, как и любой другой вид спорта, воспитывает в человеке дисциплину и 

лидерские качества, которые пригодятся ему не только в зале, но и в повседневной жизни. При 

занятиях, Вы улучшаете свою физическую форму и состояние здоровья. Благодаря занятиям, 

вырабатываются различные полезные навыки, начиная от быстроты реакции, заканчивая 

ловкостью и выдержанностью. 

1.4. Отличительные особенности программы: Настольный теннис доступно всем детям, 

независимо от их физических данных ("атлеты" или "очкарики")  и спортивных  способностей.  

Набор в творческое объединение "Настольный теннис" проводится для всех желающих, за  

исключением - медицинские показатели.  

Данная программа  предусматривает занятия, практически, со всеми  обучающимися 

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

формировании группы не делается деление обучающихся по наклонностям и способностям к 

данной спортивной игре детьми. 

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

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

двигательной и, особенно, координационной способностей, до этапа  комплектования команды 

мастеров и отбора в сборные команды.  

Результатом такого подхода  является то, что застенчивые, неуправляемые и способные 

дети становятся участниками общего дела, раскрывают свои спортивные способности и 

стремятся к достижению более высоких результатов не только в  процессе обучении, но и на 

соревновательном уровне. Каждый ребёнок чувствует себя как личность, и, компенсируя свои 

неудачи в других познаниях, имеет шанс реализовать себя.  

Кроме того, настольный теннис - один из самых безопасных видов спорта, с минимальной 

степенью травматизма.  

1.5. Объём и сроки освоения: Обьём запланирован на весь период обучения, составляет 144 

учебных часа, необходимых для освоения программы. На данном этапе осуществляется 

физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и ознакомление с основами техники выбранного вида спорта – настольного тенниса 

(освоение обучающимися способами хватки ракетки, выполнения основных ударов по мячу, 

техники передвижений, правил игры и ведения счета).  

Программа составлена на ознакомительном уровне и срок её реализации  1 год 

1.6. Цель: Создание условий для всестороннего  развития физических способностей и 

личностных качеств, укрепления здоровья,  специальной физической подготовки обучающихся 

посредством занятий настольным теннисом. 

Задачи. 

Воспитательные:                                                                                                                 - 

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

закаляться посредством занятий спортом и настольным теннисом, организовывать отдых и досуг 

с использованием средств физической культуры; 

- на личном примере показывать все достоинства и положительные качества культуры здорового 

и безопасного образа жизни, пропагандировать здоровый образ жизни; 

- сформировать морально – волевые качества, умение проявлять упорство в достижении 

поставленных целей; 

- сформировать коммуникативные компетентности в общении и сотрудничествами со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста и взрослыми; 

- уметь работать в коллективе и быть готовым оказать помощь и поддержку. 
Развивающие:  
 - развить двигательные функции и физические качества (сила, ловкость, быстрота реакции), 

общую выносливость организма  к продолжительным физическим нагрузкам; 



 

 

 

 

- развить спортивные способности через освоение и совершенствование специальной и 

физической подготовки; 

- уметь планировать свою деятельность, распределять нагрузку, осознанно ставить перед собой 

цели и задачи, находить пути их решения; 

- уметь находить ошибки при выполнении учебных заданий и способы их исправления; 

- уметь анализировать и объективно оценивать собственные результаты, находить возможности 

и способы их улучшения. 

Обучающие:   
- овладеть основами базовой техники игры в настольный теннис; 

- иметь элементарную теоретическую подготовку; 

- уметь правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

- считать занятия настольным теннисом, как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

- совершенствовать на занятиях и сохранять высокий уровень своих способностей и навыков 

теннисиста;  

- улучшать индивидуальные показатели по физической и технической подготовке.  

1.7. Планируемые результаты. 

Личностные:  

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

закаляются посредством занятий спортом и настольным теннисом, организовывают свой отдых 

и досуг с использованием средств физической культуры; 

- на личном примере показывают все достоинства и положительные качества культуры 

здорового и безопасного образа жизни, пропагандируют здоровый образ жизни; 

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

поставленных целей; 

- сформировали коммуникативные компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста и взрослыми; 

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

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

общую выносливость организма  к физическим нагрузкам; 

-  развивают свои спортивные способности через освоение и совершенствование специальной и 

физической подготовки; 

- умеют планировать свою деятельность, правильно распределяют нагрузку, осознанно ставят 

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

- умеют находить ошибки при выполнении учебных заданий и способы их исправления; 

- умеют анализировать и объективно оценивать собственные результаты, находят возможности и 

способы их улучшения. 

Предметные:   
- овладели основами базовой техники игры в настольный теннис; 

- имеют элементарную теоретическую подготовку; 

- умеют правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

- считают занятия настольным теннисом, как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

- совершенствуются и сохраняют высокий уровень своих способностей и навыков теннисиста; 

 

2. Организационно-педагогические условия реализации ДОП 

2.1. Язык реализации: Русский 

2.2. Форма обучения: очная 

2.3.Особенности реализации: в каникулярное время предусмотрен краткосрочный  модуль из 

открытых занятий. 

2.4. Условия набора в группу: принимаются все желающие (имеющие допуск врача), 

На основе заявления родителей и через портал навигатор. 

2.5. Условия формирования групп: формируются предпочтительно одновозрастные (разница в 

возрасте не более 2 лет). Без половой принадлежности.  



 

 

 

 

2.6. Количество обучающихся в группе: 1 год обучения не более 15 человек 

2.7. Форма организации занятий: по группам 

2.8. Форма проведения занятий: тренировка,  игра 

2.9. Форма организации деятельности учащихся: 

Фронтальная- работа со всеми учащимися группы одновременно(беседа, показ, объяснение) 

Групповая- организации работы в малых группах или парах 

2.10.Материально-техническое оснащение 

-школьный спортивный зал 

-столы для тенниса 

- ракетки для настольного тенниса 15 штук 

-сетка для настольного тенниса 

-теннисные мячи 30 штук 

 

3. Учебный план 

№ 

п/п 
Тема 

Количество часов 
                                                   

Формы аттестации/ 

контроля Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. Техника 

безопасности на занятиях 
2 2  

Беседа  

2 Краткие сведения о 

значении занятий 

физической культурой. 

1 1  

Беседа. Опросы.    

 

3 История развития 

настольного тенниса,  
1 1  

Беседа. Опросы. 

 

4 Общая физическая 

подготовка. 
44  44 

Наблюдение за 

выполнением упражнений и 

действий по ОФП. 

Текущий контроль. 

5 Специальная физическая 

подготовка. 
25  25 

Наблюдение за техникой 

владения двигательными 

умениями и навыками. 

Текущий контроль. 

6 Техническая подготовка. 

47 3 44 

Наблюдение. Выполнение 

теннисных умений. 

Текущий контроль. 

7 Тактическая подготовка. 

12 2 10 

 

Наблюдение. Выполнение 

тактических  умений  

Текущий контроль. 

8 Игровая подготовка 

12  12 

Наблюдение. 

Тренировочные игры. 

Анализ игр. 

 Всего: 144 9 135  

 
3.2. Календарный учебный график 

на 2023/2024 учебный год 
 

Год 

обучения  

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

 

Всего 

учебных 

недель 

 

Количество 

учебных 

часов 

 
 

Режим занятий, 1 ак. 

час – 45 мин. 

1 год (I-II 

группа) 

01.09.2023 25.05.2024 36 144 4 раза в неделю по 1 ак. 

часу 

 



 

 

 

 

4. Рабочие программы на 2023-2024 учебный год –  

https://disk.yandex.ru/d/iQIPxfmvAxRDlw 

 
5. Методические и оценочные материалы 

    Для усиления интереса обучающихся к занятиям в объединении "Настольный теннис" 

наиболее эффективным является построение учебного процесса с использованием следующих  

методов обучения : 

1. В начале освоения каждого нового приема игры учащиеся знакомятся с  

правильным его выполнением и применением в игре. Для этого используется словесный метод 

обучения (рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение своих действий и действий 

«противника» и др.); 

2. Для более четкого представления используется наглядный метод обучения (показ отдельных 

упражнений, учебные фильмы, видеофильмы). Обучающиеся просматривают предлагаемые 

фотоматериалы с основными приемами игры; 

3. Практические методы обучения направлены на освоение спортивной техники (разучивание 

упражнения в целом и по частям). Каждый обучающийся осваивает и отрабатывает новый прием 

игры с педагогом и с другими обучающимися в паре; 

4. Для развития двигательных качеств используется повторный, переменный, интервальный, 

соревновательный и др. методы обучения; 

5. Игровой метод обучения направлен на закрепление и совершенствование полученных знаний 

и умений. 

 

Оценочные материалы: 

    Для оценки алгоритма деятельности и проверки знаний и умений необходима диагностика 

уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

 

Диагностический инструментарий 

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

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

выполнение контрольных упражнений . 

Целесообразность использования диагностического инструментария. 

Диагностические методики, используемые педагогом соответствуют возрастным особенностям 

детей и позволяют оценить степень освоения программы и уровень достижения планируемых 

результатов. 

  
-образовательные (образовательный процесс детей в ТО "настольный теннис" имеет 

развивающий характер, т.е. направлен, прежде всего, на развитие природных задатков, на 

реализацию интересов детей и на развитие у них общих, творческих и специальных 

способностей).  

-воспитательные (осознание обучающимися значимости занятий «настольным теннисом». 

-педагогические технологии являются процессом достижения планируемых результатов 

обучения и включают в себя: 

а) технология поддержки ребенка (поддержка индивидуального развития, творческого характера 

обучающегося); 

б) технологии сотрудничества с коллективом (правила поведения в коллективе, участие в общих 

мероприятиях, взаимопонимание); 

в) здоровье-сберегающие технологии (направлены на укрепление и сохранение здоровья, 

стремление к ведению здорового образа жизни, формирования ответственности за свое здоровье, 

жизнь и здоровье других людей); 

        Используются и другие современные технологии: технология разно-уровневого обучения, 

технология индивидуализации обучения (адаптивная) , инновационные, дистанционные 

образовательные технологии. 
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