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Пояснительная записка. 

 

Программа «Настольный теннис» предназначена для проведения 

спортивных секций в системе дополнительного образования в условиях 

детского оздоровительно-образовательного лагеря стационарного типа и 

является модификацией программы «Настольный теннис», допущенной 

государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту, 

издательство «Советский спорт», 2004г. Авторы Г.В. Барчукова, В.А. 

Воробьёв, О.В. Матыцин.  

Нормативно - правовая основа программы: 

1.Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании РФ». 

2.Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение 

Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р) 

3.Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы образовательных организаций дополнительного образования 

детей» 

4.Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

(Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. № 1008 г. Москва «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программа». 

В основу программы положены нормативные требования по 

физической и технико-тактической подготовке, современные методические 

разработки по настольному теннису отечественных специалистов.  

Данная программа раскрывает учебно-методическую и технико-

тактическую части игры в настольный теннис с учетом новых правил игры до 

11 очков 2002 года. Программа рассчитана на ознакомительное обучение 

детей в возрасте от 7 до 15 лет в течение оздоровительной смены в детском 

лагере (18-21 день) и составлена с учетом индивидуальных особенностей 

детей и стилевых особенностей современной игры. Особенности организации 

занятий, календаря спортивных мероприятий, а также материально-

технической базы могут вносить коррективы в работу по программе.  

Актуальность программы 

    Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых 

помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые 

правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей. 

Выбор спортивной игры – настольный теннис -  определился популярностью 

ее в детской среде, доступностью. Очень важно, чтобы ребенок мог после 

учебного года снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко 

можно достичь посредством занятий настольным теннисом. Программа 

направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие 
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мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального 

благополучия ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность 

процесса психического и физического здоровья детей. 

   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. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с 

большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается 

гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа 

дополнительного образования «Настольный теннис», направленная на 

удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании 

функциональности организма во время отдыха в летнем оздоровительном 

лагере.         

 

Цель: Физическое и духовное развитие учащихся посредством занятий 

настольным теннисом.  
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Задачи: 

- 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; 

- развитие умения выделять главное, анализировать происходящее и 

вносить коррективы в свои действия, постоянно контролировать себя. 

Программа предусматривает следующие этапы подготовки игрока по 

настольному теннису: 

 1этап – спортивно-оздоровительный, начально-подготовительный; 

 2 этап-  учебно-тренировочный, соревновательный; 

 3 этап – спортивного совершенствования, соревновательный. 
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     1.2.Содержание программы 

Теоретические сведения  

 Сведения об истории возникновения, развития и характерных 

особенностях игры в настольный теннис; 

  Инвентарь и оборудование для игры в настольный теннис; 

 Правила техники безопасности при выполнении упражнений на 

занятиях настольным теннисом; 

 Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале; 

 Сведения о строении и функциях организма человека; 

 Влияние физических упражнений на организм занимающихся, гигиена, 

самоконтроль на занятиях настольным теннисом; 

 Правила игры в настольный теннис; 

 Оборудование места занятий, инвентарь для игры настольный теннис; 

2. Общефизическая подготовка (развитие двигательных качеств) 

 Подвижные игры 

 ОРУ 

 Бег 

 Прыжки 

 Метания 

3. Специальная физическая подготовка  

 Упражнения для развития прыжковой ловкости 

 Упражнения для развития силы 

  Упражнения для развития выносливости 

 Упражнения для развития гибкости   

 Упражнения для развития внимания и быстроту реакции 

4. Техническая подготовка  

 техника хвата теннисной ракетки 

 жонглирование теннисным мячом 

 передвижения теннисиста 

 стойка теннисиста 

 основные виды вращения мяча 

 подачи мяча: «маятник», «челнок» 

 удары по теннисному мячу (удар без вращения – «толчок», удар с 

нижним вращением – «подрезка») 

5. Тактика игры  

   -  Подачи мяча в нападении; 

   -  Прием подач ударом; 

   -  Удары атакующие, защитные; 

    -  Удары, отличающиеся по длине полета мяча 
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   - Удары по высоте отскока на стороне соперника 

6. Учебная игра  

 парные игры 

 «игра защитника против атакующего» 

 «игра атакующего против защитника» 

 

Общая направленность трехэтапной подготовки теннисистов следующая: 

1. постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим 

действиям к их совершенствованию на базе роста физических и 

психологических возможностей; 

2. планомерное прибавление вариативности приемов и широты 

взаимодействия с партнерами; 

3. переход от общеподготовительных средств к наиболее специальным. 

4. увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки. 

 

 

1.3.Планируемые результаты 

В результате освоения программы «Настольный теннис» воспитанники 

будут знать: 

 будут знать, что систематические занятия физическими упражнениями 

укрепляют здоровье; 

 узнают, как правильно распределять свою физическую нагрузку; 

 узнают правила игры в настольный теннис; 

 правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной 

жизни; 

 Знать правила проведения соревнований; 

Будут уметь: 

 Провести специальную разминку для теннисиста 

 Овладеют основами техники настольного тенниса; 

 Овладеют основами судейства в теннисе; 

 Смогут составить график соревнований в личном зачете и определить 

победителя; 

Разовьют следующие качества: 

 улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 

 улучшат общую выносливость организма к продолжительным 

физическим нагрузкам; 

 повысятся адаптивные возможности организма -  противостояние 

условиям внешней среды стрессового характера; 

 Разовьют коммуникабельность обучающихся в результате 

коллективных действий. 
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II. Организационно-педагогические условия реализации программы 

«Теннис» 

2.1 Календарный график  

Программа рассчитана на реализацию в условиях загородного 

оздоровительного детского лагеря в течении смены – 18 дней. Учебный план 

включает 18 занятий за сезон, включающие в себя теоретические и 

практические занятия. Освоение программы реализуются в течение одной 

оздоровительной смены. Форма реализации программы: учебные и 

тренировочные игры. 

        

Период Форма 

проведения 

Кол-во часов Место 

проведения 

Форма 

контроля 

Каждую 

оздоровительную 

смену: (май- 

август), 5 

оздоровительных 

смен 

Занятие, 

тренировка 

18 часов- 1 

занятие в день 

Спортивные 

площадки, корт, 

холл корпуса №3 

Соревнования 

 

  Численный состав учебных групп определяется педагогами по 

результатам добровольного выбора воспитанников в соответствии с 

возрастом воспитанников от 12 до 15 человек в группе. Установлена 

следующая продолжительность занятий: 40 минут. 

Занятия с детьми могут проводиться в зависимости от погодных условий, как 

на открытом воздухе, так и в помещении (теоретические), как 

индивидуально, так и по группам. 

 

2.2. Учебный план     
№ 

п\п 

Название раздела. темы Количество часов 

Всего Теория Практика 

 

1 Техника безопасности на 

занятиях физической 

культурой и спортом  

2 2  

2 Общая физическая 

подготовка 

3  3 
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3 Специальная физическая 

подготовка 

3  3 

4 Технико-тактические 

приёмы  

8  8 

5 Спортивные соревнования 2  2 

 Всего 18 2 16 

 

2.3. Условия реализации программы 

2.3.1. Кадровое обеспечение 

Особенностью педагогического коллектива является его сменный состав, так 

как на летний период (или на период сезонного отдыха) формируется 

временный педагогический коллектив. ДЦ «Надежда» в летний период 

укомплектован кадрами, имеющими необходимую квалификацию. Занятия 

спортивной секции «Теннис» ведут инструкторы по физической культуре и 

спорту, тренеры из числа тренерского состава спортивных школ и учителей 

физической культуры школ города. 

2.3.2. Материально-техническая база  

Подбор оборудования для занятий определяется задачами программой. 

Количество инвентаря определяется из расчёта активного участия всех детей 

в процессе занятий. 

Для занятий требуется: 

спортивный инвентарь и оборудование: 
 теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося 
 набивные мячи 
 перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук 
 скакалки для прыжков на каждого обучающегося 
 секундомер 
 гимнастические скамейки – 5-7 штук 
 теннисные столы - 2 штуки 
 сетки для настольного тенниса – 2 штуки 
 гимнастические маты – 2 штуки 
 табло для подсчёта очков 
 волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч 

 

      Дидактическое обеспечение образовательного процесса: учебно-

демонстрационные плакаты; видеофильмы 
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2.3.3.Оценочные материалы 

Способом проверки результата обучения являются повседневное 

систематическое наблюдение за учащимися и собеседование. Уровень 

физического развития и функциональных возможностей организма 

определяется с помощью антропометрических измерений и функциональных 

проб в начале и в конце сезона, которые фиксируются в Листке здоровья. 

Эффективность оздоровления определяется по общепринятой методике. 

 Прямыми критериями оценки результатов обучения служит успешное 

усвоение программы, прирост спортивных достижений, участие в турнирах, 

соревнованиях по теннису. 

Косвенными критериями служат: заинтересованность участников в 

выбранном виде деятельности, развитие чувства ответственности и 

товарищества, а в конечном итоге – воспитание физически здоровых людей. 

Форма зачетов: 

мини-соревнования 

 Оценка: результативности освоения программы проводится в середине и 

конце оздоровительной смены в форме спортивных соревнований, 

демонстрирующих сформированность специальных двигательных умений. В 

качестве оценочных материалов используются   турнирные таблицы 

результатов соревнований. 

2.4.Методические материалы 

Изучение теоретического материала осуществляется как отдельные 

теоретические занятия, так и в форме   5-10-минутных бесед.  

При проведении бесед рекомендуется использовать наглядные пособия, 

учебные фильмы.  

Для успешного решения образовательных, воспитательных и 

оздоровительных задач применяются разнообразные формы и методы 

проведения этих занятий. 
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Словесные методы: создают у обучающихся предварительные представления 

об изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, 

замечание, команды, указание. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 

создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

- методы упражнений; 

- игровой; 

- соревновательный; 

- круговой тренировки. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как 

обучающихся образовались некоторые навыки игры. 

Упражнения выполняются с учётом технических и физических способностей 

занимающихся. 

Формы обучения: групповая 

Дидактические материалы: 

 Картотека упражнений по настольному теннису (карточки). 

 Картотека общеразвивающих упражнений для разминки 

 Схемы и плакаты освоения технических приемов в настольном 

теннисе. 

 Электронное приложение к «Энциклопедии спорта» 

 «Правила игры в настольный теннис». 

 Видеозаписи выступлений учащихся. 

  «Правила судейства в настольном теннисе». 

 Регламент проведения турниров по настольному теннису различных 

уровней. 
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2.5. Учебно-тематический план 

Тематическое планирование 

 

 

№ 

 

 

Наименование тем 

 

 

Количество часов 

 

всего 

 

теория 

 

практика 

 

1. 

 

 

2. 

 

3. 

 

4. 

 

5. 

 

 

6. 

 

 

7. 

 

 

8. 

 

 

9. 

 

10. 

 

 

 

11. 

 

Вводное занятие.  

Состояние и развитие настольного 

тенниса в России. 

 

Правила игры в настольный теннис. 

 

Основы тактики игры. 

 

Основы техники игры. 

 

Упражнения с ракеткой и шариком. 

 

 

Набивание мяча ладонной и тыльной 

стороной ракетки. 

 

Атакующие удары справа направо, 

слева налево. 

 

Атакующие удары справа налево, 

слева направо. 

 

Игра толчком. 

 

 Техники подачи. 

Игра накатами по диагонали и  по 

линии. 

 

Групповые игры. Соревнования. 

 

 

 

1 

 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

2 

 

 

 

3 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

1 

 

1,5 

 

1,5 

 

2 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

2 

 

 

 

3 

 

 Итого: 18 2 16 
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