


 

Пояснительная записка 

 
Адаптированная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа «Настольный теннис» имеет физкультурно – спортивную направленность и 

разработана для обучения детей с ограниченными возможностями здоровья. 

Роль дополнительного образования ребенка с ограниченными возможностями 

здоровья состоит во всестороннем развитии его личности, которое складывается не из 

коррекции отдельных функций, а предполагает целостный подход, позволяющий поднять 

на более высокий уровень все потенциальные возможности конкретного ребенка – 

психические, физические, интеллектуальные. Таким образом, у него появляется 

возможность самостоятельной жизнедеятельности в будущем. 

Программа разработана в соответствии с нормативными и методическими 

документами: 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 N 

273-ФЗ;  

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (с 

изменениями на 30 сентября 2020 года). 

 Концепция развития дополнительного образования до 2030 года (утверждена 

распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р). 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 

629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении 

Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования 

детей». 

 Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», 

утвержденными 28.09.2020 г. № 28 (регистрационный номер 61573 от 18.12.2020 

г.). 

 Образовательная программа дополнительного образования ГБОУ СО «Серовская  

ШИ, реализующая АООП». 

Актуальность программы заключается в том, что 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. 

Программа направлена на создание условий для развития личности ребёнка, 

р а з в и т и е  м о т и в а ц и и  к  п о з н а н и ю  и  т в о р ч е с т в у , о б е с п е ч е н и е  

эмоционального благополучия  ребёнка, 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 



 

3 

 

качеств, формированию двигательных навыков. 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 

подъём поддерживает постоянную активность и интерес к игре.
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Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, 

настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и методическими 

средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребёнка, расширить его 

информированность в области оздоровления и развития организма. 

Новизна программы и ее отличие от уже существующих в том, что она учитывает 

специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих 

заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения.     

Программа адресована детям с ограниченными возможностями здоровья от 10 лет до 15 

лет, имеющим диагноз «Умственная отсталость легкой степени», не имеющим 

специальной спортивной подготовки. Интеллектуальный дефект у этих детей проявляется 

в первую очередь нарушениями мышления: тугоподвижностью, стереотипностью, 

неспособностью к отвлечению. Внимание характеризуется недостаточной 

произвольностью и целенаправленностью, сужением объёма, трудностью сосредоточения, 

а также переключения. У обучающихся с умственной отсталостью отмечается 

недоразвитие эмоционально–волевой сферы, проявляющееся примитивностью чувств и 

интересов, недостаточной выразительностью, дифференцированностью, неадекватностью 

эмоциональных реакций, слабостью побуждений их к деятельности. 

Умственная отсталость является специфическим состоянием, когда 

интеллектуальное развитие ребенка ограничено определенным уровнем 

функционирования центральной  н ер в н о й  си ст ем ы .  Прогноз  развития  и 

социальной адаптации умственно отсталых детей в большей степени зависит от системы 

воспитания и обучения. 

У данного контингента наблюдаются нарушения в развитии основных 

двигательных качеств: 

 неточность движений в пространстве и времени; 

 грубые ошибки при дифференциации мышечных усилий; 

 низкий уровень развития функции равновесия; 

 ограниченные амплитуды движения в беге, прыжках, метании; 

 напряженность и скованность движений. 

В связи с этим для улучшения восприятия у детей с интеллектуальными нарушениями 

очень важен показ упражнения, выделение и разучивание основы технического приёма 

(положение частей тела, или их согласование, или динамика отдельных частей движения) 

и многократные их повторения. 

Обучающиеся проходят занятия в учебной группе с наполняемостью 8-10 человек, для 

приёма в секцию необходимо предоставить заявление и справку от врача. 

Программа рассчитана на 1  год обучения. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 80 

минут. Формы обучения и виды занятий: беседы, теоретические занятия, видеофильмы, 

практические занятия, товарищеские встречи, соревнования, контрольные тестирования. 

Занятия по темам (общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка 

(СФП), техническая (ТП) и технико- тактическая подготовка (ТТП)). Каждое занятие 

состоит из четырех частей: 

Вводная часть 

 строевые упражнения; 

 упражнения на внимание; 

 различные виды ходьбы, бега, прыжков; 

 общеразвивающие, подготовительные, подводящие упражнения; 

 имитационные упражнения из техники настольного тенниса.  



 

 

 
Подготовительная часть 

Любая тренировка в спортивном зале без соответствующей подготовки может быть 

причиной травм и различных повреждений. Соблюдение техники безопасности на занятиях 

настольного тенниса - знакомит обучающихся с основными правилами техники 

безопасности при организации занятий по настольному теннису, формирует навыки 

страховки и самостраховки. 

Основная часть 

Задачи основной части занятия: 

 изучение и освоение техники и тактики игры в настольный теннис; 

 освоение элементов техники в нападении; 

 освоение элементов техники в защите; 

 повышение физической подготовленности обучающихся; 

 воспитание у обучающихся специальных двигательных качеств; 

 обучение обучающихся применению приобретённых умений и 

навыков в различных условиях игровой деятельности; 

Средства основной части занятия: 

подготовительные, подводящие, специальные по технике и тактике упражнения; 

подвижные игры; учебные игры в настольный теннис. 

Заключительная часть 

По окончании любой тренировочной программы проводятся восстановительные 

упражнения в игровой форме. Это могут быть эстафеты с элементами настольного тенниса, 

малоподвижные игры, упражнения на внимание, на координацию, на дыхание и 

расслабление. 

Цель и задачи общеразвивающей программы 

Цель общеразвивающей программы: всестороннее развитие личности обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья через занятия настольным теннисом, обеспечение 

условий для их социальной адаптации. 

Задачи общеразвивающей программы: 

 формирование навыков здорового образа жизни; 

 обучение техническим и тактическим навыками игры в настольный теннис, участию в 

соревнованиях;  

 включение обучающихся в процесс коллективной деятельности. 

 
Учебно-тематический план 

№ 

п/п 
Тема 

Количество часов 
                                                   

Формы аттестации/ 

контроля Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. 1 1  Беседа  

2 Краткие сведения о 

значении занятий 

физической культурой 

для развития человека и 

укрепления его здоровья. 

1 1  

Беседа. Опросы.    

 

3 История развития 

настольного тенниса за 

рубежом и в нашей 

стране, успехи 

1 1  

Беседа. Опросы. 
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Содержание учебного плана 

Тема 1. Вводное занятие.  Теория: Форма организации и проведения занятия, методы и 

приёмы организации учебно-воспитательного процесса, техническое оснащение занятий, вид 

и форма контроля, форма предъявления результата. Цели и задачи. Настольный теннис как 

вид спорта и физического оздоровления.          

российских спортсменов 

в соревнованиях. 

 

4 

Значение занятий 

настольного тенниса для 

развития детей.  

1 1  

Беседа. Опросы.  

 

5 
Общие правила игры в 

настольный теннис  
1 1  

Беседа. Опросы.  

 

6 

Техника безопасности на 

занятиях, инвентарь, 

спортивная одежда 

занимающихся 

 

1 

 

      1 

 Беседа. Опросы. 

Наблюдение и 

контроль за 

выполнением 

настоящих 

инструкций. 

7 

Самостоятельные 

занятия дома и их 

значение  

1 1  

Наблюдение за 

выполнением 

заданных упражнений. 

Текущий контроль. 

8 Общая физическая 

подготовка. 

38  38 

Наблюдение за 

выполнением 

упражнений и 

действий по ОФП. 

Текущий контроль. 

9 Специальная физическая 

подготовка. 
23  23 

Наблюдение за 

техникой владения 

двигательными 

умениями и навыками. 

10 Техническая подготовка. 

43 3 40 

Наблюдение. 

Выполнение 

теннисных умений. 

Текущий контроль. 

11 

 

Тактическая подготовка. 

11 2 9 

Наблюдение. 

Выполнение 

тактических умений   

Текущий контроль. 

12 Игровая подготовка 

10  10 

Наблюдение. 

Тренировочные игры. 

Анализ игр. 

13 Контрольные 

упражнения 
4  4 

Тестирование. 

Выполнение 

обязательного 

минимума подготовки. 

 Всего: 136 12 124  
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Тема 2. Беседы о физической культуре и спорте. Теория: Физическая культура и спорт в 

России.  Массовый характер спорта. Физическая культура в системе народного образования. 

Понятие ОФП (общая физическая подготовка) и её функции. Роль и значение настольного 

тенниса для здоровья и развития. Физическая культура, как средство всестороннего развития 

личности. 

Тема 3. Беседы о развитии настольного тенниса. Теория: Возникновение настольного 

тенниса. Развитие настольного тенниса в России. Олимпийские игры. Выступление 

российских спортсменов на Олимпийских играх. 

Тема 4. Краткие сведения о значении занятий физической культурой и спортом для развития 

человека и укрепления его здоровья 

Теория: Понятие «физическая культура»; физическая культура как составляющая часть 

общей культуры; роль физической культуры в воспитании молодежи. 

Тема 5: Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль, самоконтроль 

спортсмена 

 Теория: Понятие о гигиене и санитарии; значение дыхания для жизнедеятельности 

организма; уход за телом, полостью рта и зубами; Гигиена одежды, мест занятий, режим дня, 

питание спортсменов. Естественные средства 

закаливания - вода, прогулки и занятия на воздухе, солнечные ванны. 

 Тема 6: Организация занятий физическими упражнениями, техника безопасности, 

инвентарь, спортивная одежда занимающихся. 

 Теория: Организация рабочего места. Правила безопасности на занятиях. Спортивный 

инвентарь для занятий ОФП. Специальное оборудование, инвентарь и тренажеры, правила 

пользования. Спортивная одежда для занятий. 

Тема 7: Самостоятельные занятия дома и их значение 

Теория: Как заниматься самостоятельно, чтобы развить основные двигательные качества; 

здоровье и систематические занятия физическими упражнениями; повторение и закрепление 

пройденного материала в домашних условиях. 

Тема 8. Общая физическая подготовка. 

  Практика: освоение навыков физической подготовки: утренняя зарядка, бег по прямой, бег 

приставными шагами, бег с высоко поднятыми коленями, челночный бег, прыжки со 

скакалкой, приседания на месте и др. Эстафета. Спортивные игры.  

Тема 9. Специальная физическая подготовка. 

 Практика: Воспитание двигательных качеств  (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости), индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой.  

Тема 10. Техническая подготовка. 

Теория: Понятие о спортивной технике. Стойка теннисиста, хватка ракетки, исходное 

положение рук, ног, туловища; откидка, накат, подрезка, подача; перемещения. 

 Практика: Овладение техникой игры. Хватка ракетки. Жонглирование мячом Овладение 

техникой с работой ног. Овладение техникой ударов по мячу на столе. (Набивание мяча 

ладонной стороной ракетки. Набивание мяча тыльной стороной ракетки. Имитация 

движений. Подачи. Удары. Накат открытой ракеткой справа. Накат закрытой ракеткой слева. 

Короткий накат. Длинный накат. Подрезка открытой ракеткой. Подрезка закрытой ракеткой).   

Тема 11. Тактическая подготовка.  

Теория:  Основные принципы и правила игры. Понятия о счете в настольном теннисе; 

правила начисления очка. Тактика одиночной игры.  

 Практика: Выполнение тактических приемов (перемещения, подачи) в упражнениях на 

занятиях. Применение тактических вариантов в учебных, тренировочных играх.  

 Тема 12. Игровая подготовка. 

 Практика: Индивидуальная, групповая и командная тренировка. практические занятия 

индивидуально и в парах. Учебная, тренировочная игра. игра на счет разученными ударами; 

групповые игры; «Солнышко», «Один против всех», «Круговая – с тренером» и другие. 
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 Тема 13. Контрольные упражнения. 

  Практика.  Тестирование упражнений и выполнение обязательного минимума по общей 

физической и специальной подготовке. Тестирование теннисных умений. 

 

Планируемые результаты 

 

На предметном уровне. 

Должны знать: 

 правила охраны труда, технику безопасности и поведения на занятиях и в 

повседневной жизни; 

 основные понятия теории, техники и тактики настольного тенниса; 

 правила игры в настольный теннис; 

 знать лучших российских теннисистов.    

 Должны уметь: 

 владеть первоначальными двигательными навыками (хватка ракетки, жонглирование 

мячом, базовая техника работы ног, удары по мячу на столе); 

 владеть простейшими техническими приемами и основами техники игры настольного 

тенниса (откидка, накат, подрезка, подача; перемещения). 

 применять простейшие приёмы техники и тактики в игре;                                     

 выполнять обязательный минимум по физической и специальной технической 

подготовке; 

 овладеют навыками дисциплинированности, организованности, трудолюбия. 

  Разовьют следующие личностные качества:  

 улучшат большинство из показателей физических качеств: координации движений, 

быстроты реакции и ловкости;                                                                                                        

- разовьют общую выносливость организма к  продолжительным физическим 

нагрузкам; 

 овладеют навыками общения в коллективе. 

 
Календарный учебный график 

 

№ 

п/п 

 

Дата 

 

Тема занятия 

 

Форма занятия 

Кол-во 

часов 

Форма 

контроля 

1 

 

  Организационное собрание. 

Беседа: "Вводное занятие. 

Цели и задачи творческого 

объединения. Настольный 

теннис, как вид спорта и 

физического оздоровления". 

Произвольная игра. 

Проверка игровых умений и 

навыков, способности к 

передвижениям. 

Беседа.                        

Групповая 

Индивидуально-

игровая. 

 

2 

 

 

 

   Опросы. 

Наблюдение. 

2  

 

 

Беседа: "Организация 

рабочего места. Правила 

безопасности на занятиях". 

Определение ОФП 

обучающихся. Прыжки со 

скакалкой. Игра с мячом у 

Беседа. 

Инструктаж по ТБ 

Групповая 

Индивидуально-

игровая. 

 

2 

Опросы. 

Наблюдение. 

Выполнение 

определенных 

упражнений. 



 

9 

 

стены и в кругу. 

3 . 

 

Беседа: "Самостоятельные 

занятия дома и их значение" 

Тема: "Хватка ракетки, 

сохранение в движении". 

Упражнения с мячом и 

ракеткой (удержание мяча на 

ракетке "Курочки"). 

Беседа. 

Показ, 

Демонстрация. 

Групповая 

Индивидуальная, 

игровая. 

 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

определенных 

упражнений. 

4  

 

Тема: " Упражнения с мячом 

и ракеткой". (подбивание 

мяча правой стороной 

ракетки после отскока от 

пола). 

"Упражнение на развитие 

чувства мяча. "Куча мала". 

Показ. 

Групповая 

Индивидуально-

игровая. 

 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

определенных 

упражнений. 

5  

 

Беседа: "Форма игроков и 

поведение во время игры и 

занятий".  

Тема: "Упражнения с мячом 

и ракеткой" (Подбивание 

мяча левой стороной ракетки 

после отскока от пола). 

"Гонки с мячами". 

Беседа. 

Показ,  

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

специальных 

упражнений. 

6 

 

 

 

 

 

 

Тема: "Упражнения с мячом 

и ракеткой". (подбивание 

мяча левой  и правой 

стороной ракетки после 

отскока от пола поочередно). 

Упражнение на развитие 

чувства мяча, "Мяч соседу". 

Показ,  

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

 

Наблюдение. 

Выполнение 

специальных 

упражнений 

 

7  Беседа: "Спортивный 

инвентарь для занятий ОФП.  

Специальное оборудование, 

инвентарь и тренажеры, 

правила пользования". 

Тема: "Упражнения с мячом 

и ракеткой". (отбивание мяча 

правой стороной ракетки 

после отскока от стены), 

"Горячая картошка". 

Беседа. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

Опросы. 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений. 

8  

 

Тема: "Упражнения с мячом 

и ракеткой". (отбивание мяча 

левой стороной ракетки 

после отскока от стены). 

Проверка освоения 

жонглирования.  "Эстафета". 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на количество. 

9  Беседа: "Значение занятий 

настольным теннисом для 

развития детей" 

 Тема: " Упражнения с мячом 

Беседа.                         

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

 

2 

Опрос. 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений. 



 

10 

 

и ракеткой". (отбивание мяча 

левой и правой стороной 

ракетки после отскока от 

стены). 

. 

 

10  

 

Тема: " Удар "Толчок" 

Слева. 

Выполнение упражнения на 

столе. 

Игра на точность ударов "В 

цель" Попадание в цель 

мячом без ракетки, с 

ракеткой. 

Показ. 

Имитация. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений. 

На столе. 

11  

 

ОФП. Тема "Разминка" 

Упражнения для воспитания 

гибкости и подвижности в 

суставах. 

Тема: " Удар "Толчок" 

Выполнение движений на 

столе с наброса педагога. 

Беседа. 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

Индивидуальная. 

игровая. 

 

2 

Опрос. 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений у 

стола. 

12  Тема: " Удар "Толчок" 

Выполнение ударов толчком 

на столе с партнером,  обмен 

ударами в парах. 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений у 

стола на 

количество. 

13  Тема: Удар "Откидка" слева. 

Выполнение упражнения 

подбивания мяча с 

последующим выполнением 

удара слева откидкой. 

Выполнение упражнения 

удара откидкой слева с 

большим количеством мячей 

(БКМ) 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

Индивидуальная. 

игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений у 

стола. 

14  Тема: Удар "Откидка" слева. 

Выполнение упражнения 

удара откидкой слева с 

наброса мяча. 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

игровая. 

 

2 

 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений и 

упражнений у 

стола.  

15  Тема: Удар "Откидка" слева. 

Выполнение ударов слева 

откидкой на столе с 

партнером,  обмен ударами в 

парах. 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

Индивидуальная. 

игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений у 

стола. 

16  Тема: Удар "Откидка" 

справа. 

Выполнение упражнения 

подбивания мяча с 

последующим выполнением 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

Индивидуальная. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений у 

стола. 
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удара откидкой справа. 

Выполнение упражнения 

удара откидкой справа с 

большим количеством мячей 

(БКМ) 

игровая. 

17  Тема:Удар "Откидка" справа. 

Выполнение упражнения 

удара откидкой справа с 

наброса мяча. 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

Индивидуальная. 

игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений у 

стола. 

18  Тема:Удар "Откидка" справа. 

Выполнение ударов справа 

откидкой на столе с 

партнером,  обмен ударами в 

парах. 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

Индивидуальная. 

игровая. 

 

2 

Выполнение 

прыжков на 

скакалке на 

количество. 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений у 

стола. 

19  Тема: Удар "Откидка" слева 

и справа. 

Выполнение упражнения 

удара слева и справа 

откидкой с БКМ. 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

Индивидуальная. 

игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений у 

стола. 

20  Тема:Удар "Откидка" слева и 

справа. 

Совершенствование ударов  

слева и справа откидкой 

(удары с наброса мяча). 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

Индивидуальная. 

игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений у 

стола. 

21  Тема:Удар "Откидка" слева и 

справа. 

Выполнение ударов слева и 

справа откидкой на столе с 

партнером,  обмен ударами в 

парах. 

Показ. 

Имитация 

движений. 

Групповая 

Индивидуальная. 

игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений у 

стола на 

количество. 

22  

 

ОФП .Прыжковые и беговые 

упражнения. 

Тема: " Срезка слева." 

Выполнение удара срезка  в 

стенку. от пола.  

Развитие контроля мяча на 

ракетке. Игра "Сэндвич". 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений и 

движений. 

23  Тема: "Срезка слева". 

Выполнение удара срезка в 

упражнении и в движении на 

столе.  

Развитие контроля мяча на 

ракетке. Игра "Круг".  

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение  

движений и 

упражнений 

у стола. 



 

12 

 

24  Тема: "Срезка слева"   

Выполнение ударов слева 

срезкой  на столе с 

партнером,  обмен ударами в 

парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений и 

 упражнений 

у стола. 

 

25 

 Тема: " Срезка справа." 

Выполнение удара срезка  в 

стенку, от пола.  

Упражнение: "Концентрация 

на мяче" 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение  

движений и 

упражнений. 

 

26 

 Тема: " Срезка справа." 

Выполнение удара срезка в 

упражнении и в движении на 

столе.  

"Упражнение на развитие 

чувства мяча ,"Поймай мяч". 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

Игровая. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение  

движений у 

стола,  

упражнений на 

столе. 

27  Тема: "Срезка справа"   

Выполнение ударов справа 

срезкой  на столе с 

партнером,  обмен ударами в 

парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение  

движений и 

упражнений на 

столе 

28  Беседа: "Краткие 

биологические сведения об 

организме человека; 

необходимость физических 

упражнений для его 

правильного 

функционирования. 

Закаливание. Значение 

режима дня". 

Тема:  "Сочетание ударов 

справа и слева срезкой". 

Выполнение упражнения и 

движения с отскока от стены.  

Беседа 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

Имитация 

движений. 

 

 

2 

Опрос. 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений и 

 упражнений 

от стены. 

29  Воспитание 

координационных 

способностей  

Тема: "Сочетание ударов 

справа и слева срезкой". 

Выполнение упражнения и 

движения с отскока на столе. 

Игра на точность "В цель" 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола,  

 упражнений 

у стола. 

 

30  Тема: " Сочетание ударов 

справа и слева срезкой "   

Выполнение ударов справа и 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений и 
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слева срезкой  на столе с 

партнером,  обмен ударами в 

парах. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

движений 

у стола. 

 

 31  

 

 ОФП. Упражнения для 

мышц ног и туловища. 

Упражнения на развитие 

координации(бег, 

прыжки, перемещения). 

Тема: Удар слева срезкой с 

перемещением вдоль стола. 

Выполнение упражнения и 

движения с отскока. 

 

 Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая.  

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений и 

движений 

на столе. 

 32  Тема: Удар слева срезкой с 

перемещением вдоль стола. 

Выполнение ударов слева 

срезкой с перемещением 

влево-вправо  с партнером,  

обмен ударами в парах. 

 Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая.  

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений и 

движений 

на столе. 

33 

 

 Упражнения, необходимые 

для освоения двигательных 

действий. Перемещения со 

сменой направления (влево – 

вправо). 

Тема: Удар справа срезкой с 

перемещением вдоль стола.  

Выполнение упражнения и 

движения с отскока.  

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола,  

 упражнений 

на столе. 

34  Тема: Удар справа срезкой с 

перемещением вдоль стола. 

Выполнение ударов справа и 

слева срезкой  на столе с 

партнером,  обмен ударами в 

парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола,  

 упражнений 

на столе. 

35  Упражнения, необходимые 

для освоения двигательных 

действий. Перемещения со 

сменой направления (назад – 

вперед). "Лесенка" 

Тема: Удар справа срезкой с 

перемещением вперед – 

назад.  

Выполнение упражнения и 

движения с отскока. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола,  

 упражнений 

на столе. 

36  Тема: Удар справа срезкой с 

перемещением вперед – 

назад. 

Выполнение ударов срезка 

справа на столе с партнером,  

обмен ударами в парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение  

движений у 

стола  

упражнений 

на столе. 
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37  Упражнения, необходимые 

для освоения двигательных 

действий. Перемещения со 

сменой направления (назад – 

вперед). Прыжок "Кенгуру" 

Тема: Удар слева срезкой с 

перемещением вперед – 

назад.  

Выполнение упражнения и 

движения  с отскока. 

 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Подведение 

итогов 

прыжков. 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола  

 упражнений 

на столе. 

 

 

38  Тема: Удар слева срезкой с 

перемещением вперед – 

назад.  

Выполнение ударов срезка 

слева на столе с партнером,  

обмен ударами в парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола,  

упражнений 

на столе. 

39 

 

 ОФП. Упражнения для 

воспитания выносливости. 

Тема: Удар срезкой слева и 

справа  в сочетании. 

Упражнение для освоения 

навыков игры: "Перекаты". 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола  

 упражнений 

на столе. 

40  Упражнения для освоения 

двигательных действий. 

Передвижения у стола в 

игровой стойке со сменой 

зон (по треугольнику). 

Совершенствование ударов  

слева и справа срезкой 

(удары с наброса)  

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение  

движений у 

стола  

упражнений 

на столе. 

41  Тема: Удар срезкой слева и 

справа  в сочетании. 

Выполнение ударов срезка 

слева и справа на столе с 

партнером,  обмен ударами в 

парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение  

ударов на 

количество. 

42  Тема: "Основная стойка 

теннисиста" 

Упражнение для освоения 

навыков игры: перемещение 

в стойке теннисиста в 

различных направлениях 

"восьмерка" 

Перемещение по площадке. 

Работа ног при ударах справа 

в движении. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола  

упражнений 

на столе. 

43 

 

 Тема: "Основная стойка 

теннисиста" 

Упражнение для освоения 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 
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навыков игры: на частоту 

движений. 

Перемещение по площадке. 

Работа ног при ударах слева 

в движении. 

Имитация 

движений. 

стола,  

упражнений 

на столе. 

44  Тема: "Основная стойка 

теннисиста" 

Совершенствование 

движений ног при ударах  

слева, справа.  

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола,  

упражнений 

на столе. 

45  Тема: "Основная стойка 

теннисиста" 

Упражнение для освоения 

навыков игры: на быстроту 

реакции, быстроту начала 

движения, равновесие. 

Перемещение по площадке. 

Работа ног при ударах слева 

и справа  в движении. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

Имитация 

движений. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола,  

упражнений 

на столе. 

 

46  Тема: "Основная стойка 

теннисиста" 

Совершенствование 

движений и перемещений  

ног при ударах  слева -  

справа. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

Имитация 

движений. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола,  

упражнений 

на столе. 

47 

 

 Теория: Понятие о счете в 

настольном теннисе. 

Практика: Демонстрация 

игровых моментов с 

последующим объяснением 

правил начисления очка. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение и 

разъяснение 

правил  игры  

на столе. 

 

48  Беседа: История развития 

настольного тенниса в нашей 

стране, успехи российских 

спортсменов на 

соревнованиях. 

Практика: розыгрыш мяча и 

обмен ударами обучением 

простейшего ведения счета. 

Беседа 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

Игровая. 

 

2 

Опрос. 

Наблюдение. 

Ведение счета. 

 

49  Теория: Правила игры в 

настольный теннис. 

Практика: игры на столе с 

использованием подсчета 

очков.  

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная 

Игровая. 

 

2 

Опрос. 

Наблюдение. 

Подсчет очков. 

50 

 

 Беседа: "История развития 

настольного тенниса за 

рубежом". 

 Тема: "Подача" Выполнение 

упражнений: подброс мяча, 

Беседа 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

Опрос. 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 
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баланс при подаче. Игра 

"Бадминтон" 

51  Тема: "Подача" Выполнение 

перемещений: одношажный 

способ - шаги, переступания 

и выпады слева. 

Выполнение упражнений: 

удар по мячу толчком без 

вращения слева с БКМ. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола  

и упражнений 

на столе. 

52   Тема: "Подача" 

Выполнение подач толчком 

слева без вращения на столе 

с партнером,  обмен ударами 

в парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола  

и упражнений 

на столе. 

53  Тема: "Подача" Выполнение 

перемещений: одношажный 

способ - шаги, переступания 

и выпады справа. 

Выполнение упражнений: 

удар по мячу толчком без 

вращения справа с БКМ. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола  

и упражнений 

на столе. 

54   Тема: "Подача" 

Выполнение подач толчком  

справа без вращения на столе 

с партнером,  обмен ударами 

в парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Текущий 

контроль. 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 

55  Тема: "Подача" Выполнение 

перемещений: 

приставные шаги влево. 

Выполнение подач срезкой с 

вращением слева с БКМ 

слева. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

движений у 

стола  

и упражнений 

на столе. 

56   Тема: "Подача" 

Выполнение подач срезкой 

слева с вращением на столе с 

партнером,  обмен ударами в 

парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 

57  Тема: "Подача" Выполнение 

перемещений: 

приставные шаги вправо. 

Выполнение подач срезкой с 

вращением с БКМ справа. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 

58  Тема: "Накат" 

Выполнение перемещений и 

движение ног  и рук 

многократно при накате 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 
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справа (имитация). 

Выполнение удара накатом 

справа с БКМ справа. Игра 

"Мельница" 

движений. 

Игровая. 

59  Тема: "Накат" 

Выполнение перемещений и 

движение ног  и рук 

многократно при накате 

справа (имитация). 

Выполнение удара накатом 

справа на столе с партнером,  

обмен ударами в парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 

60  Тема: "Накат" 

Выполнение перемещений и 

движение ног  и рук 

многократно при накате 

слева (имитация). 

Выполнение удара накатом 

слева с БКМ. Игра 

"Мельница". 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая.. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

у стола  

 

61  Тема: "Накат" 

Выполнение перемещений и 

движение ног  и рук 

многократно при накате 

слева (имитация). 

Выполнение удара накатом 

слева на столе с партнером,  

обмен ударами в парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая.. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

у стола  

 

62  Тема: "Накат" 

Выполнение упражнений  на 

развитие скоростных и 

координационных 

способностей (приставные 

шаги) 

Выполнение удара "Накат" 

справа с перемещением, с 

БКМ. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 

63  Тема: "Накат" 

Выполнение упражнений на 

развитие скоростных и 

координационных 

способностей 

Выполнение удара "Накат" 

справа с перемещением, на 

столе с партнером, обмен 

ударами в парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 

64  Тема: "Накат" 

Выполнение упражнений на 

развитие скоростных и 

координационных 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 



 

18 

 

способностей (скрестные 

шаги). 

Выполнение удара "Накат" 

слева с перемещением 

движений. 

Игровая. 

 

65  Тема: "Накат" 

Выполнение упражнений  на 

развитие скоростных и 

координационных 

способностей ("От сетки до 

сетки"). 

Выполнение удара "Накат" 

слева с перемещением, на 

столе с партнером,  обмен 

ударами в парах. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Имитация 

движений. 

Игровая. 

 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 

66  Тема: "Прием подачи" 

Выполнение упражнения 

приема подачи с наброса, с 

педагогом. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 

67  Итоговое тестирование. 

 

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

обязательного 

минимума. 

68 

 

 Итоговое занятие. Задание на 

лето по ОФП. Инструктаж на 

летние каникулы. Игры со 

счетом. 

Показ. 

Групповая 

Индивидуальная. 

Игровая. 

 

2 

Наблюдение. 

Выполнение 

упражнений 

на столе. 

Условия реализации программы: 

1. Календарный учебный график 

2. Материально техническое обеспечение: 

    - зал для занятий настольным теннисом; 

    - теннисный стол - 3 шт.; 

    - ракетки для тенниса – 10 шт.; 

    - сетка для теннисного стола - 3 шт.;   

    - мячи для настольного тенниса; 

    - скакалки - 5шт.; 

    - учебно - практическое оборудование (тренажеры); 

    - учебно - методическая литература по настольному теннису; 

    - информационное (фото-, видео- и интернет-источники). 

3. Дидактическое обеспечение программы: 

    - Картотека упражнений по настольному теннису (карточки);  

    - Картотека общеразвивающих упражнений для разминки; 

    - Схемы и плакаты освоения технических приемов в настольном теннисе;   

    - «Правила игры в настольный теннис»; 

    - Видеозаписи выступлений учащихся; 

    - «Правила судейства в настольном теннисе»;  

    - Технические средства обучения (компьютер, принтер).  
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