


 

Пояснительная записка 

Программа «Настольный теннис» предназначена для детей возрастом от 7 

лет и рассчитана на 2 года. 

Направленность –  по своему содержанию данная программа имеет физ-

культурно-спортивную направленность, составлена для учреждений дополнительно-

го образования детей, предназначена для ознакомительного изучения игрового 

спорта «Настольный теннис».  

Нормативно-правовые документы, на основании которых строиться про-

грамма: 

1. Закон «Об образовании в Российской Федерации» (от 29 декабря 2012 года 

№273-ФЗ); 

2. Концепция развития дополнительного образования детей (распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 года №1726-р); 

3. СанПиН 2.4.4.3172-14; 

4. Указ Президента РФ "Об объявлении в Российской Федерации десятилетия 

детства" (от 29 мая 2017 года № 240); 

5. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 

мая 2015 года № 996-р); 

6. Приоритетный проект "Доступное дополнительное образование для де-

тей";  

7. Приказ от 9.11.2018 №196 Министерства просвещения Российской Феде-

рации "Об утверждении и осуществлении образовательной деятельности по допол-

нительным общеобразовательным программам"; 

8. Локальные акты ЦВР «Алиса» 

Актуальность программы  

Настольный теннис доступен всем. Играют в него как в закрытых помещени-

ях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой 

увлекательной игры покоряют многих любителей. 

Программа актуальна на сегодняшний день, так как её реализация восполняет 

недостаток двигательной активности, имеющийся у детей, в связи с высокой учеб-

ной нагрузкой и имеет оздоровительный эффект. 

Программа направлена на создание условий для развития личности ребёнка, 

развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благо-

получия 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 дви-

жений, скоростно–силовых качеств, формированию двигательных навыков. Стрем-

ление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости по-



 

дач, чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, при-

учает занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным 

напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борь-

бы. 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивиду-

альных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или не-

успех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Вы-

сокий эмоциональный подъём поддерживает постоянную активность и интерес к иг-

ре. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих 

установок, настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и мето-

дическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребёнка, 

расширить его информированность в области оздоровления и развития организма. 
 

Цель программы — оздоровление и физическое развитие личности ребенка 

через приобщение его к занятиям популярным видом спорта — настольным тенни-

сом.  

Задачи: 

1. Образовательные: 

 обучить игре в настольный теннис; научить различным приемами игры; 

 ознакомить учащихся с историей игры в настольный теннис; 

 ознакомить детей с принципами и правилами игры; 

 ознакомить детей с правилами проведения теннисных турниров и соревнова-

ний; 

 ознакомить с принципами здорового образа жизни; 

 обучить принципам составления правильного тренировочного плана и прави-

лам восстановления организма после тренировок; 

 ознакомить с назначением упражнений на развитие координации движений, 

ловкости, реакции и научить правильно выполнять комплекс упражнений. 

2.  Развивающие: 

 развивать у учащихся координацию движений, ловкость, быстроту реакции, 

выносливость; 

 развивать и укреплять здоровье учащихся; 

 развивать интерес к настольному теннису как виду спорта; 

 развивать кругозор учащихся: ознакомить с историей настольного тенниса, с 

правилами проведения соревнований по теннису. 

3.  Воспитательные: 

 формировать потребность в активном образе жизни; 

 воспитывать у учащихся волю, целеустремленность; 

 воспитывать стремление к достижению спортивных результатов. 

 



 

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 требова-

ния в процессе обучения. Простота в обучении, простой инвентарь, делает этот вид 

спорта очень популярным среди школьников, являясь увлекательной спортивной 

игрой, представляющей собой эффективное средство физического воспитания и все-

стороннего физического развития. 

 
Форма занятий: занятия проводятся в группе, в которую зачисляются учащи-

еся, не имеющие медицинских противопоказаний для занятий настольным тенни-

сом. 

Форма занятий – физические упражнения (разминка, специальные упражне-

ния, игра), беседы по правилам и судейству соревнований. 

 

1 год обучения: 3 раза в неделю по 2 акад.часа (216 часов в год) 

2 год обучения: 3 раза в неделю по 2 акад.часа (216 часов в год) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Учебный план 

дополнительной общеобразовательной  

общеразвивающей программы 

«Настольный теннис» 

 

        срок реализации программы 2 года 

 

№ Модуль Часы Промежуточная 

аттестация 

1.  Модуль 1 года обучения 214 4 

2.  Модуль 2 года обучения 214 4 

    3. Итого   

 4. Всего часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы  

«Волейбол» 
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  Промежуточная аттестация 
 Учебные часы 
 Каникулы 



Рабочая программа модуля 1 года обучения 

 (6 часов в неделю) 

 

ЗАДАЧИ: 

 приобретение основ теоретических знаний о физкультуре и спорте ,в целом, и 

о настольном теннисе, в частности; 

 укрепление здоровья обучающихся; 

 формирование стойкого интереса к занятиям; 

 развитие физических способностей детей; 

 развитие специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для 

успешного овладения навыками игры 

 обучение основным приёмам техники и тактическим действиям игры в 

настольный теннис; 

 привитие навыков соревновательной деятельности; 

 формирование дружеских отношений внутри детского коллектива. 
 

№

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 
Общее коли-

чество 

В том числе: 

теоретических практических 

I Теоретическая подготовка 5 5 - 

1 

Вводное занятие, инструктаж техники без-

опасности. Физкультура и спорт в России. 

Состояние и развитие настольного тенниса в 

России. 

1 1 - 

2 
История развития настольного тенниса. Пра-

вила игры и соревнований. 
2 2 - 

3 

Влияние физических упражнений на орга-

низм человека. Закаливание, здоровье и ги-

гиена 

2 2 - 

II Общая физическая подготовка 68 9 59 

1 Общеразвивающие упражнения 14 1 13 

2 Упражнения на выносливость 6 1 5 

3 Упражнения на гибкость 6 1 5 

4 Упражнения на ловкость 6 1 5 

5 Упражнения на быстроту 6 1 5 

6 Упражнения на координацию движений 6 1 5 

7 Упражнения на развитие силовых качеств 6 1 5 

8 Упражнения на развития прыгучести 6 1 5 

9 Спортивные и подвижные игры 12 1 11 



 

III Специальная физическая подготовка 34 6 28 

1 Прыжковые упражнения с предметами 12 1 11 

2 Бег на короткие дистанции 2 1 1 

3 Челночный бег 4 1 3 

4 Бег с остановками 4 1 3 

5 Упражнения с мячом 4 1 3 

6 Имитационные упражнения 8 1 7 

IV Промежуточная аттестация 2 1 1 

V Техническая подготовка 48 5 43 

1 Способы держания ракетки 4 1 3 

2 Стойка и перемещения теннисиста 4 1 3 

3 Подача 2 1 1 

4 Удар-толчок слева 4 - 4 

5 
Чередование ударов слева и справа со сме-

ной положения ног 
2 - 2 

6 Накат слева 16 1 15 

7 Накат справа 16 1 15 

VI Тактическая подготовка 23 4 19 

1 

Игра на столе с тренером (партнером) по 

направлениям на большее количество попа-

даний в серии: 

- игра одним (двумя) ударом из одной точки 

в одном, двух, трех направлениях; игра од-

ним видом удара из двух, трех точек в одном 

(в разных) направлениях. 

4 1 3 

2 

Игра на столе с тренером (партнером) по 

направлениям на большее количество попа-

даний в серии: 

- выполнение подач разными ударами. 

6 1 5 

3 

Игра на столе с тренером (партнером) по 

направлениям на большее количество попа-

даний в серии: 

- игра накатом – различные варианты по 

длине полета мяча, по направлениям полета 

мяча, сочетание накатов справа и слева. 

13 2 11 

VII Игровая подготовка 22 2 20 

1 Групповые игры 10 1 9 

2 Игры на счет разученными ударами 12 1 10 

VIII Инструкторская и судейская практика 4 1 3 



 

IX Соревнования 8 - 8 

1 
Участие в соревнованиях на первенство в 

группе 
8 - 8 

X 
Промежуточная аттестация по итогам 

освоения программы 
2 1 1 

Итого часов: 
В течение года 

216 34 182 

Ожидаемые результаты: 

В результате первого года освоения программы обучающиеся приобретают 

следующие знания, практические умения и навыки: 

 умеют правильно обращаться с ракеткой; 

 знают историю настольного тенниса; 

 знают и выполняют нормативы по общей физической подготовке, специаль-

ной физической подготовке; 

 умеют набивать мяч ладонной и тыльной стороной ракетки; 

 знают технику выполнения накатов справа и слева, могут делать серию из не-

скольких накатов; 

 умеют подавать подачу накатом 

 умеют играть со спарринг-партнером и использовать в игре все изученные 

приемы; 

 знают правила игры в настольный теннис, умеют играть на счет и судить тре-

нировочные игры. 
 

 

 

 

Рабочая программа модуля 2 года обучения 

(6 часов в неделю) 

 

ЗАДАЧИ: 

 дальнейшее освоение основ теоретических знаний; 

 дальнейшее укрепление здоровья обучающихся; 

 повышение общефизической подготовленности (гибкости, ловкости, скорост-

но-силовых и координационных способностей); 

 совершенствование основных приёмов техники (накаты слева и справа, подача 

накатом) на уровне умений и навыков; 

 изучение срезки слева и справа; 

 развитие навыков соревновательной деятельности по настольному теннису; 

начало соревновательной деятельности; 

 способствовать формированию у детей коммуникативных навыков; 

 сплочение детского коллектива через проведение воспитательно-досуговых 

мероприятий. 



 

№

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 
Общее коли-

чество 

В том числе: 

теоретических практических 

I Теоретическая подготовка 6 6 - 

1 

Вводное занятие, инструктаж техники без-

опасности. Физкультура и спорт в России. 

Состояние и развитие настольного тенниса в 

России. 

2 2 - 

2 

Влияние физических упражнений на орга-

низм человека. Закаливание, здоровье и ги-

гиена 

2 2 - 

3 

Профилактика заболеваемости и травматиз-

ма в спорте. Самоконтроль в процессе заня-

тий спортом. 

2 2 - 

II Общая физическая подготовка 44 3 41 

1 Общеразвивающие упражнения 6 1 5 

2 Упражнения на выносливость 5 - 5 

3 Упражнения на гибкость 4 - 4 

4 Упражнения на ловкость 5 1 4 

5 Упражнения на быстроту 5 - 5 

6 Упражнения на координацию движений 5 - 5 

7 Упражнения на развитие силовых качеств 5 1 4 

8 Упражнения на развития прыгучести 3 - 3 

9 Спортивные и подвижные игры 6 - 6 

III Специальная физическая подготовка 44 3 41 

1 Прыжковые упражнения с предметами 8 1 7 

2 Бег на короткие дистанции 4 - 4 

3 Челночный бег 4 - 4 

4 Бег с остановками 6 1 5 

5 Упражнения с мячом 4 - 4 

6 Имитационные упражнения 18 1 17 

IV Промежуточная аттестация 2 1 1 

V Техническая подготовка 54 7 47 

1 Накат слева 8 1 7 

2 Накат справа 8 1 7 

3 Чередование накатов слева и справа в левый 10 1 9 



 

угол стола 

4 
Чередование накатов слева и справа в пра-

вый угол стола 
10 1 9 

5 Срезка слева 6 1 5 

6 Срезка справа 6 1 5 

7 Игра срезками слева и справа по всему столу 6 1 5 

VI Тактическая подготовка 26 3 23 

1 

Игра на столе с тренером (партнером) по 

направлениям на большее количество попа-

даний в серии: 

- игра одним (двумя) ударом из одной точки 

в одном, двух, трех направлениях; игра од-

ним видом удара из двух, трех точек в одном 

(в разных) направлениях. 

10 1 9 

2 

Игра на столе с тренером (партнером) по 

направлениям на большее количество попа-

даний в серии: 

- выполнение подач разными ударами. 

6 1 5 

3 

Игра на столе с тренером (партнером) по 

направлениям на большее количество попа-

даний в серии: 

- игра накатом – различные варианты по 

длине полета мяча, по направлениям полета 

мяча, сочетание накатов справа и слева. 

10 1 9 

VII Игровая подготовка 36 4 32 

1 Групповые игры 22 2 20 

2 Игры на счет разученными ударами 14 2 12 

VIII Инструкторская и судейская практика 4 1 3 

IX Соревнования 8 - 8 

1 
Участие в соревнованиях на первенство в 

группе 
8 - 8 

X 
Промежуточная аттестация по итогам 

освоения программы 
2 1 1 

Итого часов: 
В течение года 

224 29 195 

 

Ожидаемые результаты: 

В результате второго года освоения программы обучающиеся приобретают следую-

щие знания, практические умения и навыки: 

 умеют профессионально обращаться с ракеткой; 



 

 знают и выполняют нормативы по общей физической подготовке, специальной 

физической подготовке; 

 умеют играть накатами справа и слева; 

 умеют подавать подачу накатом в заданную зону; 

 знают технику выполнения срезки справа и слева; 

 умеют играть со спарринг-партнером и использовать в игре все изученные при-

емы; 

 знают правила игры в настольный теннис, умеют играть на счет и могут судить 

соревнования в роли судьи-счетчика. 
 

Содержание программы 

Модуль 1 года обучения 

 
1. История развития настольного тенниса 
Зарождение настольного тенниса. Настольный теннис в городе, области, Рос-

сии, за рубежом. Участие российских теннисистов в международных соревнованиях, 

Олимпийских играх. 

1. Влияние физических упражнений на организм обучающихся 
Гармоничное физическое развитие, формирование двигательных функций ор-

ганизма, развитие координационных и кондиционных способностей, воспитание мо-

рально-волевых качеств, самоконтроля, и других.  

3. Основы техники и тактики 

Сочетание сложных подач с атакующими и защитными ударами. Поочередные 

контрудары слева и справа по диагонали против атакующих ударов «восьмеркой» 

(по прямой и по диагонали). Удар справа «топ-спин» против «подрезки», то же про-

тив длинной подачи «подрезкой». 

Практическая работа. 

Подачи:  

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с ата-

кующими ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач. 

Отражение сложных подач ударами «накат», «подставка» и «тон-спин». 

Удары: 

а) слева против «подставок», «подрезок» и контрударов с различными враще-

ниями мяча; 

б) справа против «подставок», «подрезок» и контрударов; 

в) игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) справа и слева по диаго-

налям, по прямой, из ближней и средней зон с выходом вперед. 

Тактика одиночной игры с защитниками, нападающими, комбинационными 

игроками. Особенности парных игр и тактика смешанных игр. 

1. Методика обучения 



 

Основная форма проведения – комбинированное занятие. Теоретические зна-

ния сообщаются в начале занятия, во время отдыха между выполнением упражне-

ний и в конце занятия.  

Практическая работа. На занятиях применяются: фронтальный, поточный 

метод; метод строго регламентированного упражнения; наглядные методы обуче-

ния; метод круговой тренировки. 

5. Спортивный инвентарь и оборудование 

Профилактический ремонт спортинвентаря, теннисных ракеток, сеток, стоек. 

Изготовление простейших тренажеров. 

Практическая работа. Установка стола для игры в настольный теннис в по-

мещении соответственно правил игры в настольный теннис, установка стол на стол. 

1. Психологическая подготовка 
Психические качества, необходимые для успешной игры в настольный теннис. 

Практическая работа. Упражнения, направленные на развитие психической и 

эмоциональной устойчивости, концентрации внимания, быстроты и точности реак-

ции и оперативного мышления. 

1. Правила игры в настольный теннис 
Изучение основных правил игры, ведение счета, организация соревнований по 

круговой системе проведения, по системе с выбыванием после одного-двух пораже-

ний, по системе лично-командных соревнований. Организация и проведение парных 

соревнований. 

Практическая работа. При проведении клубных и межклубных соревнований 

осуществление судейства в соответствии с правилами заполнения таблиц по призо-

вой олимпийской системе оформлением протоколов соревнований. 

1. Общая физическая подготовка 
Выполнение физических упражнений и участие в соревнованиях по другим 

видам спорта в соответствии с индивидуальными и групповыми планами подготов-

ки. 

Практическая работа. Выполнение нормативов по физической подготовке: 

бег 20 метров - отработка быстроты; бег 30 метров - отработка выносливости; 

прыжки через гимнастическую скакалку – отработка силы ног; подтягивание на пе-

рекладине (для девочек – отжимание). 

Специальная физическая подготовка 

Для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также 

специальной выносливости применяются: имитация ударов слева и справа на коли-

чество повторений за 1 минуту, за 3 минуты, за 12 минут; имитация сочетаний уда-

ров справа и слева на количество повторений за 1, 2, 3, 12 минут; имитация переме-

щений в 3-метровой зоне у стола по схеме «треугольник» - на количество повторе-

ний за 30 секунд; имитация перемещений в 3-метровой зоне - на количество повто-

рений за 30 секунд; имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной 

ракеткой, манжетом на кисть руки) - на количество повторений за 1, 2, 3 минуты. 

Практическая работа. Перемещение у стола во время игры, выполнение уда-

ров по мячу толчком справа, слева; накатом справа, слева; подрезкой справа, слева; 

блок подставкой активной, пассивной; плоский удар; обманные удары; атакующий 



 

длинные, короткие удары «тон-спин», одиночная и парная игра, выполнение подач 

плоских, «накатом», «подрезкой», короткие и длинные и прием их. 

1. Контрольные упражнения (нормативы) 
Контроль осуществляется в соответствии с нормами, приводимыми в поясни-

тельной записке. 

Практическая работа. Отработка стабильности ударов по силе удара и точно-

сти попадания мячом в определенную зону стола. Перемещение игроков при оди-

ночной и парной игре, выполнение ударов по мячу во время игры. 

1. Соревнования  
Соревнования проводятся согласно командному плану. 

Практическая работа. Участие в соревнованиях: внутриклубных, межклуб-

ных, городских, областных согласно командному плану. 

 

Модуль 2 года обучения 
 

1. История развития настольного тенниса в России и в городе Лесном. 
Участие российских теннисистов в международных соревнованиях, Олим-

пийских играх. Настольный теннис в городе, области, России. 

1. Правила игры в настольный теннис 
Изучение основных правил игры, ведение счета, организация соревнований 

по круговой системе проведения, по системе с выбыванием после одного-двух по-

ражений, по системе лично-командных соревнований. Организация и проведение 

парных соревнований. 

Практическая работа. При проведении клубных и межклубных соревнова-

ний осуществление судейства в соответствии с правилами заполнения таблиц по 

призовой олимпийской системе оформлением протоколов соревнований. 

1. Спортивный инвентарь и оборудование 
Профилактический ремонт спортинвентаря, теннисных ракеток, сеток, стоек. 

Изготовление простейших тренажеров. 

Практическая работа. Установка стола для игры в настольный теннис в по-

мещении соответственно правил игры в настольный теннис, установка стол на стол. 

1. Общая физическая подготовка 
Выполнение физических упражнений и участие в соревнованиях по другим 

видам спорта в соответствии с индивидуальными и групповыми планами подготов-

ки. 

Практическая работа. Выполнение нормативов по физической подготовке: 

бег 20 метров - отработка быстроты; бег 30 метров - отработка выносливости; 

прыжки через гимнастическую скакалку – отработка силы ног; подтягивание на пе-

рекладине (для девочек – отжимание). 

1. Специальная физическая подготовка 
Для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также 

специальной выносливости применяются: имитация ударов слева и справа на коли-

чество повторений за 1 минуту, за 3 минуты, за 12 минут; имитация сочетаний уда-

ров справа и слева на количество повторений за 1, 2, 3, 12 минут; имитация переме-

щений в 3-метровой зоне у стола по схеме «треугольник» - на количество повторе-



 

ний за 30 секунд; имитация перемещений в 3-метровой зоне - на количество повто-

рений за 30 секунд; имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной 

ракеткой, манжетом на кисть руки) - на количество повторений за 1, 2, 3 минуты. 

Практическая работа. Перемещение у стола во время игры, выполнение 

ударов по мячу толчком справа, слева; накатом справа, слева; подрезкой справа, 

слева; блок подставкой активной, пассивной; плоский удар; обманные удары; ата-

кующий длинные, короткие удары «тон-спин», одиночная и парная игра, выполне-

ние подач плоских, «накатом», «подрезкой», короткие и длинные и прием их. 

Основы техники и тактики 
Сочетание сложных подач с атакующими и защитными ударами. Поочеред-

ные контрудары слева и справа по диагонали против атакующих ударов «восьмер-

кой» (по прямой и по диагонали). Удар справа «топ-спин» против «подрезки», то же 

против длинной подачи «подрезкой». 

Подачи:  

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с ата-

кующими ударами слева и справа; 

б) с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении; 

в) чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач. 

Отражение сложных подач ударами «накат», «подставка» и «тон-спин». 

Удары: а) слева против «подставок», «подрезок» и контрударов с различны-

ми вращениями мяча; 

б) справа против «подставок», «подрезок» и контрударов; 

в) игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) справа и слева по диаго-

налям, по прямой из ближней и средней зон с выходом вперед. 

Тактика одиночной игры с защитниками, нападающими, комбинационными 

игроками. Особенности парных игровая тактика смешанных игр. 

1. Воспитательная работа 
Воспитание трудолюбия. Чувства товарищества, коллективизма, дисципли-

нированности и организованности, уважения к товарищам и к окружающим.  

Практическая работа. Коллективные воспитательные мероприятия. 

1. Выполнение контрольных упражнений 
Контроль осуществляется в соответствии с нормами, приводимыми в поясни-

тельной записке. 

Практическая работа. Отработка стабильности ударов по силе удара и точ-

ности попадания мячом в определенную зону стола. Перемещение игроков при оди-

ночной и парной игре, выполнение ударов по мячу во время игры. 

1. Культурно-массовая работа 
Применение игры в настольный теннис в культурно-массовых мероприятиях. 

Практическая работа. Участие в клубных вечерах, дискотеках, спортивных 

праздниках.  

1. Соревнования 
Соревнования проводятся согласно командному плану. 

Практическая работа. Участие в соревнованиях: внутриклубных, межклуб-

ных, городских, областных согласно командному плану. 

 



 

Методическое обеспечение программы 

Раздел 
Форма заня-

тий 

Приемы и мето-

ды учебно-

воспитательного 

процесса 

Методиче-

ские и дидак-

тические ма-

териалы 

Техническое 

оснащение 

Форма подведе-

ния итогов 

1.Основы 

знаний - 

теоретиче-

ская подго-

товка 

Групповая, 

подгрупповая, 

фронтальная 

Словесный, объ-

яснение, рассказ, 

беседа практиче-

ские задания, объ-

яснение нового 

материала. Кон-

спекты занятий 

для педагога. 

Специальная 

литература, 

справочные 

материалы, 

картинки, пла-

каты. 

Наглядные по-

собия 

  

2. Общая 

физическая 

подготовка 

Индивидуаль-

ная, групповая, 

подгрупповая, 

поточная, 

фронтальная 

 

Словесный, 

наглядный показ, 

упражнения в па-

рах, тренировки 

 

Таблицы, схе-

мы, карточки, 

мячи, ракетки 

на каждого 

обучающего 

Учебные и мето-

дические посо-

бия;  

учебно-

методическая 

литература; 

оборудование и 

инвентарь. 

Контрольные 

нормативы по 

ОФП 

3. Специ-

альная фи-

зическая 

подготовка 

Групповая с 

организацией 

индивидуаль-

ных форм ра-

боты внутри 

группы, в па-

рах 

Словесный, объ-

яснение нового 

материала, рас-

сказ, практические 

занятия, упражне-

ния в парах, тре-

нировки, нагляд-

ный показ педаго-

гом. 

Литература, 

схемы, спра-

вочные мате-

риалы, кар-

точки, плака-

ты, мячи, ра-

кетки на каж-

дого обучаю-

щего 

 

Учебные и мето-

дические посо-

бия;  

учебно-

методическая 

литература; 

оборудование и 

инвентарь. 

 

Контрольные 

нормативы по 

СФП 

4. Техниче-

ская подго-

товка 

Учебно-

тренировочное 

занятие  

групповая, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

индивидуаль-

но-

фронтальная. 

Словесный;  

наглядный;  

практический;  

самостоятельный 

показ и подбор 

упражнений  

Литература, 

схемы, спра-

вочные мате-

риалы, кар-

точки, плака-

ты, мячи, ра-

кетки на каж-

дого обучаю-

щего 

Учебные и мето-

дические посо-

бия; 

учебно-

методическая 

литература; 

оборудование и 

инвентарь. 

Контрольные 

упражнения,   

нормативы и 

контрольные 

тренировки, 

текущий 

контроль 

 

5. Тактиче-

ская подго-

товка 

Учебно-

тренировочное 

занятие  

групповая, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

индивидуаль-

Словесный;  

наглядный;  

практический;  

самостоятельный 

показ и подбор 

упражнений  

Литература, 

схемы, спра-

вочные мате-

риалы, кар-

точки, плака-

ты, мячи, ра-

кетки на каж-

Учебные и мето-

дические посо-

бия; 

учебно-

методическая 

литература; 

оборудование и 

Контрольные 

упражнения,   

нормативы и 

контрольные 

тренировки, 

текущий 

контроль 



 

но-

фронтальная.  

дого обучаю-

щего 

инвентарь.  

6. Инструк-

торская и 

судейская 

подготовка 

Групповая, 

подгрупповая, 

фронтальная 

Словесный, объ-

яснение, рассказ, 

беседа практиче-

ские задания, объ-

яснение нового 

материала. 

Специальная 

литература, 

справочные 

материалы, 

картинки, пла-

каты. Правила 

судейства. 

Учебные и мето-

дические посо-

бия; 

учебно-

методическая 

литература; 

оборудование и 

инвентарь. 

Протоколы со-

ревнований, 

промежуточный, 

итоговый кон-

троль 

7. Кон-

трольные 

испытания 

Фронтальная, 

индиви-

дуально-

фронтальная.  

 

Практический;  

словесный;  

 

Мячи, ракетки 

на каждого 

обучающего 

Инвентарь, 

методические 

пособия;  

 

Протоколы со-

ревнований, по-

мощь в судей-

стве 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Оценочные материалы 

Промежуточная аттестации проводится 2 раза в год в форме контрольных уро-

ков, сдачи нормативов по ОФП и СФП. 

Целью аттестации является: 

- проверка соответствия общей физической подготовки обучающихся требо-

ваниям настоящей программы; 

- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

Основными критериями оценки являются: регулярность посещения занятий, 

положительная динамика развития физических качеств занимающихся, уровень 

освоения теоретических знаний и умений по основам физической подготовки. Сдача 

контрольных нормативов проводится во время учебно-тренировочного занятия, 

полностью посвященного определению уровня физической подготовленности. 

 

Методика выполнения и приема контрольных нормативов:   

1. Бег на 30, 500, 1000 метров:   

Выполняется  в спортивном зале (старт  произвольный).  Результат  фиксиру-

ется  с  помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.   

2. Прыжок в длину с места:   

Выполняется  с  места  от  стартовой  линии  толчком  двух  ног  со  взмахом  

рук.  Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей 

точки касания в момент приземления  любой  точки  тела.  Дается  2  попытки,  за-

считывается  лучший  результат.  При «заступе» попытка засчитывается при нуле-

вом результате.   

3. Подтягивание на перекладине:   

Выполняется  из  виса  хватом  сверху  непрерывным  движением,  до  поло-

жения  подбородка  выше уровня перекладины и опусканием в вис до полного вы-

прямления рук. Не допускается поочередное сгибание рук, рывки ногами, тулови-

щем, раскачивания, неполное выпрямление рук в положение виса. Пауза между под-

тягиваниями не более 5 сек.   

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания):   

Выполняется  из  упора  лежа,  голова,  туловище  и  ноги  составляют  прямую  

линию.  Ширина постановки  рук  —  ширина  плеч.  Сгибание  рук  выполняется  до  

положения  прямого  угла  в  локтевых   суставах,   разгибание   производится   од-

новременно   двумя   руками   до   полного выпрямления  рук  без  нарушения  пря-

мой  линии  тела.  Дается   1  попытка.  Пауза  между повторами  не  более  3  сек.  

Фиксируется  количество  отжиманий  при  условии  соблюдения  техники выполне-

ния упражнения.   

5. Упражнение на гибкость:   

Выполняется наклон из положения, стоя на возвышении (до 30 см) с фиксаци-

ей не менее 2сек. Измеряется расстояние от линии опоры до уровня средних пальцев 

обеих рук. Дается 2 попытки. Результат не учитывается при сгибании ног в коленях.   

6. Поднимание ног на шведской стенке:   



 

Выполняется из положения виса на шведской стенке. Поднимаются прямые 

ноги на высоту 90° и выше. Засчитывается количество раз.   

 

Уровень физической подготовленности учащихся 7-18 лет 

 
№ Физиче-

ские спо-

собности 

Контроль-

ные 

упражне-

ния 

Возраст  Уровень 

Мальчики Девочки  

Низкий  Средний  Высокий  Низкий  Средний  Высо

со-

кий  

1 
Скорост-

ные 
Бег 30м 

7 7.5 7.3 – 6.2 5.6 7.6 7.5 – 6.4 5.8 

8 7.1 7.0 – 6.0 5.4 7.3 7.2 – 6.2 5.6 

9 6.8 6.7  - 5.7 5.1 7.0 6.9 – 6.0 5.3 

10 6.6 6.5 – 5.6 5.0 6.6 6.5 – 5.6 5.0 

2 
Координа-

цио-нные 

Челночный 

бег 3х10 

7 11.2 10.8 – 10.3 9.9 11.7 
11.3 – 

10.6 
10.2 

8 10.4 10.0 – 9.5 9.1 11.2 
10.7 – 

10.1 
9.7 

9 10.2 9.9 – 9.3 8.8 10.8 10.3 – 9.7 9.3 

10 9.9 9.5 – 9.0 8.6 10.4 10.0 - 9.5 9.1 

3 
Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с 

места 

7 100 115 – 135 155 90 110 – 130 150 

8 110 125 – 145 165 100 125 – 140 155 

9 120 130 -150 175 110 135 – 150 160 

10 130 140 - 160 185 120 140 - 155 170 

4 Гибкость  

Наклон 

вперед из 

положения 

сидя 

7 1 3 – 5 9 2 6 – 9 11 

8 1 3 – 5 7 2 6 – 9 12 

9 1 3 – 5 7 2 6 – 9 13 

10 2 4 - 6 8 3 7 - 10 14 

5 Силовые 

Подтяги-

вание на 

высокой 

перекла-

дине 

(мальчи-

ки), на 

низкой (де-

вочки) 

7 1 2 – 3 4 2 4 – 6 12 

8 1 2 – 3 4 3 6 – 10 14 

9 1 3 – 4 5 3 7 – 11 16 

10 1 3 – 4 5 4 8 - 13 18 

 

Контрольные нормативы для определения технической 

подготовленности в настольном  теннисе 

модуль 1 года обучения 

 

№ Контрольные нормативы Низкий Средний  Высокий 

1 

Броски мяча об пол и ловля мяча 

двумя руками (количество раз за 

30 сек.) 

До 15 15 – 20 20 и более 

2 
Подброс вверх и ловля мяча двумя 

руками (количество раз за 30 сек.) 
До 15 15 – 20 20 и более 



 

3 

«Чеканка» - отбивание мяча от 

пола ракеткой (количество за 30 

сек.) 

До 15 15 – 25 25 и более 

4 

Подбивание мяча на ракетке через 

раз об пол (количество раз за 30 

сек.) 

До 10 11 - 15 15 и более 

5 

«Чеканка» - набивание мяча на 

ладонной и тыльной стороне ра-

кетке (количество раз за 30 сек.) 

До 20 20 – 40 40 и более 

 

Для проведения тестов дети делятся на пары.  После сигнала педагога – один 

выполняет задание, второй считает. Попытка сразу  фиксируется. Далее дети меня-

ются ролями.  В зачет идет лучшая из трех попыток. 
 

№ Контрольные нормативы Низкий Средний Высокий 

1 
Удар 

справа 

Имитация удара срезкой с места До 2 3 – 5 5 

2 
Игра срезкой в паре (ребенок – ребе-

нок) 
До 5 5 – 8 8 и более 

3 
Удар 

слева 

Имитация удара срезкой с места До 5 6 – 10 11 – 15 

4 
Игра срезкой в паре (ребенок – ребе-

нок) 
До 5 5 - 8 8 и более 

5 
Поочередное выполнение ударов справа – слева 

срезкой с наброса педагога – 2 попытки 
До 6 5 - 10 10 и более 

 

Имитация удара срезкой оценивается по следующим критериям:  

Исходное положение:  правильное - 1 балл, неправильное – 0 баллов.   

Правильный замах  (на счет «раз»): правильное - 1 балл, неправильное – 0 бал-

лов.  

Выполнение   ударного   движения   (удар,)      (на   счет   «два»):     правильное     

- 1   балл, неправильное – 0 баллов.  

Окончание движения  (счет «три»): правильное - 1 балл, неправильное – 0 бал-

лов.  

Возвращение в исходное положение: правильное - 1 балл, неправильное – 0 

баллов. 

 
Контрольные нормативы для определения технической 

подготовленности в настольном  теннисе 

модуль 2 года обучения 
 

№ Контрольные нормативы Низкий Средний Высокий 

1 

Удар 

справа с 

лета 

Имитация удара с места До 2 3 – 5 5 

2 

Выполнение ударов накатом справа с  

наброса педагога (количество отбитых 

одиночных ударов из 10 раз) 2 попыт-

ки  

До 4 5 – 6 7 - 10 

3 Удар 

слева 

Имитация наката слева с места До 2 3 - 5 5 

4 Выполнение ударов накатом слева с  До 4 5 - 6 7 - 10 



 

накатом наброса педагога (количество отбитых 

одиночных ударов из 10 раз) 2 попыт-

ки 
 

Имитация удара накатом оценивается по следующим критериям:  

Исходное положение:  правильное - 1 балл, неправильное – 0 баллов. 

Правильный замах  (счет «раз»): правильное - 1 балл, неправильное – 0 баллов. 

Выполнение ударного движения (удар) (счет «два»): правильное - 1 балл, не-

правильное – 0 баллов.  

Окончание движения  (счет «три»): правильное - 1 балл, неправильное – 0 бал-

лов.  

Возвращение в исходное положение: правильное - 1 балл, неправильное – 0 

баллов. 

 

№ Контрольные нормативы Низкий Средний Высокий 

1 
Подача спра-

ва ладонной 

стороной ра-

кетки 

Имитация подачи ладонной стороной ра-

кетки 
До 2 3 - 5 5 

2 
Попадания подачи ладонной стороной 

ракетки в квадрат (количество из 10 раз) 
До 4 5 – 6 7 – 10 

3 Подача тыль-

ной стороной 

ракетки 

Имитация удара с места До 2 3 – 5 5 

4 
Попадания подачи тыльной стороной ра-

кетки в квадрат (количество из 10 раз) 
До 4 5 - 6 7 - 10 

 

Имитация подачи оценивается по следующим критериям:  

Исходное положение:  правильное - 1 балл, неправильное – 0 баллов. 

Правильный замах  (счет «раз»): правильное - 1 балл, неправильное – 0 баллов.  

Выполнение ударного движения (удар) (счет «два»): правильное - 1 балл, не-

правильное  – 0 баллов. 

Окончание движения  (счет «три»): правильное - 1 балл, неправильное – 0 бал-

лов.  

Возвращение в исходное положение: правильное - 1 балл, неправильное – 0 

баллов. 
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