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Пояснительная записка. 
 
        Программа предусматривает проведение теоретических и практических 
занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях. 
 
Цель занятий:  
             -формирование интереса и потребности студентов к занятиям физической       
             культурой и спортом, популяризация игры в настольный теннис среди студентов 
колледжа,                        
             пропаганда ЗОЖ. 

-укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 
- теоретическое и практическое обучение игре в настольный теннис;  
-обучение студентов жизненно - важным двигательным навыкам и умениям; 

           - приобретение необходимых волевых, психологических качеств, для стабильности 
и успешности выступления на районных и областных соревнованиях.  

Задача занятий:  
-выявить природные данные студента для быстрого роста мастерства; 
-овладеть теоретическими и практическими приёмами игры;   
-участвовать в районных и областных соревнованиях;       

            -развивать у студентов основные двигательные качества: силу, ловкость, быстроту             
             движений, скоростно-силовые качества, выносливость;. 
           - воспитывать у студентов нравственные качества: целеустремлённость и волю, 
              дисциплинированность и умение мобилизовать в нужный момент свои 
             физические и духовные силы; 
            -воспитывать у студентов волевые качества: смелость, решительность,                          
             настойчивость; 
           - учить студентов проявлять свои волевые усилия, чтобы побороть неуверенность в      
             себе, а иногда и боязнь. 
     
       Основной принцип работы секции по настольному теннису - выполнение 
программных требований по физической, технической, тактической теоретической 
подготовке, выраженных в количественных (часах) и качественных (нормативные 
требования) показателях. 
              Основной целью занятий, работы является: 
• дальнейшая технико-тактическая подготовка теннисистов 
• знакомство с игровой специализацией. 
      В процессе занятий решаются задачи: 
      укрепление здоровья и закаливание организма студента; 
• содействие правильному физическому развитию подростков; 
• повышение общей физической подготовленности; 
• развитие специальных физических способностей, необходимых для совершенствования 

игрового навыка; 
• дальнейшее изучение и совершенствование основ техники и тактики игры; 
• приобретение навыка в организации и проведении учебно-тренировочных занятий и     
      соревнований; 
• подготовка и выполнение нормативных требований по видам подготовки. 
   
         Материально-технические условия:  
            Для проведения занятий в секции по волейболу необходимо иметь следующее 
оборудование и инвентарь: 

- Сетка для настольного тенниса – 2 шт.  
- Ракетки для настольного тенниса – 8 шт.  
- Мячи для настольного тенниса.  
- Стол для настольного тенниса – 2 шт. 

 
 



Педагогические условия: 
-учёт индивидуальных и возрастных особенностей подростков в использовании форм, 
средств и способов реализации программы секции «настольный теннис»; 
-соблюдение единства педагогических требований во взаимоотношениях с подростками; 
-создание условий для развития личности подростка и его способностей. 
 
Методические условия: 
  Для более успешного решения задач необходимо иметь чёткое планирование  
учебно-тренировочной работы, которое предусматривает следующую документацию:  
• программа спортивной секции «настольный теннис»;  
• годовой план - график прохождения материала;   
• журнал учёта работы, посещаемости. 
           
Занятия по настольному теннису должны носить учебно-тренировочную направленность.  
В процессе учебно-тренировочных занятий студенты овладевают техникой и тактикой 
игры, на методических занятиях студенты приобретают навыки судейства игры. 
            С этой целью в учебно-тренировочных группах, на занятиях назначать помощников 
тренера и давать им задания по проведению упражнений по общей физической подготовке, 
по обучению и совершенствованию техники и тактики игры. 

Задачами учебной практики являются: овладение строевыми командами, подбором 
упражнений по общей физической подготовке (разминки), методики проведения 
упражнений и отдельных частей занятия.  

Судейство учебно-тренировочных игр должно осуществляться самими 
занимающимися, после того как будет изучен раздел «Правила игры» и методика 
судейства. 

Каждый занимающийся должен уметь вести технический протокол игры, уметь по 
форме составить заявку на участие в соревнованиях, таблицу учёта результатов. 
 
Методическое обеспечение реализации программы секции «Настольный теннис»: 
Г.В. Барчукова, В.А. Воробьев. Настольный теннис: Примерная программа спортивной 
подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: Советский 
 спорт, 2023 
А.Н. Амелин. Современный настольный теннис. М.: ФиС, 2014 
 Ю.П. Байгулов. Основы настольного тенниса. М.:М.: ФиС, 2014 
 Г.С. Захаров. Настольный теннис: Теоретические основы. Ярославль, Верхневолжское 
книжное издательство, 2015 
 О.Н. Шестеренкин. Методика технической подготовки игроков в настольный теннис. 
Диссертация, РГАФК, М.:160с., 2000 
 О.В.Матыцин, Настольный теннис. Неизвестное об известном, М.:РГАФК, 2006 
 С.Д.Шпрах. У меня секретов нет. М.: Советский спорт, 2002 
 Бубэх. и др: Тесты в спортивной практике. М., 2000 
 
Контроль за деятельностью по реализации программы секции «Настольный 
тенннис»: 

- Деятельность по реализации программы осуществляет преподаватель по физической 
культуре ГБПОУ МО «Сергиево- Посадский колледж» Якименко А.В.  
- Текущий контроль – заместитель директора ГБПОУ МО «Сергиево- Посадский колледж» 
по воспитательной работе Мишина Т.Е. 

  
Ожидаемые результаты работы: 
- учащиеся овладевают техникой и тактикой игры; 
- овладевают подбором упражнений по общей физической подготовки (разминки); 
- самостоятельно осуществляют практическое судейство игры; 
- могут организовывать соревнования в группе  
- умеют вести технический протокол игры, по форме составить заявку на участие в 
соревнованиях, таблицу учёта результатов; 



  - участвуют в районных и областных соревнованиях; 
- комплектование сборной команды колледжа для участия в комплексной Спартакиаде 
Московской области.    
  

Тематический план занятий на 2025-2026 уч. год 
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Краткий обзор развития настольного тенниса в России. 
Оборудование и инвентарь. ТБ и ОТ. 
Гигиена и врачебный контроль. Меры безопасности. 
Правила игры в настольный теннис. 
Основы техники и тактики игры 
Общая и специальная подготовка 
Учебные и тренировочные игры, участие в 
соревнованиях 
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 Итого: 80 2 78 
 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
Материал программы дается в трех разделах: 
- основы знаний;  
- общая и специальная физическая подготовка 
- техника и тактика игры;  

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
1.Соблюдение техники безопасности на занятиях настольного тенниса. 
2. Краткий обзор состояния и развития настольного тенниса в России. 
3. Влияние физических упражнений на строение и функции организма 
человека. 
4. Правила соревнований по настольному теннису. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Является основой развития физических качеств, способностей,  
двигательных навыков игроков на различных этапах их подготовки. 
Поэтому большое внимание на занятиях настольного тенниса будет  
уделяться развитию двигательных качеств игроков и совершенствованию: силы,  
быстроты, выносливости, ловкости и координации движений. 
СФП занимает очень важное место в тренировке теннисистов, поэтому  
будет уделяться большое внимание упражнениям, которые способствуют  
формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической 
деятельности, развивают определенные двигательные качества. 

ТЕХНИКА И ТАКТИКА ИГРЫ 
В этом разделе представлен материал,  
способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры. В конце  
обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать участие  
в различных соревнованиях. 
 
 
 
 



Календарно- тематическое планирование 
 

Темы Количество часов 
Введение в мир настольного тенниса. Краткий 
обзор развития настольного тенниса в России. 
Оборудование и инвентарь для игры. Техника 
безопасности при проведении занятий по 
настольному теннису. 

1 

Использование естественных факторов природы 
(солнце, воздух и вода) в целях закаливания 
организма. Меры личной и общественной и 
санитарно-гигиенической профилактики, общие 
санитарно-гигиенические требования к занятиям. 
Правила игры в настольный теннис. 

1 

Стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, 
прыжками. Способы держания ракетки. 

10 

Исходное положение при подаче стойки 
теннисиста, основные положения при подготовке и 
выполнении основных приемов игры. Способы 
держания ракетки. 

5 

Перемещения близко у стола и в средней зоне. 
Правильная хватка ракетки и способы игры. 

5 

Перемещения игрока при сочетании ударов справа 
и слева. Правильная хватка ракетки и способы игры. 

10 

Удары по мячу.  4 
Подачи. 4 
Удар без вращения мяча (толчок) справа, слева. 4 
Удар «накат» справа и слева на столе. 4 
Выбор позиции. 4 
Игра в «крутиловку» вправо и влево. 4 
Свободная игра на столе. 4 
Игра на счет из одной, трёх партий. 4 
Тактика игры сразными противниками 4 
Основные тактические варианты игры. 4 
Соревнования 8 
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