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Пояснительная записка. 
Данная программа разработана в соответствии с направлениями государственной 

образовательной политики и современными нормативными документами федерального и 

регионального уровня в сфере образования, Уставом образовательного учреждения, а также 

локальными актами учреждения. 

1.Основные характеристики программы: 
1.1. Направленность ДОП: Физкультурно-спортивная. 

1.2. Актуальность ДОП: В связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего 

задания  у современного школьника часто развивается гиподинамия. Решить эту проблему 

помогает дополнительная общеразвивающая программа «Настольный теннис». Данная 

программа направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и 

поддержании функциональности организма. 

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 мобилизовывать свои  возможности, действовать с максимальным напряжением 

сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы, а значит, закаляет волю 

и характер. 

1.3Адресат ДОП: Данная программа разработана для обучающихся (юноши и девушки) в 

возрасте от 12 до 15 лет, проявляющие  интерес к настольному теннису.  Программа не требует  

наличие определенной физической и практической подготовки по данному направлению, но 

при приёме учитывается отсутствие противопоказаний по здоровью. 

  1.4. Уровень освоения ДОП:  общекультурный. 

1.5  Объём и срок освоения ДОП: 2 года – 288 часов. 

1 год - 144 часа;   

2 год – 144 часа.   

1.6 Отличительные особенности ДОП:  В данной программе отличие в том, что наряду с 

технико-тактической подготовкой довольно большое место отведено общефизической 

подготовке, направленное на укрепления здоровья подрастающего поколения России.  

1.7 Цель и задачи ДОП: 

Цель – создание условий для развития физических и личностных качеств учащихся, 

овладения способами оздоровления и укрепления организма обучающихся путём привлечения 

их к занятиям настольным теннисом. 

Задачи: 

Обучающие:  

- развить основные физические качества;  

- обеспечить учащихся необходимой информацией  об истории настольного тенниса; 

- обучить  правилам игры в настольный теннис; 

- обучить и отработать основные технические приёмы игры в настольный теннис;  

- обучить правильному выполнению специальных физических упражнений; 

- способствовать овладению основам индивидуальной и парной тактик игры в настольный 

теннис; 

- способствовать овладению навыком участия в коллективных проектах, спортивных 

соревнованиях различных                         уровней (ОУ, район, город); 

- обучить  учащихся безопасному поведению в быту, на занятиях, при посещении массовых 
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мероприятий; 

- обучить  элементарным теоретическим сведениям о личной гигиене.   

Развивающие: 

- развивать  интерес к общей физической подготовке; 

- сформировать  у учащихся двигательные умения и навыки, необходимых для занятий  

настольным теннисом и общей физической культурой; 

- развивать и совершенствовать основные психические процессы: внимание, восприятие, 

память, и наглядно-действенное мышление; 

  - развивать быстроту, ловкость, точность.  

 

Воспитательные: 

- воспитать потребность в здоровом образе жизни и систематическом занятии спортом или 

физической культурой. 

  - воспитать у учащихся дисциплинированность, решительность, чувство коллективизма,   

  взаимопомощи и взаимопонимания; 

- воспитать  умение управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и 

условиях;  

- сформировать лидерские качества. 

 

 

1.8 Планируемые результаты освоения ДОП: 

Реализация концептуальных идей развития дополнительного образования детей предполагает 

достижение каждым учащимся личностных, предметных и метапредметных результатов ДОП. 

Предметные результаты: 

Обучающиеся 

- усовершенствуют основные физические качества; 

- получат необходимую информацию  об истории настольного тенниса; 

- узнают правила игры в настольный теннис; 

- получат навыки и далее усовершенствуют основные технические приёмы игры в 

настольный теннис;  

- получат навыки правильного выполнения специальных физических упражнений; 

- овладеют основами индивидуальной и парной тактик игры в настольный теннис; 

- приобретут навыки участия в коллективных проектах, спортивных соревнованиях 

различных                         уровней (ОУ, район, город) 

- узнают правила безопасного поведения в быту, на занятиях, при посещении массовых 

мероприятий; 

- получат элементарные теоретические сведения о личной гигиене.   

 

Метапредметные результаты: 

- повысят интерес к общей физической подготовке  школьника; 

- усовершенствуют двигательные умения и навыки, необходимых для занятий  настольным 

теннисом и общей физической культурой; 

- усовершенствуют основные психические процессы: внимание, восприятие, память, и 

наглядно-действенное мышление; 

- расширят функциональные возможности организма: быстроту, ловкость, точность. 

 

Личностные результаты: 

-   формируют потребность в здоровом образе жизни и систематическом занятии спортом 

или физической культурой;  

-   формируют проявление дисциплинированности, решительности, чувство коллективизма,   

взаимопомощи и взаимопонимания;  

- проявляют умение управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и 
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условиях;  

- формируют лидерские качества личности.  
 

1.9. Организационно-педагогические условия реализации ДОП:  

1.9.1.  Язык реализации ДОП: в соответствии с Уставом ГБОУ школа № 46 Приморского района 

Санкт-Петербурга программа реализуется на основе государственного языка – русского. 

1.9.2.  Форма обучения ДОП: очная. 

1.9.3. Особенности реализации ДОП: без особенностей. 

1.9.4.  Условия набора и формирования групп ДОП:  

Условия набора в коллектив: В группу принимаются все желающие обучающиеся, подходящие по 

возрасту и состоянию здоровья. Программа рассчитана на 2 года обучения детей от 12 до 15 лет.  

Набор на 1 год обучения производится по заявлениям родителей всех желающих обучающихся. 

Набор на 2 год обучения происходит на основании заключения педагога и желанию обучающихся. 

В зависимости от потенциала детей возможны донабор и зачисление обучающихся в группы 

второго года обучения на свободные места. 

Условия формирования групп: разновозрастные.   

1-ый год обучения: возраст 12 -14 лет. 

2-ой год обучения: возраст 13-15 лет.  

 

Количество учащихся в группе: 

1-ый год обучения – 15 человек.  

2-ой год обучения – 12-15  человек. 
 

1.9.5. Формы организации и проведения занятий: занятия в объединениях проводится 

всем составом объединения.  

Занятия по программе «Настольный теннис»  состоят из теоретической и практической частей.  

В ходе занятий используются как традиционные, так и нетрадиционные формы проведения занятий.  

Традиционные – беседы, тренировки, инструктажи, тестирования. 

Нетрадиционные – игры-соревнования, творческие отчеты (портфолио достижений). 

 

Формы организации деятельности учащихся: 

Фронтальная - работа педагога со всеми учащимися одновременно (беседа, показ, 

объяснение и т.п.) 

Групповая - организация работы (совместные действия, общение, взаимопомощь) в 

командах для              выполнения определенных задач; 

Индивидуальная-  организуется для работы с отдельными детьми, для коррекции 

пробелов в знаниях и отработки отдельных навыков. 
 

1.10 Материально-техническое оснащение: 

Для проведения занятий по настольному теннису необходимы: 

- столы теннисные складные – 2 штуки; 
- сетки – 2 штуки; 

- ракетки теннисные – 8 штук; 

- мячики для игры в теннис не менее 15 шт; 

- скакалки – 15 шт. 

 

1.11. Кадровое обеспечение ДОП: педагог дополнительного образования, обладающий 

квалификацией, умениями, знаниями, определенными Профессиональным стандартом «Педагог 

дополнительного образования детей и взрослых» (утв. приказом Министерства труда и социальной 

защиты РФ от 22.09.2021 г. № 652н).  
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2.Учебный план. 
2.1 Учебный план. Первый год обучения. 

 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы контроля 

Все
го 

Теори
я 

Практика 

1 Вводное занятие. 3 3 - Входной (диагностика) 

2 Специальная физическая 
подготовка. 

64 14 50 Текущий 
(наблюдение) 

3 Технико- тактическая 
подготовка. 

64 14 50 Текущий 
(наблюдение) 

4 Участие в 
соревнованиях. 

8 2 6 Промежуточный 
(соревнование) 

5 Контрольные 
задания. 

3 1 2 Промежуточный      
(тестирование) 

6 Обобщение результатов за 
год. 

2 - 2 Промежуточный 

(отчет по результатам 

соревнований ) 
 Всего часов 144 34 110  

2.2. Учебный план. Второй год обучения. 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы контроля 

Все
го 

Теор
ия 

Практика 

1 Вводное занятие. 3 3 - Текущий (беседа) 

2 Специальная физическая 
подготовка. 

54 14 40 Текущий (наблюдение) 

3 Технико- тактическая 
подготовка. 

70 16 54 Текущий (наблюдение) 

4 Участие в 
соревнованиях. 

12 2 
- 

10 Промежуточный 
(соревнование) 

5 Контрольные 
задания. 

3 1 2 Промежуточный      
(тестирование) 

6 Итоговое занятие. 2 - 2 Итоговый (портфолио 

достижений ) 

 Всего часов 144 34 110  

Формы контроля: 

Входной: педагогическая диагностика, опрос.  

Текуший: беседа, наблюдение. 

Промежуточный: контрольные нормативы и тесты, соревнования.  

Итоговый: подведение итогов (анализ как коллективных, так и индивидуальных 

достижений). 

Формы предъявления результата: 

- участия в соревнованиях,  портфолио достижений (папка учёта спортивных достижений 

учащихся (грамоты, дипломы), фотографии учащихся на занятиях, соревнованиях). 
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3.Календарный учебный график. 
 

УТВЕРЖДЁН: 

Директор ГБОУ школы № 46 

_______________Эйдемиллер М.Н. 

  Приказ № 175 от 31.08.2026  г. 

 

 

 

Календарный учебный график реализации 

дополнительной общеразвивающей программы 

«Настольный теннис» 

на 2026-2027 учебный год 

Педагог: Воронова С.С. 

 

Срок 

освоения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий  

1 год    - - - - 
2 год  01.09.2026 25.05.2027 36 72 144 2 раза в неделю по 

2 часа 

(1 час – 45 

мин.) 
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4.Методические и оценочные материалы. 

Методические материалы  

Методы и приемы, используемые на занятиях: 

- инструктаж (на первых занятиях по теме); 

- тренинг (на занятиях по отработке навыка работы в соответствующей технике); 

- взаимооценка (на итоговых занятиях по разделам для определения результата деятельности); 

- индивидуальные задания (в каждом разделе, начиная со второго полугодия первого года 

обучения); 

-пример. 

 

Использование разнообразных форм обучения повышает продуктивность занятий, повышает 

интерес учащихся к учебному процессу. 

Список литературы 

для педагога: 

1. Г.А. Барчукова, В.А.Воробьев. Настольный теннис: Примерная программа спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: Советский спорт, 2009. 

2. Воробьев В. А. Методика проведения учебно-тренировочного сбора в сборной команде России 

по настольному теннису // Настольный теннис — информационно-методическая газета. — М., 

1998. — № 2 

3. А.Н. Амелин. Современный настольный теннис. М.: ФиС, 1992. 

4. Амелин А. Н. Анализ техники современных подач в настольном теннисе и экспериментальное 

обоснование их совершенствования. М., 1998. 

5. Ю.П. Байгулов. Основы настольного тенниса. М.: ФиС, 1999. 

6. Г.С. Захаров. Настольный теннис: Теоретические основы. Ярославль, Верхнее-Волжское 

книжное издательство, 2000. 

7. О.Н. Шестеренкин. Методика технической подготовки игроков в настольный теннис. 

Диссертация, РГАФК, М.:160с., 2000. 

8. О.В.Матыцин, Настольный теннис. Неизвестное об известном, М.:РГАФК, 1995 

9. Иванов В. С. Теннис на столе. М., 1992. 

 

для родителей: 

1.Байгулов Ю. П. Настольный теннис: Вчера, сегодня, завтра / Ю. П. Байгулов - М., 2000. 
2. Барчукова Г. В. Игра, доступная всем / Г. В. Барчукова, С. Д. Шпрах. — М., 1999. 

3.Гришин В. Г. Игры с мячом и ракеткой (Из опыта работы) / В. Г. Гришин. — М., 2005. 

4. Серова Л. К. Содержание спортивной подготовки в настольном теннисе. Курс лекций / Л. К. 

Серова. - СПб., 2001. 

 

для учащихся: 

1. В.М.Богушас. Играем в настольный теннис. Москва: Просвещение, 1997. 
2. Г.А.Барчукова. Настольный теннис. Москва: ФиС, 1999. 

3. Амелин А.Н. Настольный теннис (Азбука спорта) / А.Н. Амелин, В. А.Пашин. — 3-е изд., испр. 

и доп. — М., 1999. 

4. Барчукова Г. В. Учись играть в настольный теннис / Г. В. Барчукова. — М., 1999. 

5. Богушас В. Ракеткой мастерски владей / В.Богушас. — М., 2004. 

6. Матыцин О. В. Развитие настольного тенниса в Китае: факторы успеха // Настольный теннис — 

информационно-методическая газета. — 1991.- №3. 

7. Настольный теннис: Неизвестное об известном / Под ред. О. В. Матыцина. — М., 1994. 
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Оценочные материалы 
 

Существует входной, текущий, промежуточный и итоговый контроль. Входной позволяет 

определить уровень подготовленности обучающихся. Текущий фиксирует  успеваемость 

обучащихся, промежуточный и итоговый  подводит итог за определенный период времени 

учебного года. 

 

Формы подведения итогов реализации программы являются: 

- Анализ занятий. Общее обсуждение со всеми учащимися группы. 
- Командные и личные соревнования. Результаты. 

- Участие в соревнованиях различных уровней (районные, муниципальные, городские). 

- По окончании первого и второго годов награждение лучших учащихся. 

 

Формы фиксации результатов: 

- Контрольные нормативы и тесты. (Входная диагностика-октябрь. Промежуточная диагностика – 

январь. Итоговая диагностика – апрель – май, по годам обучения).  Нормативы общефизической и 

специальной физической подготовленности обучающихся (см. приложение 1 ). 

-Учёт достижений учащихся (участие в соревнованиях). 

- Анкета для учащихся «Изучение интереса к занятиям у учащихся объединения» 

(см. приложение №2). 

-Анкета для родителей «Отношение родительской общественности к качеству образовательных 

услуг и степень удовлетворенности образовательным процессом в объединении» (см. приложение 

№3). 

-Фотографии учащихся на занятиях, соревнованиях, походах и т.п.  
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Приложение №1 

к общеобразовательной общеразвивающей программе «Настольный теннис» 

Нормативы общефизической и специальной физической подготовленности обучающихся 

 
 

ТесТесты 11-12 лет 13-14 лет 
 

15-16 лет 

юноши девушки  юноши девушки  юноши девушки  

1. 
Дальность 
отскока мяча, м. 

5,6-6,45 
5,44- 
6,20 

6,46- 
7,45 

6,23- 
6,92 

7,48- 
8,20 

6,95- 
7,67 

2. 
Бег по 
«восьмерке», с. 

26,7-21 30,7-25 
20,8,- 
16,2 

24,7- 
17,8 

16-11,2 
17,6- 
12,8 

3. 
Бег вокруг стола, 
с. 

20,1- 
18,2 

22,0- 
20,1 

18,1- 
15,7 

20,0- 
17,6 

15,6- 
13,2 

17,5- 
15,1 

4. 
Перенос мячей, 
с. 

34,8-31 36,8-33 30,8-26 32,8-28 25,8-21 27,8-23 

5. 
Отжимание от 
стола, раз/мин. 

45,5-55 31,5-40 
55,5- 
67,5 

40,5- 
52,5 

68-80 53-65 

 

6. 
Подъем в сед из 

положения лежа, 

раз/мин. 

 

28-34 
 

28 - 34 
 

35-47 
 

35-47 
 

48-60 
 

48-60 

 
7. 

Прыжки со 

скакалкой 

одинарные за 45 
с. 

 
95-114 

 
95-114 

 
115-127 

 
115-127 

 
128-140 

 
128-140 

 

8. 
Прыжки со 

скакалкой 
двойные за 45 с. 

 

55-74 
 

55-74 
 

75-87 
 

75-87 
 

88-100 
 

88-100 

9. 
Прыжок в длину 
с места, см. 

154-190 137-155 191-215 156-180 216-243 181-205 

10 
 

Бег 60 м, с. 10,9- 
10,14 

11,45- 
10,55 

10,1- 
9,14 

10,5-9,9 9,1-8,5 
9,85- 
9,25 
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Приложение №2 

Анкета для учащихся в творческих объединениях 

 

Дорогой друг! 

Нам, педагогам, очень важно знать, с какими интересами, мечтами, желаниями ты 

пришёл в это объединение. 

Ответь, пожалуйста, что привело тебя в данный коллектив? 

 

Ознакомься с предложенными вопросами, отметь их цифрами 

1, 2, 3 и т. д., начиная с наиболее значимых для тебя: 

 

Надежда заняться любимым делом 

Желание узнать что-то новое, интересное 

Надежда найти новых друзей 

Надежда на то, что занятия помогут лучше понять самого себя 

Желание узнать о том, что не изучают в школе 

Надежда на то, что занятия в коллективе помогут преодолеть трудности в учебе 

Надежда на то, что занятия в коллективе помогут в будущем приобрести интересную 

профессию 

 
Надежда на то, что занятия в коллективе помогут исправить имеющиеся недостатки 

Желание провести свободное время с пользой 

 
Спасибо! 
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Приложение №3 

Анкета для родителей 
 

Уважаемые родители! 

Мы приглашаем вас принять участие в исследовании, результаты которого позволят в 

дальнейшем более квалифицированно и с большей пользой для Вашего ребёнка решать вопросы 

образования и воспитания. 

Что послужило основанием выбора коллектива для Вашего ребёнка? 

Ознакомьтесь с предложенным перечнем возможных мотивов, отметьте их цифрами 1, 2, 3 и 

т. д., начиная, с наиболее значимых для Вас: 

 

Желание ребёнка заняться любимым делом 

Желание развить способности ребёнка 

Желание дать ребёнку разностороннее образование 

Желание занять свободное время ребёнка 

Желание найти ребёнку интересных друзей среди детей, посещающих данный 

коллектив 

Надежда на то, что занятия в коллективе помогут ребёнку в учёбе в школе 

 
Желание подготовить ребёнка к выбору профессии 

 

Надежда на то, что занятия в коллективе помогут ребенку преодолеть его недостатки: 

научат общаться со сверстниками, сформируют трудовые и учебные навыки, разовьют 

интересы 

 

Желание дополнить образование ребёнка областями знаний вне школьной программы 

Что еще, напишите:   

 

Спасибо! 
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