


1. Пояснительная записка 

Адаптированная дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) 

программа «Юный теннисист» физкультурно-спортивной направленности  

участвует в значимом проекте «Новые места в дополнительном образовании». 

Программа адаптирована к условиям работы в рамках учреждения МАУ ДО 

ДДЮТ. В программе предоставлены цели и задачи работы секции, содержание 

материала по основным темам учебного курса: технической, тактической, 

физической, теоретической, распределение времени на перечисленные компоненты 

в течении учебного года. 

Педагогическая целесообразность – позволяет решить проблему занятости 

свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение 

интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

Педагогическая целесообразность программы состоит в использовании именно тех 

методов и приемов работы с обучающимся, которые наиболее эффективны для 

применения в работе с особенным ребенком, учитывают особенности учащегося, 

связанные с его заболеванием, возрастом и психологическим развитием 

Актуальность данной программы заключается в том, что специфика 

двигательной деятельности игры в теннис способствует рациональному 

физическому развитию, всесторонней физической подготовленности, увеличению 

подвижности суставов, укреплению деятельности сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, а так же положительно влияет на развитие психомоторных 

механизмов (быстрая и адекватная ориентировка в сложной двигательной 

деятельности, развития реакции выбора, концентрация, устойчивость и 

распределение  внимания, объём поля зрения, оперативность мышления, 

двигательная память, моторная выносливость, адаптивные возможности 

организма). Все это необходимо для воспитания человека социально 

адаптированного, конкурентно способного. 

Новизна программы заключается в том, что используемый в образовательном 

процессе игровой метод проведения занятий придает учебно-воспитательному 

процессу привлекательную форму, облегчает процесс запоминания и освоение 

упражнений, повышает эмоциональный фон занятий, способствует развитию 

мышления. Также на занятиях применяется современный спортивный инвентарь, 

что усиливает внимание и интерес к занятиям, делает процесс развития 

координационных способностей, быстроты реакции, двигательной памяти более 

эффективным. 

Программа рассчитана на 72 учебных часа по очной форме обучения и 

возможности дистанционного обучения. В основе лежат наглядный и практический 

методы, тренировочные упражнения, используемые на комбинированных занятиях. 

Форма организации детей на занятии: групповая, игровая, индивидуально-

игровая, в парах. 



Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, 

комбинированное, соревновательное. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю с продолжительностью в 1 час. 

Адресат программы: принимаются дети с ОВЗ, дети –инвалиды и инвалиды 

с  7лет. 

Цель программы: Создание условий для развития физических качеств, 

личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма 

воспитанников посредством занятий настольным теннисом. 

Задачи программы: 

Образовательные задачи: 

 Дать необходимые дополнительные знания в области раздела 

физической культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис); 

 Научить регулировать свою физическую нагрузку 

 Обучить занимающихся технике и тактике игры в настольный 

теннис 

 формирование навыка ориентировки в пространстве. 

Развивающие задачи: 

 развивать оперативное мышление, умение концентрировать и 

переключать внимание. 

 Развивать координацию движений и основные физические 

качества (гибкость, ловкость, быстроту, выносливость, точность движений, 

мышечную силу) 

 Формировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга 

Воспитательные: 

 Способствовать развитию социальной активности 

воспитанников, воспитывать чувство самостоятельности, ответственности 

 Воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь 

и взаимовыручку, сохраняя свою индивидальность; 

Оздоровительные и коррекционно-развивающие  задачи: 

 укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма 

учащегося; 

 активизация защитных сил организма ребёнка; 

 повышение физиологической активности органов и систем 

организма. 

Форма занятий – индивидуальная, или в малых группах.  

Режим занятий: 2 раза в неделю по 1 академическому часу (по 45 мин). 

Объем и срок реализации программы – 1 год, 72 часа. 

Ожидаемые результаты:  

• знать о значении физической культурой для укрепления здоровья, 

о ее позитивном влиянии на развитие человека; 



• знать как выполнять технически правильно элементы 

настольного тенниса: откидка, подставка, накат, подрезка, подачи разного 

вращения и применять их в игровой деятельности; 

• уметь находить ошибки при выполнении заданий, отбирать 

способы их исправления; 

• уметь технически правильно выполнять физические упражнения, 

максимально проявлять физические способности в игровой деятельности, 

быстро ориентироваться в пространстве, принимать решения; 

• уметь управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения 

в процессе занятий, игровой деятельности; 

     Способы определения результативности: наблюдение за обучающимся 

в процессе учебно-тренировочных занятий, проверка выполнения отдельных 

упражнений, соревнование, итоговая аттестация. 

Формами подведения итогов реализации программы являются: открытое 

занятие, итоговое мероприятие. 

 

2.Учебный  план 

№  

Наименование раздела/темы 

20 недель 
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1.  Техника безопасности на занятиях 

и спортивных мероприятиях 

2 2 - 

2.  Техническая подготовка 32 4 28 

3.  Правила игры в настольном 

теннисе 

6 4 2 

4.  Общая физическая подготовка 18 - 18 

5.  Специальная физическая 

подготовка 

10 - 10 

6.  Участие в соревнованиях 2 - 2 

7.  Итоговая аттестация 2 - 2 

Итого 72 10 62 

 

 

 



3. Содержание учебного плана 
Раздел 1. Техника безопасности на занятиях и спортивных мероприятиях 

включает в себя инструктаж по технике безопасности при игре в настольный 

теннис, правила поведения в спортивном зале и общественном месте, правила 

поведения на соревнованиях. 

Раздел 2. Техническая подготовка 

Теория: 

- сведения о  технике выполнения элементов настольного тенниса (стойка 

теннисиста, хватка ракетки, исходное положение рук, ног, туловища; толчок, 

откидка, подставка, накат, подрезка, подача; перемещения); 

- определение и устранение типичных ошибок при выполнении упражнений; 

- просмотр обучающих видеороликов. 

Практика: 

-многократное повторение хватки ракетки, основной стойки игрока; 

- упражнения с ракеткой и мячом: бросок мяча правой (левой) рукой о пол, 

партнеру, о стену с ловлей мяча правой (левой) рукой, подбрасывание мяча вверх, 

перебрасывание с одной руки на другую, бросок мяча в мишень; 

- удерживание мяча на ракетке, удары по мячу правой или левой сторонами 

ракетки, двумя сторонами поочередно, на разную высоту; 

- упражнения с ракеткой и мячом в движении, с преодолением препятствий. 

После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется 

переход к изучению техники простейших ударов: разучивание и имитация 

исходных для ударов основных позиций положения ног, разворота туловища, 

формы замаха, положения руки по отношению к туловищу, положения ракетки, 

кисти, предплечья, плеча. 

Разучивание таких элементов настольного тенниса как, толчок, откидка через: 

- многократное повторение ударных движений на разных скоростях (сначала - 

медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

-  игра на столе с педагогом (партнёром) одним видом удара (только справа 

только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; 

-свободная игра ударами на столе. 

После освоения данных упражнений, применяются более сложные: накат, 

подрезка, подача. 

-  упражнения с придачей мячу вращения;  

- удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола; 

 - удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола, по мячу 

левой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки по половинке стола, приставленной к стене; 

- удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером; 

-  имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на 

простейших тренировочных тренажерах; 



- имитация передвижений влево-вправо-вперёд-назад с выполнением простых 

действий (одиночные передвижения и удары, серийные передвижения); 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения 

влево-вправо, вперёд-назад, по «треугольнику» - вперёд-вправо-назад, вперёд-

влево-назад); 

- игра на столе по заданиям с партнёром, по направлениям на большее 

количество попаданий в серии - игра одним (двумя) и из одной точки в двух, трёх 

направлениях; игра одним видом удара; 

- игра накатом - различные варианты по длине полёта мяча, по направлениям 

полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра подрезкой - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям 

полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

- выполнение подач разными ударами; 

- подброс мяча, траектория и направление полета мяча; 

-прием подач, формы распознавания подач  соперника; 

-игра на счёт разученными ударами. 

Раздел 3. Правила игры в настольном теннисе. 

Теория: 

Правила игры: определения, правильная подача, правильный возврат, порядок 

игры, переигровка; выбор подачи, приема или стороны; нарушение порядка 

подачи, приема или смены сторон. 

Практика: игра на счет с партнером (педагогом) с использованием счетчика и 

без. 

Раздел 4. Общая физическая подготовка включает в себя: 

- упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса; 

- упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава; 

- упражнения для шеи и туловища; 

- упражнения для всех групп мышц; 

- упражнения для развития силы; 

- упражнения для развития быстроты; 

- упражнения для развития гибкости; 

- упражнения для развития ловкости; 

- упражнения типа «полоса препятствий»; 

- упражнения для развития общей выносливости. 

Раздел 5. Специальная физическая подготовка: 

- упражнения для развития быстроты движения и прыгучести; 

- упражнения для развития игровой ловкости и координационных способностей; 

- упражнения для развития игровой выносливости; 

- упражнения для развития скоростных качеств. 

Раздел 6. Участие в соревновании: 



Обучающийся в конце учебного года принимает участие в соревновании по 

настольному теннису. 

Раздел 7. Итоговая аттестация: включают в себя сдачу контрольных 

нормативов по общей и специальной физической подготовке. Проводится в мае. 

   Планируемые результаты 

 Будут знать: 

 - будут знать, что систематические занятия физическими упражнениями 

укрепляют здоровье; 

- узнают, как правильно распределять свою физическую нагрузку; 

- узнают правила игры в настольный теннис; 

- правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни 

- знать правила проведения соревнований. 

Будут уметь: 

- Проводить специальную разминку для теннесиста; 

- овладеют основами техники настольного тенниса; 

- освоят приемы тактики игры в настольный теннис; 

Овладеют навыками судейства в теннисе, навыками организации мини-

турнира; 

- овладеют навыками общения к коллективе; 

- будут иметь сформированные навыки самостоятельных занятий ФУ во время 

игрового досуга. 

Будут сформированы морально-волевые качества: 

- Улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 

- улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим 

нагрузкам; 

- повысят адаптивные возможности организма – противостояние условиям 

внешней среды стрессового характера; 

- разовьют коммуникабельность обучающихся в результате коллективных 

действий. 

 

4. Календарный учебный график 

Докомплектование групп объединений осуществляется в течение учебного года 

при наличии вакантных мест. 

Год  

обучен

ия 

Дата 

начала 

обучен

ия 

Дата 

окончан

ия 

обучени

я 

Каникулярный  

период 

Дата 

промежут

очной 

аттестаци

и 

Всего  

учебн

ых 

недель 

Количес

тво  

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 - й 01.09. 31.05. 31.12-10.01 20-27.05. 36 72 1 р/н по 

2 ак.ч 

 



5.Формы аттестации 

Формы аттестации представляются в соответствии с уставом МАУ ДО 

ДДЮТ.  

Для определения исходного уровня обучающихся проводятся: 

- собеседование; 

- наблюдение за обучающимися во время занятий. 

Для определения степени усвоения учебного материала проводятся: 

- текущий контроль; 

- итоговая аттестация. 

Контроль и аттестация проводятся  в следующей форме: 

- собеседование; 

- наблюдение за обучающимися во время занятий и соревнования; 

- сдача нормативов. 

ПРОТОКОЛ РЕЗУЛЬТАТОВ 

итоговой аттестации обучающегося объединения 

20/20 учебный год 

Название объединения    ____________________________________________ 

Название программы_______________________________________________ 

Фамилия, имя, отчество педагога_____________________________________ 

Дата проведения ___________________________________________________ 

Форма проведения __ сдача контрольных нормативов________ 

Форма оценки результатов теоретической подготовки: уровень (высокий, средний, 

низкий) _____В, С, Н 

Форма оценки результатов практической подготовки: уровень (высокий, средний, 

низкий) _____В, С, Н__ 

Результаты итоговой аттестации 

№ ФИ учащегося Теоретическая 

подготовка 

Практическая 

подготовка 

Итоговая оценка 

     

 (В) Высокий уровень – имеет отличные знания, справляется практически со 

всеми заданиями. 

 (С) Средний уровень -  знает более 60% учебного материала, не справляется 

только с заданиями высокой сложности. 

 (Н) Низкий уровень – имеет хотя бы некоторое представление в области 

теоретических знаний, выполняет самые простые задания. 

 

 

6.Оценочные материалы. 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке 

 

Контрольное возра мальчики девочки 



упражнение ст Уровень усвоения 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

1.Бег 10 м с ходу (с 

разбега в 3-х 

метровой зоне), с.. 

7-9 3,10 и 

более 

3,09-

2,26 

2,25 и 

менее 

3,20 и 

более 

3,19-

2,40 

2,39 и 

менее 

10-

13 

3,09 и 

более 

3,08-

2,25 

2,24 и 

менее 

3.19 и 

более 

3.18-

2,29 

2,28 и 

менее 

14-

17 

3,08 и 

более 

3.07-

2,20 

2,19 и 

менее 

3,18 и 

более 

3,17-

2.21 

2,20 и 

менее 

3. Прыжки в длину 

с места, см.. 

7-9 60-80 90-100 110 и 

более 

50-75 75-95 100 и 

более 

10-

13 

90-100 110-

130 

135 и 

более 

75-95 100-

120 

125 и 

более 

14-

17 

110-

130 

135-

145 

150 и 

более 

100-

120 

125-

135 

135 и 

более 

 

Контрольные нормативы 

по специальной физической подготовке 

№ Наименование упражнений 

 

Пол 

девочк

и 

мальчики 

1 Перемещение в игровой стойке в 3-х метровой зоне 

боком  

(влево-вправо) за 30 с (количество раз) 

8 и 

более 

10 и 

более 

2 Имитация  удара накатом слева за 1 минуту  

(количество раз)  

18 и 

более 

20 и 

более 

3 Имитация  удара накатом справа за 1 минуту  

(количество раз)  

16 и 

более 

18 и 

более 

 

7.Методическое обеспечение 

Раздел 

или 

тема 

програ

ммы 

Формы 

занятия 

Приёмы и 

методы 

организации 

занятия 

Дидактическ

ие материал 

Техническое 

оснащение 

занятий 

Формы 

подведения 

итогов 

Техник

а 

безопас

ности 

Беседа Словесные, 

наглядные 

Инструкции 

«Правила 

техники 

безопасности 

Информацион

ный стенд 

Опрос, 

обсуждение. 



на 

занятия

х и 

спортив

ных 

меропр

иятиях 

при игре в 

настольный 

теннис», «По 

пожарной 

безопасности

», 

«Профилакти

ка 

травматизма» 

 

Технич

еская 

подгото

вка 

Объяснен

ие, 

показ, 

практичес

кое 

занятие, 

игра. 

Словесный, 

наглядный, 

игровой, 

демонстрацио

нный, 

практический

. 

Материал из 

интернет –

ресурсов 

(обучающие 

видеоролики)

, 

методические 

разработки 

«Подготовка 

учащихся на 

начальном 

этапе 

всестороннем

у обучению 

техническим

и приемами в 

настольном 

теннисе». 

Методически

е 

рекомендаци

и по 

технической 

подготовке.  

Теннисные 

столы, сетки, 

ракетки, мячи, 

тренажер 

«колесо», 

эспандеры, 

свисток, 

секундомер. 

Опрос, 

самостоятель

ное 

выполнение 

упражнений, 

оценка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Правил

а игры 

в 

настоль

ном 

теннисе 

Объяснен

ие, 

показ, 

практичес

кое 

занятие, 

игра. 

Словесный, 

наглядный, 

игровой, 

демонстрацио

нный, 

практический

. 

Материал из 

интернет –

ресурсов. 

Презентация 

«Правила 

игры в 

настольном 

теннисе».  

Инвентарь для 

настольного 

тенниса, 

счетчик, 

компьютер, 

интерактивная 

доска. 

Опрос, 

самостоятель

ное 

выполнение 

заданий, 

оценка 

выполненны

х заданий, 

обсуждение. 

Общая 

физиче

ская 

подгото

Объяснен

ие, 

показ, 

практичес

Словесный, 

наглядный, 

игровой, 

демонстрацио

Методическа

я разработка 

«Общая и 

специальная 

Спортивный 

инвентарь: 

гимнастическ

ие скакалки, 

Опрос, 

самостоятель

ное 

выполнение 



вка кое 

занятие.  

нный, 

практический

. 

физическая 

подготовка в 

настольном 

теннисе»          

 

скамейки, 

коврики, 

шведская 

стенка, кегли, 

мячи, гантели, 

эспандеры, 

обручи, 

конусы,гимна

стические 

палки, 

гимнастическ

ие маты. 

Секундомер, 

свисток.   

упражнений, 

оценка 

техники 

выполнения 

упражнений, 

тестирование

. 

Специа

льная 

физиче

ская 

подгото

вка 

Объяснен

ие, 

показ, 

практичес

кое 

занятие. 

Словесный, 

наглядный, 

игровой, 

демонстрацио

нный, 

практический

. 

Материал из 

интернет –

ресурсов, 

методическая 

разработка 

«Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка в 

настольном 

теннисе». 

 

 

Спортивный 

инвентарь: 

гимнастическ

ие скакалки, 

скамейки, 

кегли, мячи,  

эспандеры, 

лесенка для 

развития 

координацион

ных 

способностей, 

конусы. 

Секундомер, 

свисток.   

Опрос, 

самостоятель

ное 

выполнение 

упражнений, 

оценка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Участи

е в 

соревно

ваниях 

Соревнова

ние 

Практически

й 

Положения, 

протоколы. 

Компьютер, 

инвентарь для 

настольного 

тенниса, 

микрофон 

Обсуждение. 

Итогова

я 

аттеста

ция 

Практичес

кое 

занятие 

Практически

й 

Протоколы. Инвентарь для 

настольного 

тенниса. 

Секундомер, 

свисток, 

конусы.   

Обсуждение,

оценка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

 

8.Условия реализации программы 

Для реализации данной программы требуется техническое обеспечение 

занятий: 

 Столы для настольного тенниса 

 Сетки для настольного тенниса 



 Мячи для настольного тенниса 

 Корзины для теннисных мячей 

 Тренажер «велоколесо»; 

 Робот-тренажер для настольного тенниса; 

 Компьютер. 

Дополнительный спортивный инвентарь: скакалки, гимнастические палки, 

гантели, обручи, гимнастические скамейки, «шведская стенка», эспандер 

универсальный, эспандер кистевой, корзина, волейбольный мячи разного размера, 

кегли, конусы, гимнастические маты, лесенки для развития координационных 

способностей.   

Для занятий по игровой подготовке необходим спортивный зал. 

Место проведения занятий должно быть хорошо освещено. Свет должен 

быть равномерным как над столом, так и над всей игровой площадкой, без прямого 

падения света в глаза играющим. Помещение должно быть хорошо 

проветриваемым. 

Пол в зале настольного тенниса должен иметь деревянное или специальное 

(Taraflex) покрытие, окна зашторены плотными шторами. 

В рамках данной программы обучение ведет педагог дополнительного 

образования с высшим специализированным образованием (специалист по 

физической культуре и спорту). 

 

9. Воспитательная работа 

 Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует 

формированию у обучающихся способности выстраивать свою жизнь в границах 

достойной жизни достойного человека. 

   Специфика воспитательной работы в секции состоит в том, что педагог 

может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий, сборах, походах, в 

лагере с дневным пребыванием на базе учреждения, в каникулярный период. 

   На протяжении занятий педагог формирует у обучающихся прежде всего 

патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, 

самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с 

волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства 

прекрасного, аккуратность, трудолюбие. 

     Воспитательные средства: 

 личный пример и педагогическое мастерство педагога; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 

 наставничество опытных спортсменов. 

     Основные воспитательные мероприятия: 

 торжественный прием вновь поступивших на обучение; 



 проводы выпускников; 

 просмотр соревнований и их обсуждение; 

 регулярное подведение итогов спортивной деятельности занимающихся 

 проведение праздников, спортивно-оздоровительных мероприятий; 

 тематические диспуты и беседы; 

 оформление стендов и газет. 

 

10. Работа с родителями 

Вовлечение родителей в образовательный процесс своего объединения, 

выстраивание партнерских взаимоотношений нахождения общих интересов. И 

тогда образовательный процесс станет более эффективным, результативным, 

интересным, насыщенным. 

Формы работы с родителями составляются с учетом принципа 

систематичности и непрерывности. Отмечу те формы, которые у меня прижились и 

многие стали традицией и фундаментом образовательного процесса.  

 Родительские собрания (проводятся в начале и в конце учебного года). 

Задачи родительского собрания традиционные; ознакомить с образовательной 

программой, с календарным планом мероприятий коллектива, обозначить 

родительский актив, его права и обязанности. Педагогу отчитаться о проделанной 

работе и результатах воспитанников, родителям дать оценку работы внести 

предложения, замечания, внести корректировки. 

 Спортивно-оздоровительные мероприятия «Рождественские игры», 

«Осенние забавы», турниры, соревнования, матчевые встречи; 

Различные формы работы придают образовательному процессу интерес, 

благоприятный климат, предпосылки для взаимообучения, создают условия для 

занимающегося к ориентациям основных ценностей. 
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15. Устав и локальные нормативные акты МАУ ДО ДДЮТ  
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методическое пособие/ В.Т. Чичикин, П.В. Игнатьев.- Н. Новгород: 
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