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Щели обучения:

Задачи

Планируемые
результаты обуrения:

Способы определония
результативности.

соответствие
квалификационным
требованиям
Категория слушателей
Период обучения
Форма обучения

Привлечение к реryлярньш занятиям физической кульryрой
посредством организованных занятий по настольному теннису .

- укрепление здоровья, содействие физическому рalзвитию;
- обучение жизненно вtDкЕым двигательным уменшIм и нЕlвыкzlм;
- обl"rение ocнoBtlм техники игры в IIастольный теннис, развитие
двигательньж и координационньIх способностей;
- приобретение необходlапльтх знаний в области физической
культуры и спорта;
- воспитание потребности заниматься физическими
упрЕI)кнениями, сознательно примеIUIть их в цеJUIх отдьD€,
тренировки, повышения работоспособности и укрепления
здоровья;
Особенностями данной программы явJuIется направленность на.
овладение начальньж основ техники и тактики в настольном
теннисе.Во время игры можно легко реryлировать физические и
психические нагрузки,опредеjulть каждому дJIя себя в
зависимости от возраста,подготовленности,состояния здоровья
степень интенсивности занятий,их продолжитепьность и
реryлярность.Все это делает настольный теннис одним из сапdьIх
любимьгх и доступньж для систематических занятий видов
спорта.
В результате обуrения по прогрtlп{ме, )лащиеся доJDкны
знать:
1. основньте поIIяти,I начальной подготовки
2. роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни,
3. историю развития настольного тенниса
4. правила соревнований

уметь:
1. соб.тподать технику безопасности,
2. владеть основаI\{и гигиены,
З. соблюдать режим дня,
4. владеть этапап{и начальной подготовки техники и тактики
предусм отренной программой
В результате освоения программы ожидается повышение уровня
общей физической подготовленности, обl^rение начальной
подготовке в настоJIьном теннисе.
Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии.
Уровень общей физической подготовленности опредеJuIется при
сдаче нормативов по ОФП и СФП, проводимьD( в IIач€Lле и конце
уrебного года. Критериями успешности обуrения сJryжат
положительная динчlп{ика уровня общей физической
подготовленности, опредеJIяемaш по результатаIvI нормативов по
оФП и СФП.
програп,Iма составлена в соответствии с Федеральным зtlконом
Российской Федерации от 29 декабря20l2r. N 273-ФЗ кОб
образовании в Российской Федерации>

физические лица старше 17 лет
36 акад. часа, с l8.09.2026 по25.|2.2026
очнzUI



Календарный учебный график

ОбРаЗОвательный процесс по программе может осуществляться в течение всего
уrебного года. Занятия проводятся по мере комплектованиJI групп.

QgpMa обучения Общая продолжительность проiраммы

очная С 18 сентября по 25декабря2026

учебный план

Таблuца 2. Форлlа учебноzо плана проzраммьl, реалuзуел4ой в полнолl объёлtе с
uсполь з о в анuем ауd umорн ых з аняmuй

ль
п/
п

Наименовапие дисциплины

от
час.

Аудиторныс
занятия,

часы

срс
с

ДоТ,
час

срс
без

дот,
час

Форма
контроля

Лк. пз
l Тема 1.

Техника безопасности. История
р€tзвития настольного тенниса

2
1 1 Посеtцаемосm

ь заняrпuй,
Конmрольньlе
HopMamuBbl

2 Тема 2.
Способы держания ракетки.
Основы физической подготовки.

2
2 Посеulаемоспl

ь заняпluй,
Конmрольньtе
норл4апluвьl

з Тема 3.
Развитие чувства мяча,
Основы физической подготовки

2 2 Посеtцаелиоспl
ь заняmuй,

Конпtрольньtе
норл4апluвьI

4 тема 4. основная стойка теннисиста,
Основы физической подготовки

2 2 Посеtцаеллоспl
ь заняm,uй,

Конmрольньtе
HoDMamuвbl

5 Тема 5.
Ознакомление с правилами игры в
н/теннис-розыгрыш очка.
Основы физической подготовки

z 1 1 Посеulаемосm
ь заняmuй,

Конmрольньле
ноD]уrаmuвьl

6 Тема 6.

Правила ооревнований умение вести
счет.
Основы физической подготовки

2 1 1 Посеulаемосm
ь заняmuй,

Конmрольньtе
нормаmuвьl

7 Тема 7
Подача слева.
Основы физической подготовки

2 2 Посеtцаеtчtоспl
ь заняпluй,

Конmрольньtе
нормапluвьl

8 Тема 8

ознакомление с техникой настольного
тенниса.
Основы физической подготовки

2 2 Посеulаеллосtll
ь заняпluй,

Конпlрольньtе
Hoo]|tallluвbl



9 Тема 9.
Закрепление правильности
выполнения технических приемов.
Основы физической подготовки

2 2 Посеzцаем,оспl
ь заняmuй,

Конmрольньtе
HopMamuBbl

10 Тема l0.
Обучение техники подачи справа.
Основы физической подготовки

2 2 Посеtцаемосm
ь заняmuй,

Конmрольные
ноDмаmuвьl

11 Тема 11.

Тренировка шIоских подач.
Основы физической подготовки

2 2 Посеtцаемосm
ь заняmuй,

Конmрольньле
нормаmuвьl

12 TeMa.l2
Совершенствование плоских подач,
Основы физической подготовки

2 2 Посеulаемосm
ь

заняmuй,конm

рольные
норJvlаmuвы.

13 TeMa.l3
Зачёт . Сдача контрольных
нормативов ОФП.

2 Посеu4аемосm
ь

заняmuй,конm
рольные

HopMamuBbl.

l4 Тема.14
Зачёт. Сдача контрольных нормативов
сФп

2 Посеtцаемосm
ь

заняmuй,конm
рольные

нормаmuвьl,

15 TeMa.l5
Зачёт. Правила игры в настольный
теннис.

2 Посеulаелиоспt
ь заняпluй.

lб Тема.1 6

Зачёт. Игра на счёт.
2 Посеtцаелиосttl

ь заняmuй.

1,| TeMa.l7
Зачёт. Игра на счёт в парах.

2 Посеtцаеtпосm
ь заняmuй.

18 2 Посеulаел,tосtll
ь заняmuй.

Практики (стажировки) (если
прелусмотрено)

Итого зб 5 31

Содержание обучения по темам, наименование и тематика
лабораторных (практических п/плп семинарских) занятий,

самостоятельной работы сJryшателя и используемых обрщовательных
технологий

1. Техника во время занятий.

Содержание учебньж дисциплин (модулей)



2, История возникновения и развития настольноготенниaч]-3. а) Общая физическая подготовка (далее ОФП):
- прыжки на скакалке
- беговм подготовка (бег с ускорениями, разновидность перемещений

приставным шагом
- упрФкнениJI на растякку и гибкость.

б) Специальная физическм подготовка (далее СФГt):
- мяч на ракетке в дви)к9ние
- перекаты мJIча с ракетки на стол и обратно.

Заминка, растяжка
2 Тема 2. 1. Разминка

2. Способы держания ракетки
3. а) ОФП:

_ прыжки на скак€шке
- беговаЯ подготовка (бег с ускоренияМи, р€вновидность передвижений

приставным шагом и т.п.)
б) СФП:
_ мяч на ракетке основная стойка
- мяч на ракетке перекаты
- мяч на ракетке ходьба,бег,прыжки.

4. Заминка, растяжка.
J Тема 3. l. Разминка

2. Развитие чувства мяча
3, а) ОФП:

- прьDкки на скакЕLлке
- беговая подготовка (бег с ускорениJIми, рЕlзновидность передвижений

приставным шагом и т.п.
б) СФП:
- работа с тренФкером
- работа в парах перекатывание мяча

4. Заминка, растяжка.
4 Тема 4. 1. Разминка

2. основная стойка теннисиста
З. а) ОФП:

- прыжки на скакаJIке
- беговая подготовка (бег с ускорениями, р€вновидность передвижений

приставным шагом и т.п.)
б) СФП:
- основная стойка
-быстрая смена ног
-нейтральная стойка

4. Заминка, растяжка
5 Тема 5. 1. Разминка

2. Правила игры розыгрыш мяча
3. а) ОФП:

_ прыжки на скакаJIке
- бdговая подготовка (бег с ускорениями, рzlзновидность передвижений

приставным шагом и т.п.)
- силовые упрiDкнения (отжимания, приседания, выпрыгивания, берпи,

скJIепка и т.п.)
б) СФП:
- набивание левой стороной ракетки
- набивание правой стороной ракетки

4. Заминка, растяжка
6 Тема 6. 1. Правила проведениJI соревнований, весовые категории, экипировка

боксера.
2. Разминка



З.Умение вести счет игры
З. а) ОФП:

- прьDкки на скакшке
- беговая подготовка (бег с ускорениJIми, разновидность передвижений

приставным шагом и т.п.)
б) СФП:
- смена стойки
- отработки удара по подвешенному мячу
- игра на столе без ракеток

4. Заминка, растяlкка.
7 Тема 7. 1. Разминка

2. Подача слева
3. а) ОФП:

- прыжки на скакалке
- беговая подготовка (бег с ускорениями, рulзновидность передвижений

приставным шагом и т.п.)
- силовые упрФкнения (отжимания, приседания, выпрыгивания, берпи,

склепка и т.п.)
б) СФП:
- работа с бкм
- подброс подача

4. Заминка, растяжка.
8 Тема 8. 1. Разминка

2. Техника настольного тенниса
3. а) ОФП:

- прыжки на скакалке
- беговая подготовка (бег с ускорениями, р{вновидность передвижений

приставным шагом )
б) СФП:
- толчок слева
_ толчок справа

4. Заминка, растяжка.
9 Тема 9. Разминка

Технические приемы
а) ОФП:
- прыжки на скакaшке
- челночный бег
б) СФП:
- работа с бкм
- работа в парах
заминка растлкка

1

2

з

Тема l0. 1. Разминка
2. Подача справа
3. а) ОФП:

- прыжки на скакалке
- беговая подготовка (бег с ускорениями, рulзновидность передвижений

приставным шагом и т.п.)
б) СФП:
- работа в парах одним мячом
- жоглирование двумя мячами

4. Заминка, растяжка.
l1 Тема l 1 1. Разминка

2, Тренировка плоских подач
3. Эстафета с ракеткой и мячом
4. Заминка, pacтяrкKa.

l2 Тема 12 1. Разминка

I

I

I



2. Подача
3. Заминка" растшкка

1з Тема 13 Зачёт . Сдача контрольньtх нормативов ОФП.

|4 Тема 14 Зачёт. Сдача контрольньж нормативов СФП

15 Тема 15 Зачёт. Правила игры в настольный теннис.

16 Тема lб Зачёт. Игра на счёт.

l7 Тема 17 Зачёт. Игра на счёт в парах.

18 Тема 18 Турнир кВперёл к победе!>

Используемые
образовательные
технологии

интерактивная форма с использованием мультимедийного обеспечения.
Электронные презентации. Друго9.

самостоятельная
работа сгчшателя Освоение теоретического материаJIа.

Требования к промея(уточной и итоговой аттестации.
Итоговая аттестация производится в формо зачета.
Лицаlл, успешно освоившим и прошедшим итоговую аттестацию, выдается

сертификат

ОРГАНИЗАЦИОННО_ПЕДАГОГИtIЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ
ПРОГРАММЫ

Материально-технические обеспечение:
Итоговая аттестация производится в формате зачета.
Лекционные и практические занятиrI проводятся в спортивном зале, оснащенном всем

необходимым спортивным инвентарем.
Месmа провеDенuя пракmuческлм заняmuй: спортивньй зttл корпуса (М) (г. Казань,

ул. Сибирский тракт, д. l2);

Учебно-методическое обеспечение:
1. Основная лаmераmура

ffiеоин А.Н. Настольньй iеннис (Азбука спорта) / А.Н. Амелин, В.А. Папинин. - М.:
Физкульryра и спорт, 1980. -l 12 с.
2. Барчукова Г.В. Учись играть в настольный теннис./ Г.В. Барчукова. - М.: Советский спорт,

i]ii;ii;a Г.В. Настольный теннис в ВУЗЕ.Л. В. Барчукова, А.Н. Мизин. - М.: Спорт
Академ Пресс, 2002. - lЗ2 с.
4. Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса / Ю.П. Байгулов, А.Н. Романин. - М.:
Физкультура и спорт, |979. - 160 с.
5. Гринберг Г. Настольный теннис / Г. Гринберг. - Кишинев, |97З. - 94 с.
6. Еременко К. Мастера малой ракетки / К. Еременко, А. Силинков. - Ташкент: Еш
гвардия,1988. - 128 с.
7. Иванов В.С. Настольньй теннис./ В.С. Иванов. - М.: Физкульryра и спорт, 1979. - 196 с.
8. Иванов В.С. Теннис на столе / В.С. Иванов. - М.: Физкультура и спорт, 1970. - 160 с.
9. Настольный теннис. - М.: Физкультура и спорт, 1987. - 319 с.



Федерация Еастольного тенниса

Кадровые условия:
РУководитель ДОП от образовательной организации Еазначается из tIисла

профессорско-преподавательского состава (локторов и кандидатов наук) кафедры
кФизического восtIит ания и спортa>).

Образовательный процесс по дисциплинаNd (модцулям) обеспечивается кадраN,Iи,
имеющими базовое образование, соответствуюIцее профилю дисциплины (молуля), и
систематически заним€lющимися профессиона_ltьной деятельностью по профилю
дисциплины.

Условия функционирования электронной информационно-образовательной среды:
При изучении дисциплины <<Основы настольного настольного тенЕисa>) исподьзовали

элекц)оЕные,источники информации:
1. http://www.infosport.ru - Национа-тtьная информациоЕнtш соть кСпортивнм Россия>.
2. http ://www.iasi.org/ - Международнzш ассоциацшI спортивной информации.
3. http ://news,sportbox.rr/ - ежедневные новости спорта.
4. htф://mоп.gоч.ru/ - Министерство образовtlIIиJI и науки РФ.
5. http ://fntrt.tatarstan.ru (сайт Федерации настольного тенниса РТ).
6. http://www.minsport.gov.ru/ (сайт Министерства спорта России).
7 . https: l l ttf.ru/ (сайт Федерации настольного тенниса России).

Руковолитель программы :

И.о. заведующего кафедрой
<Физического воспит ания и спортa>),

к.п.н., доцент, мастер спорта России Р.Р.Хйруллин

Разработчик программы:
Старший преподаватель кафедры
<<Физического воспит аLтия и спортa>),

кмс Н.Ф.Ишмух€tп{етова
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