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2025— 2026 учебный год

Учебный план

	№
п/п
	Разделы программы
	Количество часов

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1

	2
	Общая физическая подготовка.
	10
	11
	11
	11

	3
	Специальная физическая подготовка.
	21
	18
	18
	18

	4
	Соревнования.
	1
	4
	4
	4

	
	Итого
	35
	35
	35
	35




Учебно - тематический план
1-й год обучения

	№
	Тема урока
	Кол-во часов

	В том числе
	Дата

	
	
	
	теория
	практика
	План.
	Факт.

	1
	Вводный урок по настольному теннису, Т.Б.  инструктаж, обзор настольного тенниса, гигиенические требования к занимающимся спортом.
	1
	+
	
	06.09
	

	2
	Изучение элементов стола и ракетки. 
	1
	
	+
	13.09
	

	3
	Изучение плоскостей вращения мяча.
	1
	
	+
	20.09
	

	4
	Изучение хваток.
	1
	
	+
	27.09
	

	5
	Изучение выпадов.
	1
	
	+
	04.10
	

	6
	Передвижения игрока приставными шагами.
	1
	
	+
	11.10
	

	7
	Совершенствование выпадов, хваток, передвижения. Обучение подачи.
	1
	
	+
	18.10
	

	8
	Совершенствование выпадов, хваток, передвижения. Обучение подачи.
	1
	
	+
	08.11
	

	9
	Совершенствование выпадов, хваток, передвижения. Обучение подачи.
	1
	
	+
	15.11
	

	10
	Обучение техники подачи прямым ударом, совершенствование плоскостей вращения мяча.
	1
	
	+
	22.11
	

	11
	Обучение техники подачи прямым ударом, совершенствование плоскостей вращения мяча.
	1
	
	+
	29.11
	

	12
	Обучение техники подачи прямым ударом, совершенствование плоскостей вращения мяча.
	1
	
	+
	06.12
	

	13
	Игра-подача
	1
	
	+
	13.12
	

	14
	Обучение подачи «Маятник»
	1
	
	+
	20.12
	

	15
	Обучение подачи «Маятник»
	1
	
	+
	27.12
	

	16
	Учебная игра с элементами подач.
	1
	
	+
	17.01
	

	17
	Обучение подачи «Веер», Совершенствование техники подачи «Маятник».
	1
	
	+
	24.01
	

	18
	Обучение подачи «Веер», Совершенствование техники подачи «Маятник».
	1
	
	+
	31.01
	

	19
	Совершенствование подачи «Маятник», «Веер», техника отскока мяча в игре.
	1
	
	+
	07.02
	

	20
	Совершенствование подачи «Маятник», «Веер», техника отскока мяча в игре.
	1
	
	+
	14.02
	

	21
	Учебная игра с изученными элементами.
	1
	
	+
	21.02
	

	22
	Обучение техники «срезка» мяча
	1
	
	+
	28.02
	

	23
	Обучение техники «срезка» мяча
	1
	
	+
	07.03
	

	24
	Совершенствование техники «срезки» в игре.
	1
	
	+
	14.03
	

	25
	Совершенствование техники «срезки» слева, справа. Игра с применением срезки.
	1
	
	+
	21.03
	

	26
	Совершенствование техники «срезки» слева, справа. Игра с применением срезки.
	1
	
	+
	28.03
	

	27
	Совершенствование техники движения ногами, руками в игре, техника подач.
	1
	
	+
	11.04
	

	28
	Совершенствование техники движения ногами, руками в игре, техника подач.
	1
	
	+
	18.04
	

	29
	Совершенствование техники постановки руки в игре, расстояние до стола, высота отскока мяча.
	1
	
	+
	25.04
	

	30
	Учебная игра с ранее изученными элементами.
	1
	
	+
	02.05
	

	31
	Учебная игра с ранее изученными элементами.
	1
	
	+
	09.05
	

	32
	Учебная игра с ранее изученными элементами.
	1
	
	+
	16.05
	

	33
	Соревнования.
	1
	
	+
	23.05
	

	34
	Соревнования.
	1
	
	
	
	

	35
	Соревнования.
	1
	
	
	
	

	
	Всего:
	35ч
	    
	33ч
	
	



