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Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Настольный теннис»
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
1. Раздел «Техническая подготовка в

настольном теннисе» 100 100 – 100 – – – – – – – – – – – –

1.1. Тема 1. Техника ударов справа: накат
и топспин 33 33 – 33 – – – – – – – – – ПЗ – –

1.2. Тема 2. Техника ударов слева: накат,
подрезка, блок 33 33 – 33 – – – – – – – – – ПЗ – –

1.3. Тема 3. Техника подачи и приёма
подачи 34 34 – 34 – – – – – – – – – ПЗ – –

2 Раздел «Общая и специальная
физическая подготовка» 114 114 – 114 – – – – – – – – – ПЗ – –

2.1. Тема 1. Развитие быстроты реакции и
координации 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

2.2. Тема 2. Развитие скоростной
выносливости и ловкости 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

2.3. Тема 3. Профилактика утомления и
средства восстановления 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

3.
Раздел «Тактическая,
психологическая и
соревновательная подготовка»

114 114 – 114 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

3.1. Тема 1. Тактика одиночной и парной
игры 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, СН – –

3.2. Тема 2. Психологическая подготовка 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, СН – –
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и саморегуляция

3.3. Тема 3. Соревновательная
деятельность и её анализ 38 36 – 36 – – – – – – – – – ПЗ, СН З (Т)/2 –

Итого: 60 – – 58 – – – – – – – – – – 2 –
Всего: 328 часов



3


		2026-10-05T13:36:14+0300
	Герасимов Михаил Владимирович




