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1. Цели и задачи дисциплины
1.1 Цель дисциплины – формирование компетенций:
УК-7  Способен  поддерживать  должный  уровень  физической  подготовленности  для  обеспечения
полноценной социальной и профессиональной деятельности

1.2  Типы  задач  профессиональной  деятельности,  к  которым  готовятся  обучающиеся  в  рамках
освоения дисциплины:

- балетмейстерско-постановочный
- культурно-просветительский
- педагогический

1.3  Дисциплина  ориентирована  на  подготовку  обучающихся  к  профессиональной  деятельности  в
сферах:  01  Образование  и  наука  (в  сферах:  профессионального  и  дополнительного  образования;
научных исследований), 04 Культура, искусство (в сфере хореографического искусства)

1.4 В результате освоения дисциплины у обучающихся должны быть сформированы:
Обобщенные трудовые 

функции / трудовые 
функции / трудовые или 

профессиональные 
действия (при наличии 

профстандарта)

Код и наименование 
компетенции ФГОС ВО, 

необходимой для 
формирования трудового 
или профессионального 

действия

Индикаторы достижения компетенций

УК-7 Способен 
поддерживать должный 
уровень физической 
подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности

Выбирает  здоровьесберегающие  технологии  для
поддержания  здорового  образа  жизни  с  учетом
физиологических особенностей организма

1.5 Согласование междисциплинарных связей дисциплин, обеспечивающих освоение компетенций:

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

№
п/п

Наименование 
дисциплин, 

определяющих 
междисциплинарные 

связи

Форма обучения

Заочная
(семестр)

1 2 3 4 5 6 7

1 Анатомия, 
физиология, 
биомеханика и 
основы медицины в 
хореографии

+

2 Атлетическая 
гимнастика

+ + + + +

3 Волейбол + + + + +
4 Оздоровительная 

аэробика
+ + + + +

5 Плавание + + + + +
6 Стрельба + + + + +
7 Физическая культура 

и спорт
+ +
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8 Футбол + + + + +

2. Место дисциплины в структуре ОП бакалавриата:
Дисциплина  «Настольный  теннис»  относится  к  обязательной  части  учебного  плана  ОП  по
направлению подготовки 52.03.01 - Хореографическое искусство. 
Дисциплина «Настольный теннис» изучается в 3, 4, 5, 6, 7 семестрах.

3.Объем и содержание дисциплины
3.1.Объем дисциплины: 

Вид учебной работы Заочная
(всего часов)

Общая трудоёмкость дисциплины 328
Контактная работа 50
Практические (Практ. раб.) 50
Самостоятельная работа (СР) 258
Зачет 20

3.2.Содержание курса:
№ 

темы
Название 

раздела/темы
Вид 

учебной 
работы, 

час.

Формы текущего 
контроля

Пра
кт. 
раб.

СР

З З
3 семестр

1 Общие сведения о 
игре настольный 
теннис. Основная 
стойка игрока. 
Жонглирование 
мячом. Овладение 
базовой техникой 
работы рук и  ног

2 12

практическое 
выполнение

2 Техника ударов 
справа и слева на 
столе.  Удары 
справа у 
тренировочной 
стенки.

2 12

практическое 
выполнение; 
Тестирование

3 Техника ударов 
справа и слева на 
столе. Удары слева 
у тренировочной 
стенки 

2 12

практическое 
выполнение

4 Техника подач 
разными ударами. 
Удар-подача справа 

2 12
практическое 
выполнение
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5 Техника подач 
разными ударами. 
Удар-подача слева

2 10
практическое 
выполнение; 
Тестирование

4 семестр
6 Изучить технику 

наката справа по 
диагонали

2 10
практическое 
выполнение

7 Изучить технику 
накат слева по 
диагонали

2 12
практическое 
выполнение; 
Тестирование

8 Изучить технику 
подач с верхним, 
боковым и 
смешанным 
вращением

2 12

практическое 
выполнение

9 Изучить технику 
подач с нижним, 
боковым и 
смешанным 
вращением 

2 12

практическое 
выполнение

10 Удар справа (слева) 
откидкой 
(подрезкой). 

2 12
практическое 
выполнение; 
Тестирование

5 семестр
11 Совершенствовать 

технику наката 
справа по 
диагонали

2 12

практическое 
выполнение

12 Совершенствовать 
технику наката 
слева по диагонали

2 10
практическое 
выполнение; 
Тестирование

13 Совершенствовать 
технику наката 
справа и слева в 
правый угол

2 12

практическое 
выполнение

14 Совершенствовать 
технику наката 
справа и слева в 
левый угол

2 12

практическое 
выполнение

15 Сочетание откидок 
справа и слева 2 12

практическое 
выполнение; 
Тестирование

6 семестр
16 Совершенствовать 

технику наката 
справа и слева в 
правый угол

2 10

практическое 
выполнение; 
Тестирование

17 Совершенствовать 
технику наката 
справа и слева в 
левый угол

2 12

практическое 
выполнение
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18 Изучить технику 
топ-спин  справа 
по диагонали

2 12
практическое 
выполнение

19 Изучить технику 
топ-спин  слева по 
диагонали

2 12
практическое 
выполнение

20 Сочетание откидок 
справа и слева 2 12

практическое 
выполнение; 
Тестирование

7 семестр
21 Совершенствовать 

топ-спин  справа 
по диагонали

2 4
практическое 
выполнение

22 Совершенствовать 
топ-спин  слева по 
диагонали

2 6
практическое 
выполнение; 
Тестирование

23 Изучение 
топ-спина справа 
по подрезке в 
левый-правый угол

2 6

практическое 
выполнение

24 Изучение 
топ-спина слева по 
подрезке в 
левый-правый угол

2 4

практическое 
выполнение

25 Совершенствовани
е изученных 
приемов игры, 
чередование 
нескольких 
приемов игры в 
быстром темпе

2 6

практическое 
выполнение; 
Тестирование

Тема 1. Общие сведения о игре настольный теннис. Основная стойка игрока. Жонглирование 
мячом. Овладение базовой техникой работы рук и  ног (УК-7)

Лекция.
не предусмотрена

Практическое занятие.
            Беседа по технике  безопасности. Правила игры в настольный теннис.
            Набивание мяча поочерёдно ладонной и тыльной стороной ракетки. 
Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока;
- различные виды жонглирования мячом;
- овладение базовой техникой работы ног;
- овладение техникой ударов справа и слева на столе;
- овладение техникой подач разными ударами

Задания для самостоятельной работы.
Правила техники безопасности на занятиях по настольному теннису.  Правила игры в настольный 
теннис. Имитация техники ударов справа и слева на столе.

Тема 2. Техника ударов справа и слева на столе.  Удары справа у тренировочной стенки. 
(УК-7)

Лекция.
не предусмотрена
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Практическое занятие.
Разучивание и имитации исходных положений для ударов. Положение ног, разворот туловища, 
форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья и 
плеча. Многократное повторение ударного движения на разных скоростях без мяча, с мячом у 
стенки; имитация ударов. Имитация ударов у тренажера «колесо». Упражнения на развитие 
подвижности в лучезапястных локтевых суставах, общеразвивающие упражнения.

Задания для самостоятельной работы.
Правила техники безопасности на занятиях по настольному теннису.  Правила игры в настольный 
теннис. Имитация техники изученных ударов. Общеразвивающие упражнения.

Тема 3. Техника ударов справа и слева на столе. Удары слева у тренировочной стенки  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Разучивание и имитации исходных положений для ударов. Положение ног, разворот туловища, 
форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья и 
плеча. Многократное повторение ударного движения на разных скоростях без мяча, с мячом у 
стенки; имитация ударов. Имитация ударов у тренажера «колесо». Упражнения на развитие 
подвижности в лучезапястных локтевых суставах, общеразвивающие упражнения.

Задания для самостоятельной работы.
Правила игры в настольный теннис. Имитация техники изученных ударов. Общеразвивающие 
упражнения. Упражнения на развитие подвижности в лучезапястных, локтевых суставах.

Тема 4. Техника подач разными ударами. Удар-подача справа  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Имитация различных подач у зеркала. Удар-подача справа.  Разучивание подач с нижним вращением. 
Отражение подач с нижним вращением. Упражнения на развитие подвижности в лучезапястных, 
локтевых суставах, общеразвивающие упражнения. Основы техники и тактики игры.

Задания для самостоятельной работы.
Правила игры в настольный теннис (особенности парной игры). Имитация техники изученных 
ударов. Общеразвивающие упражнения. Упражнения на развитие подвижности в лучезапястных, 
локтевых суставах.

Тема 5. Техника подач разными ударами. Удар-подача слева (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Имитация различных подач у зеркала. Удар-подача слева.  Разучивание подач с нижним вращением. 
Отражение сложных подач с нижним вращением. Упражнения на развитие подвижности в 
лучезапястных локтевых суставах, общеразвивающие упражнения. Основы техники и тактики игры.

Задания для самостоятельной работы.
Правила игры в настольный теннис (особенности парной игры). Имитация техники изученных 
ударов. Общеразвивающие упражнения. Упражнения на развитие подвижности в лучезапястных, 
локтевых суставах

Тема 6. Изучить технику наката справа по диагонали (УК-7)
Лекция.

Не предусмотрена
Практическое занятие.
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Имитация наката справа у зеркала. Имитация на простейших тренировочных тренажерах. 
Передвижение влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой стойке со 
сменой зон. Серийное выполнение ударов с преподавателем.

Задания для самостоятельной работы.
Общеразвивающие упражнения. Теоретические сведения об основах техники и тактики игры. 
Имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон.

Тема 7. Изучить технику накат слева по диагонали (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Имитация наката слева у зеркала. Имитация на простейших тренировочных тренажерах. 
Передвижение влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой стойке со 
сменой зон. Серийное выполнение ударов с преподавателем.

Задания для самостоятельной работы.
Общеразвивающие упражнения. Теоретические сведения об основах техники и тактики игры. 
Имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон.

Тема 8. Изучить технику подач с верхним, боковым и смешанным вращением (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Имитация подач с верхним, боковым и смешанным вращением. Укороченные подачи, подачи на край 
стола. Отражение сложных подач. Удары: слева против «подставок» и контрударов с различными 
вращениями мяча, справа против «подставок», «подрезок», и контрударов с различными вращениями 
мяча

Задания для самостоятельной работы.
Общеразвивающие упражнения. Теоретические сведения об основах техники и тактики игры. 
Имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон.

Тема 9. Изучить технику подач с нижним, боковым и смешанным вращением  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Имитация подач с нижним, боковым и смешанным вращением. Укороченные подачи, подачи на край 
стола. Отражение сложных подач. Удары: слева против «подставок» и контрударов с различными 
вращениями мяча, справа против «подставок», «подрезок», и контрударов с различными вращениями 
мяча

Задания для самостоятельной работы.
Общеразвивающие упражнения. Теоретические сведения об основах техники и тактики игры. 
Имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон.

Тема 10. Удар справа (слева) откидкой (подрезкой).  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.
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Изучить удар  справа (слева) откидкой (подрезкой).  Имитация передвижений вправо-влево, 
вперед-назад с выполнением ударных действий в игровой стойке со сменой зон. Серийные удары 
подрезкой. Удары  подрезкой с разной скоростью вращения мяча. Свободная игра на столе с 
преподавателем, партнерами.

Задания для самостоятельной работы.
Общеразвивающие упражнения. Теоретические сведения об основах техники и тактики игры. 
Составление комплексов общеразвивающий упражнений. 

Тема 11. Совершенствовать технику наката справа по диагонали (УК-7)
Лекция.

Не предусмотрена
Практическое занятие.

Имитация наката справа у зеркала. Имитация на простейших тренировочных тренажерах. 
Передвижение влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой стойке со 
сменой зон. Серийное выполнение ударов с преподавателем. Свободная игра на столе с 
преподавателем и партнерами

Задания для самостоятельной работы.
Общеразвивающие упражнения. Теоретические сведения об основах техники и тактики игры. 
Имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон.

Тема 12. Совершенствовать технику наката слева по диагонали (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

 Имитация наката слева у зеркала. Имитация на простейших тренировочных тренажерах. 
Передвижение влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон. Серийное выполнение ударов с преподавателем. Свободная игра на столе 
с преподавателем и партнерами.

Задания для самостоятельной работы.
Общеразвивающие упражнения. Теоретические сведения об основах техники и тактики игры. 
Имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон

Тема 13. Совершенствовать технику наката справа и слева в правый угол (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Серийное выполнение с преподавателем, партнерами. Тактика одиночной игры с противниками: 
защитниками, нападающими, комбинационными игроками. Совершенствование тактики игры в 
разных зонах. Свободная игра на столе с преподавателем и партнерами.

Задания для самостоятельной работы.
Теоретические сведения об тактики игры в защите, в нападении. Общеразвивающие упражнения и 
имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон.

Тема 14. Совершенствовать технику наката справа и слева в левый угол (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.
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Серийное выполнение с преподавателем, партнерами. Тактика одиночной игры с противниками: 
защитниками, нападающими, комбинационными игроками. Совершенствование тактики игры в 
разных зонах. Свободная игра на столе с преподавателем и партнерами

Задания для самостоятельной работы.
Теоретические сведения об тактики игры в защите, в нападении. Общеразвивающие упражнения и 
имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон.

Тема 15. Сочетание откидок справа и слева (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Тактика одиночной игры в защите. Имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад с 
выполнением ударных действий в игровой стойке со сменой зон. Свободная игра на столе с 
преподавателем и партнерами.

Задания для самостоятельной работы.
Теоретические особенности парных игр, тактика смешанных игр, тактика игры в разных зонах.
Составление комплексов общеразвивающих упражнений

Тема 16. Совершенствовать технику наката справа и слева в правый угол (УК-7)
Лекция.

Не предусмотрена.
Практическое занятие.

Серийное выполнение с преподавателем, партнерами. Тактика одиночной игры с противниками: 
защитниками, нападающими, комбинационными игроками. Совершенствование тактики игры в 
разных зонах. Свободная игра на столе с преподавателем и партнерами

Задания для самостоятельной работы.
Теоретические сведения об тактики игры в защите, в нападении. Общеразвивающие упражнения и 
имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон.

Тема 17. Совершенствовать технику наката справа и слева в левый угол (УК-7)
Практическое занятие.

Серийное выполнение с преподавателем, партнерами. Тактика одиночной игры с противниками: 
защитниками, нападающими, комбинационными игроками. Совершенствование тактики игры в 
разных зонах. Свободная игра на столе с преподавателем и партнерами

Задания для самостоятельной работы.
Теоретические сведения об тактики игры в защите, в нападении. Общеразвивающие упражнения и 
имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад, с выполнением ударных действий; в игровой 
стойке со сменой зон.

Тема 18. Изучить технику топ-спин  справа по диагонали (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Разучивание и имитации исходных положений для топ-спина справа. Положение ног, разворот 
туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, 
предплечья и плеча. Многократное повторение ударного движения на разных скоростях без мяча, с 
мячом у стенки; имитация ударов топ-спином справа у зеркала без ракетки, с ракеткой, на 
простейших тренировочных тренажерах (тренажер «колесо»). Выполнение ударов после наброса 
преподавателем, партнерами. Серийное выполнение удара с преподавателем. 

11




