


Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы 

 

1. Пояснительная записка 

 

Направленность (профиль)  программы – физкультурно-спортивная 

Актуальность программы  - настольный теннис доступен всем, играют в него как 

в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые 

правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей. Выбор спортивной игры –

 настольный теннис - определился популярностью ее в детской среде. 

Адресаты программы – учащиеся  МОУ Китовская СШ 5-11 классы. 

Цель и задачи программы: 

 Цели: 
 укрепления здоровья учащихся, закаливание, гармоническое физическое развитие, 

достижение и поддержание высокой работоспособности, привитие гигиенических 

навыков; 

 воспитание у занимающихся нравственных и волевых качеств; 

 формирование жизненно важных двигательных навыков и умений, применение их 

в различных условиях; 

 развитие у занимающихся основных двигательных качеств, к способности к оценке 

силовых, пространственных и временных параметров движений, 

 формирование умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

воспитание потребности в личном физическом совершенствовании. 

Задачи: 
 приобретение теоретических и методических знаний; 

 овладение основными приёмами современной техники и тактики игр; 

 повышение спортивной квалификации; 

 воспитание привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями; 

 воспитание высокоразвитых волевых качеств, умения преодолевать физические 

трудности при выполнении сложных упражнений; 

 воспитание гигиенических навыков и привычек соблюдения режима труда и отды-

ха, ухода за своим телом, одеждой и пр.; 

 воспитание правильных взаимоотношений между учениками, строящихся на осно-

ве общности интересов в освоении двигательных действий. 

 воспитание дружбы и высоконравственных отношений между мальчиками и де-

вочками. 

Программа рассчитана на 68ч., в год - по 2 часа в неделю. Содержание кружка от-

вечает требованию к организации внеурочной деятельности. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета. 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета. Эти каче-

ственные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении обучающих-

ся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать занятия настольным теннисом для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве. При занятиях настольным теннисом стимулируется работа 

сердечно-сосудистой системы, развивается выносливость, скоростно-силовые и скорост-

ные способности, укрепляются крупные мышц рук, плеч, ног. Настольный теннис разви-

вает такие жизненно важные качества как реакция на движущийся объект, реакция анти-

ципации (предугадывания), быстрота мышления и принятия решений в неожиданно ме-

няющихся игровых условиях, концентрация внимания и распределение внимания, что су-

щественно сказывается на умственной деятельности и процессе обучения. Происходит 

общее укрепление и оздоровление организма. Дети учатся понимать собственное тело, 



управлять им, что помогает избежать травмоопасных ситуаций на переменах и при всех 

видах физической активности. Соревновательный элемент в настольном теннисе способ-

ствует развитию личности ребенка, в частности качеств лидера, воспитывает целеустрем-

ленность и бойцовские качества. Настольный теннис позволяет выразить себя как инди-

видуально, так и как игрока команды. Способствует развитию уверенности в себе, умению 

ставить и решать двигательные задачи. Через усвоение теннисного этикета служит пре-

красным средством коммуникативного общения, развивает навыки сотрудничества и вза-

имопонимания. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности каче-

ственных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном приме-

нении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. При-

обретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с 

освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

способности потребуются как в рамках образовательного процесса - умение учиться, так и 

в реальной повседневной жизни обучающихся. 

В области физической культуры: 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений на 

базеовладения упражнений с мячом и ракеткой, активное использование настольного тен-

ниса в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, фи-

зического развития, использование этих показателей в организации и проведении само-

стоятельных форм занятий по настольному теннису. 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двига-

тельной деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения учеб-

ного предмета. Приобретаемый опыт проявляется в освоении двигательных умений и 

навыков, умениях их применять при решении практических задач, связанных с организа-

цией и проведением самостоятельных занятий по настольному теннису. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и 

о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний сред-

ствами физической культуры, в частности настольного тенниса; 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимо-

действия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятель-

ности в настольном теннисе; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных за-

нятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважи-

тельного и доброжелательного отношения к окружающим, самообладанием при проиг-

рыше и выигрыше. 

В области трудовой культуры: 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах дви-

жения и передвижений; 

 умение передвигаться и выполнять сложно координационные движения красиво 

легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, нахо-

дить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 



В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних услови-

ях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений, техниче-

ских действий в настольном теннисе, а также применения их в игровой и соревнователь-

ной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности при выполнении тесто-

вых. 

Сроки реализации программы: Время, отведенное на внеурочную деятельность 

по физической культуре (настольный теннис) составило 2 часа в неделю (68 часов в год). 

Форма обучения: очная. 

 

2. Ожидаемые результаты 

 

В результате изучения настольного тенниса   ученик должен 
знать/понимать:  

 историю развития настольного тенниса; 

 о месте и значении игры в системе физического воспитания; 

 о структуре рациональных движений в технических приёмах игры; 

 правила игры; 

 правила безопасности игры. 

овладеть: 
 теоретическими сведениями, основными приёмами техники и тактики. 

приобрести: 
 навык участия в игре и организации самостоятельных занятий. 

уметь: 
 выполнять основные приёмы техники - исходные положения, перемещения, пода-

чи, приёмы, нападающие удары, подкрутки, подставки; организовать и провести самосто-

ятельные занятия по настольному теннису. 

 

3.Учебно-тематический план 

 

 

4. Содержание программы 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура в современном обществе. История развития настольного тен-

ниса, и его роль в современном обществе. Оборудование и спортинвентарь для настольно-

го тенниса. Правила безопасности игры. Правила соревнований. 

№ п/п Виды программного материала 
Количество часов 

(уроков) 

1 Теория 6 

2 Общефизическая подготовка 6 

3 Специальная физическая подготовка 6 

4 Обучение техническим приёмам 20 

5 Интегральная подготовка 12 

6 Обучение тактическим действиям и двухсторонняя игра 18 

7 Итого: 68 



Способы двигательной деятельности 

Выбор ракетки и способы держания. Жесткий хват, мягкий хват, хват «пером». Раз-

новидности хватки «пером», «малые клещи», «большие клещи». 

Удары по мячу накатом. Удар по мячу с полулета, удар подрезкой, срезка, толчок. 

Игра в ближней и дальней зонах. Вращение мяча. 

Основные положения теннисиста. Исходные положения, выбор места. Способы пе-

ремещения. Шаги, прыжки, выпады, броски. Одношажные и двухшажные перемещения. 

Подача (четыре группы подач: верхняя, боковая, нижняя и со смешанным враще-

нием). Подачи: короткие и длинные. Подача накатом, удары слева, справа, контрнакат (с 

поступательным вращением). Удары: накатом с подрезанного мяча, накатом по коротко-

му мячу, крученая «свеча» в броске. 

Тактика одиночных игр. 

Игра в защите. 

Основные тактические комбинации. 

При своей подаче: а) короткая подача; б) длинная подача. При подаче соперника: а) 

при длинной подаче — накат по прямой;  6) при короткой подаче — несильный кистевой 

накат в середину стола. 

Применение подач с учетом атакующего и защищающего соперника. 

Основы тренировки теннисиста. Специальная физическая подготовка. Упражнения 

с мячом и ракеткой. Вращение мяча в разных направлениях. 

Тренировка двигательных реакций. Атакующие удары (имитационные упражне-

ния) и в игре. 

Передвижения у стола (скрестные и приставные шаги, выпады вперед, назад и в 

стороны). 

Тренировка удара: накатом у стенки, удары на точность. 

Игра у стола. Игровые комбинации. Подготовка к соревнованиям (разминка общая 

и игровая). 

 

Раздел  2. Комплекс организационно – педагогических условий 

 

1. Условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение: Спортивный зал, теннисные столы, мя-

чи, ракетки. 

Информационное обеспечение:  аудио, видео, фото, интернет, источники  и т.д.  

Литература: 

1. Амелин А.Н., Современный настольный теннис. М.: ФиС, 1982 г. 

2. Барчукова Г., Настольный теннис. М, 1990 г. 

 3. Байгулов Ю.П., Романин А.Н. Основы настольного тенниса. М.: ФиС, 1980. 

 4. Иванов B.C., Теннис на столе. М, 1970 г. 

 5. Ковалёв В.Д., «Спортивные игры». Москва 1988 г. 

 6. Физическая культура: Образовательная программа для учащихся начального и 

среднего профессионального образования.— Н. Новгород: Нижегородский гуманитарный 

центр 2003 г. 

Интернет-ресурсы: 

1. https://ttfr.ru/?ysclid=lnksikvmfx963616075  

Методическое обеспечение: При освоении программы с использованием дистан-

ционных технологий будут использоваться видеоуроки, видеозаписи. 

 

2. Формы организации образовательной деятельности 

 

Формы организации образовательной деятельности: индивидуальная. 



 

3. Критерии и нормы оценки знаний учащихся 

 

Основными критериями оценки работы группы дополнительного образования по 

настольному теннису являются:  

 стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;  

 состояние здоровья, уровень физического развития обучающихся; 

 динамика уровня физической подготовленности в соответствии с индивидуальны-

ми особенностями обучающихся;  

 динамика уровня технической подготовки обучающихся;  

 результаты выступлений в соревнованиях различного ранга. 
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