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Физкультурно-спортивная направленность 

 

 



Общая характеристика, актуальность. 

Актуальность программы том, что в настоящее время наблюдается сниже-

ние двигательной активности учащихся, которая сказывается на состоянии их 

здоровья, физическом развитии и физической подготовленности.   

Физкультурно  - спортивная  и оздоровительная работа является важным зве-

ном в системе физического воспитания учащихся. Она организуется и проводится 

в соответствии с общей целью и задачами физического воспитания, содействует 

направленному развитию физических и психических свойств личности школьни-

ка.  

Настольный теннис — один из наиболее массовых видов спорта, получивших 

всенародное признание. Занятия настольным теннисом помогают формировать у 

учащихся такие качества как настойчивость, смелость, решительность, выносли-

вость, ловкость,  уверенность в себе, чувство коллективизма, а разнообразные  

движения (ходьба, бег, остановки,  повороты, прыжки, ловля, удары по  мячу),  

способствуют улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма, 

формируют координацию. Постоянное взаимодействие с мячом способствует 

глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве.   

Программа направлена на повышение уровня общей физической подготов-

ленности учащихся, развитие у них специ¬альных физических способностей,  

укрепление здоровья и закаливание детского организма.    

Цель программы: формирование и развития организма, стимуляция физио-

логических процессов и повышение работоспособности организма 

Взаимосвязь с федеральной рабочей программой воспитания  

Программа разработана с учетом рекомендаций федеральной рабочей про-

граммы воспитания, предполагает объединение учебной и воспитательной 

деятельности педагогов, нацелена на достижение всех основных групп образова-

тельных результатов – личностных, метапредметных, предметных. 

Это проявляется: 

 в выделении в цели программы ценностных приоритетов; 



 в приоритете личностных результатов реализации программы внеурочной 

деятельности, нашедших своё отражение и конкретизацию; 

 в рабочей программе воспитания; 

 в интерактивных формах занятий, обеспечивающих вовлеченность обу-

чающихся в совместную с педагогом и сверстниками деятельность. 

 

 

Содержание программы дополнительного образования «Настольный 

теннис» 

3-11 класс 

№ 

п/п 

Название раздела  

(темы, модуля) 
Содержание 

1 
История настольного 

тенниса 

Физическая культура и спорт в России. Занятия 

физической культурой и спортом — залог 

здоровья учащихся. История развития 

настольного тенниса в России и за рубежом. 

Настольный теннис в школе, районе, городе. 

Успехи советских теннисистов в крупнейших 

мировых соревнованиях. Настольный теннис в 

программе XXV Олимпийских игр. 

2 

Влияние физических 

упражнений на организм 

занимающихся. 

Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Правильный обмен веществ и 

его значение для физического развития. Органы 

пищеварения и выделения.  

Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Изменение объема и силы мышц, 

увеличение энергетического запаса организма. 

Повышение способности организма к переноси-

мости длительных и интенсивных нагрузок. 

Повышение координационных способностей 

занимающихся, их двигательных возможностей.  

Гигиена и средства закаливания. Гигиена одежды, 

мест занятий, режим дня, питание. Естественные 

средства закаливания — вода, прогулки и занятия 

на воздухе, солнечные ванны. 

3 
Основы техники и тактики 

игры. 

Правильная хватка ракетки и способы игры. 

Исходная при подаче стойка теннисиста, 

основные положения при подготовке и 

выполнении основных приемов игры. Техника 

перемещений близко у стола и в средней зоне. 

Перемещения игрока при сочетании ударов справа 

и слева. Краткие сведения о современных 



тенденциях в развитии техники игры. Тактика 

игры с разными противниками. Основные 

тактические варианты игры. 

4 Практические занятия. 

Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на 

количество повторений в одной серии. Изучение 

основных стоек теннисистов. Тренировка ударов у 

тренировочной стенки. Изучение подач. 

Тренировка ударов «накат» справа и слева на 

столе. Сочетание ударов. Имитация ударов справа 

и слева, сочетание ударов. Имитация 

перемещений с выполнением ударов. Игра в 

«крутиловку» вправо и влево. Свободная игра на 

столе. Игра на счет из одной, трех партий. 

Участие в соревнованиях. Сдача контрольных 

норм. 

Методика обучения. Методы тренировки ударов 

сложных подач, занятия с отягощениями на руку, 

тренировка сочетаний ударов, применение 

имитации в тренировке.  

Оборудование и инвентарь. Профилактический 

ремонт спортинвентаря, оборудования, ремонт 

ракеток, стоек, сеток. 

Психологическая подготовка. Воспитание 

волевых качеств, целенаправленности, 

настойчивости, трудолюбия. Самоконтроль своего 

поведения в соревнованиях.  

Правила игры, соревнования и системы их 

проведения. Изучение основных правил игры, 

ведения счета, проведение игры на большинство 

из трех партий, круговая система соревнований, 

стыковые игры.  

Общая и специальная физическая подготовка. 

Основа общей физической подготовки. СФП — 

целенаправленное развитие организма для 

достижения спортивных результатов в настольном 

теннисе.  

Роль имитации в тренировке мышц рук, корпуса и 

ног теннисиста. Имитация ударов в продолжение 

1 и 3 мин. Имитация ударов в продолжение 12 

мин. Имитация перемещений с ударами—3 мин и 

5 мин.  Контроль подготовленности 

занимающихся. Контроль осуществляется в 

соответствии с нормами, приводимыми в 

объяснительной записке. Судейская практика. С 

первого соревнования сами занимающиеся 

должны участвовать в судействе. 

 



Планируемые результаты освоения программы дополнительного обра-

зования «Настольный теннис» 

Занятия в рамках программы направлены на обеспечение достижения обуча-

ющимися следующих личностных, метапредметных и предметных образователь-

ных результатов.: 

Ожидаемые результаты: 

Предметные: 

 Овладение двигательными способностями 

 Овладение основными приемами техники и тактики игры; 

 Повышение специальной, физической, тактической подготовки школьни-

ков по настольному теннису; 

 Подготовка учащихся к соревнованиям по настольному теннису. 

 Личностные: 

 Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

 Формировать умения  наблюдать за своим самочувствием, его контролем; 

 Развитие  нравственных и волевых качеств, развития психических про-

цессов и свойств личности; 

 Развивать навыки  анализировать и объективно оценивать результаты 

собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

 Формировать умения, направленные на ведение здорового образа жизни.  

 Содействие правильному физическому развитию; 

 Развивать мотивы спортивной тренировки и личностный смысл занятий в 

спортивной секции. 

 Метапредметные: 

 Формировать умения организовывать и проводить со сверстниками по-

движные игры и элементарные соревнования; 



 Развивать  жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных условиях; 

 Формировать способности конструктивно разрешать конфликты посред-

ством учёта интересов сторон и сотрудничества. 

 Развивать умения  распределять функции и роли в совместной деятельно-

сти и осуществлять взаимный контроль; 

 Развитие потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повыше-

ния работоспособности и укрепления здоровья. 



Тематическое планирование программы дополнительного образования «Настольный теннис» 

 

3-11 класс 

№ Название темы 
Количество 

часов 
Форма проведения занятия 

Основные виды  

деятельности обучающихся 
1 Вводное занятие. Изучение правил игры и техника 

безопасности. Гигиена и врачебный контроль. Изу-

чение элементов стола  и ракетки. 

2 Изучение теоретического 

материала программы про-

водится в начале занятий в 

форме 5-10 минутных бе-

сед, согласно плану. Прак-

тические занятия по физи-

ческой, технической и так-

тической подготовке про-

водятся в форме группо-

вых занятий по общепри-

нятой методике. Большое 

значение отводится по фи-

зической подготовке, 

направленной на развитие 

физических способностей 

организма. Выделяется 

общая и специальная фи-

зическая подготовка. Об-

щая физическая подготов-

ка предусматривает все-

стороннее развитие физи-

ческих возможностей, спе-

 Практическая игра. 

 Решение тактических за-

дач 

 Разучивание техники вы-

полнения; 

 Теоретические занятия 

 Участие в турнирах и со-

ревнованиях. 

2 Набивание  мяча ладонной стороной ракетки. Хват-

ка ракетки. Набивание мяча тыльной стороной ра-

кетки. Открытая и закрытая ракетка. История разви-

тия настольного тенниса. 

2 

3 Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной 

стороной ракетки. Изучение хваток. Изучение плос-

костей вращения мяча. Изучение выпадов. 

2 

4 Передвижение игрока приставными шагами. Со-

вершенствование выпадов, хваток, передвижения. 

Обучение подачи. 

2 

5 Обучение техники подачи прямым ударом, совер-

шенствование плоскостей вращения мяча. Игра-

подача. 

2 

6 Учебная игра с элементами подач. Обучение подачи 

«Веер», техника подачи «Маятник», соревнования в 

группах. 

2 

7 Совершенствование подачи «Маятник», «Веер», 

техника отскока мяча в игре. 

2 

8 Обучение техники «срезка» мяча. Совершенствова-

ние техники «срезки» слева, справа. Игра с приме-

нением срезок. 

2 



9 Учебная игра с ранее изученными элементами. Со-

ревнование в подгруппах. 

2 циальная развитие качеств 

и функциональных воз-

можностей 10 Совершенствование техники движения ногами, ру-

ками в игре, техника подач. Совершенствование 

техники постановки руки в игре, расстояния до сто-

ла, высота отскока. 

2 

11 Обучение техники «наката» в игре. Изучение вра-

щения мяча в «накате». Физическая культура и 

спорт в России. 

2 

12 Совершенствование техники «наката», применение 

в игре. Обучение техники «наката» слева, справа. 

2 

13 Занятие по совершенствование подач, срезок, нака-

тов. Учебная игра по совершенствованию изучен-

ных элементов в игре теннис. 

2 

14 Изучение техники элемента «подрезка», движение 

руки, ракетки , ног. Применение элемента «подрез-

ка» в игре. 

2 

15 Совершенствование в группах по качеству элемен-

тов игры. 

2 

16 Совершенствование элемента «подрезка» справа, 

слева в отрабатывание на столе. Совершенствование 

изученных элементов в игре. 

2 

17 Изучение технического приёма «свеча». Занятие с 

применением изучаемым приёмом «свеча». Влияние 

физических упражнений на организм занимающих-

ся. 

2 

18 Учебная игра для совершенствования учебных эле-

ментов. 

2 

19 Занятия для совершенствование ранее изученных 

элементов 

2 



20 Учебная игра, соревнования среди занимающихся. 2 

21 Игра накатами справа по диагонали. Актуальность 

настольного тенниса. 

2 

22 Игра накатами слева по диагонали. Движение ракет-

кой и корпусом 

2 

23 Сочетание наката справа и слева в правый угол сто-

ла. Выполнение наката справа в правый и левый уг-

лы стола. 

2 

24 Передвижения у стола, работа ног, выпады. Пере-

мещение центра тяжести игрока. 

2 

25 Передвижения у стола, работа ног, выпады. Пере-

мещение центра тяжести игрока. Влияние на орга-

низм и роль физической подготовки. Дыхательные 

упражнения. 

2 

26 Обучение игру ударом-толчок. Набивание мяча на 

ракетке. 

2 

27 Игровые приёмы в настольном теннисе и способы 

их выполнения. 

2 

28 Стили игры: нападение, защита, комбинированная 

игра. Учебная игра. 

2 

29 Значение психологической подготовки. Учебная иг-

ра. 

2 

30 Передвижение возле стола в игре по направлениям. 2 

31 Выполнение подачи в заданную зону стола. 2 

32 Развитие силы, скорости, ловкости, гибкости. Эста-

феты с ракеткой.         

2 

33 Выполнение упражнений динамического характера 

в движении и на месте. 

2 



34 Прыжковые упражнения и перемещения в "стойке 

теннисиста". 

2 

 

 


