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        1. Пояснительная записка 

Настольный технически и физически сложный вид спорта. 

Данная  программа  является программой физкультурно-спортивной  

направленности,  предназначенной  для  внеурочной  формы  

дополнительных  занятий  по физическому  воспитанию  

общеобразовательных  учреждений. 

В процессе обучения у учащихся формируется потребность в 

систематических занятиях физическими упражнениями. Учащиеся 

приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься 

физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. 

Занятия настольным  теннисом дисциплинируют, воспитывают чувство 

коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при 

изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

Благодаря спортивной направленности программы, учащиеся, успешно 

освоившие программу, смогут участвовать в школьных, районных и 

областных соревнованиях по настольному  теннису. Благодаря этому 

учащиеся смогут более плодотворно учиться, меньше болеть. 

Игра  в  настольный  теннис  направлена  на  всестороннее  физическое  

развитие  и способствуют  совершенствованию  многих  необходимых  в  

жизни двигательных  и  морально-волевых  качеств. Возможность 

индивидуального и дифференцированного подхода к занимающимся 

настольным теннисом позволяет охватить большое число учащихся с 

разными физическими способностями. 

Актуальность программы заключается в том, что занятия по ней позволяют 

детям восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми приемами 

игры во внеурочное время, так как в программу по физической культуре 

данный раздел не включён. 

Новизна программы 
Программа учитывает интересы и способности учащихся. Созданные 

условия в процессе работы позволяют вовлечь каждого учащегося в 

активный познавательный процесс, постоянно испытывать свои 

интеллектуальные силы для определения возникающих проблем и умения 

решать их совместными усилиями.  

Отличительные особенности программы 
Отличительной  особенностью данной дополнительной образовательной 

программы от уже существующих образовательных программ является: 

 развитие  у  детей  координации  движений, выработка  легкости,  и  

непринужденности  движений; 

 подготовка учащихся к дальнейшему спортивному 

совершенствованию; 

 развитие умственных, психических, физических способностей 

учащихся. 

Педагогическая целесообразность программы 



Определяется учетом возрастных особенностей учащихся, широкими 

возможностями социализации в процессе обучения, получением 

дополнительных знаний области физической культуры и спорта. 

Адресат программы 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

предназначена для обучения детей в возрасте от 14 до 17 лет. Занятия по 

программе проводятся с объединением детей разного возраста с постоянным 

составом. Учащиеся набираются по желанию. Число учащихся в 

объединении 15 человек. 

Уровень программы: ознакомительный, базовый. 

Срок освоения программы 
Программа внеурочной деятельности предназначена для обучающихся 8-11 

классов (1год обучения), желающих развивать свой двигательный потенциал, 

повышать умственную и физическую работоспособность, формировать 

социальные компетентности, разнообразить свой досуг. 

Программа рассчитана на 1 год обучения. Объем учебных часов программы – 

34 часа. 

Режим занятий 
Работа кружка осуществляется 1 раз в неделю и включает в себя 1 занятие по 

40 минут. Учебный год начинается 1 сентября текущего года и заканчивается 

31 мая. 

Форма обучения: очная. 

Особенности организации образовательного процесса 
Занятия в рамках программы проводятся в форме: тренировок, лекций, 

просмотра видеоматериала, соревнований, товарищеских встреч, 

самостоятельных подготовок, индивидуальных занятий. Основные виды 

занятий тесно связаны, дополняют друг друга и проводятся в течение всего 

учебного года с учетом планируемых мероприятий и интересов учащихся. 

   

2. Цели и задачи: 

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

 воспитание правильных взаимоотношений между учениками, 

строящихся на основе общности интересов в освоении двигательных 

действий. 

 воспитание дружбы и высоконравственных отношений между 

мальчиками и девочками. 

 

3. Содержание материала 

Знания о физической культуре 
 Физическая культура в современном обществе. История развития 

настольного тенниса, и его роль в современном обществе. Оборудование и 

спортинвентарь для настольного тенниса. Правила безопасности игры. 

Правила соревнований. 

Способы двигательной деятельности 
Выбор ракетки и способы держания. Жесткий хват, мягкий хват, хват 

«пером». Разновидности 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 перемещения. Шаги, прыжки, выпады, броски. Одношажные и 

двухшажные перемещения. 

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

смешанным вращением). Подачи: короткие и длинные. Подача накатом, 

удары слева, справа, контрнакат (с поступательным вращением). Удары: 

накатом с подрезанного мяча, накатом по короткому 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 

упражнения) 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). 

 

Учебно-тематическое планирование 

№ 

п/п 
Виды программного материала 

Количество часов 

(уроков) 

1 Теория 4 

2 Общефизическая подготовка 3 

3 Специальная физическая подготовка 3 

4 Обучение техническим приёмам 9 

5 Интегральная подготовка 6 

6 
Обучение тактическим действиям и 

двухсторонняя игра 
9 

7 Итого: 34 

 

 

4. Планируемые 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, подачи, приёмы, нападающие удары, подкрутки, 

подставки; организовать и провести самостоятельные занятия по 

настольному теннису. 

 

5. Условия  реализации программы 

Материально - техническое  обеспечение  занятий 
Программный материал изложен в соответствие с утвержденным 

режимом учебной работы школы. Для  проведения  занятий теннисом   в  



школе  имеется спортивный зал с деревянным покрытием   и  следующее  

оборудование  и  инвентарь:   

-  Сетки для  настольного  тенниса – 3 шт. 

 - Ракетки для настольного тенниса – 10 шт. 

-  Мячи для настольного тенниса. 

-  Стол  для  настольного  тенниса – 3 шт. 

-  Гимнастические  скамейки, скакалки.  

-  Робот для метания мячей.  

-  Специальный тренажер «Колесо».    

 

  

6. Формы аттестации и методика контрольных испытаний 

 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 

уровень физического развития и двигательные возможности, последствия 

заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 
       Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и 

результат выполнения.   

   Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого 

искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя 

количественный показатель ниже предлагаемого. 

      Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, 

влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Методика оценки успеваемости по основам знаний: 
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям  настольным 

теннисом. 

Отметка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся 

демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его 

излагает. Используя примеры из практики, своего опыта. 

Отметка «4» ставится за ответ, в котором содержаться небольшие 

неточности и незначительные ошибки. 

Отметка «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует 

логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной 

аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

Методика оценки техники владения двигательными 

действиями (умениями, навыками): 

Отметка «5» - двигательное действие выполнено правильно 

(заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Отметка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но 

недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 



Отметка «3» - двигательное действие выполнено в основном 

правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, 

приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

Методика оценивания способов (умений) осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность: 
Отметка «5» - учащийся демонстрирует разнообразные упражнений с 

мячром и ракеткой. При этом учащийся может самостоятельно организовать 

место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, 

контролировать ход выполнения заданий и оценить его. 

Отметка «4» - имеются незначительные ошибки или неточности в 

осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной 

деятельности. 

Отметка «3» - учащийся допускает грубые ошибки в подборе и 

демонстрации упражнений, испытывает затруднения в организации мест 

занятий, подборе инвентаря, с трудом контролирует ход и итоги выполнения 

задания. 

 

7. Методические материалы  

Методы  и  формы  обучения 
Для повышения интереса занимающихся к занятиям настольного  

тенниса и более  успешного решения образовательных, воспитательных и 

оздоровительных  задач  рекомендуется  применять  разнообразные формы и 

методы проведения этих занятий: - словесные методы, наглядные методы, 

практические (игровой, соревновательный, метод упражнений и метод 

круговой тренировки). 

Словесные  методы:  создают  у  учащихся  предварительные  

представления  об  изучаемом  движении. Для  этой  цели  используются:  

объяснение,  рассказ,  замечание, команды,  указания. 

Наглядные  методы :  применяются  главным  образом  в  виде  показа  

упражнения,  наглядных  пособий, видеофильмов. Эти  методы  помогают  

создать  у  учащихся  конкретные  представления  об  изучаемых  действиях. 

Практические  методы:   

1. Метод  упражнений; 

2.  Игровой  метод; 

3.  Соревновательный; 

4.  Метод  круговой  тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократные повторения движений. Упражнения разучиваются двумя 

методами  - в целом  и  по частям. 

Игровой  и  соревновательный  методы  применяются  после  того,  как  

у  учащихся  образовались  некоторые  навыки  игры. 

Метод  круговой  тренировки  предусматривает  выполнение  заданий  

на  специально  подготовленных  местах (станциях ).  Упражнения  

подбираются  с  учетом  технических  и  физических  способностей  

занимающихся. 



Формы  организации учебного занятия:  индивидуальная,  

фронтальная,  групповая,  поточная. 

В конце изучения программы теннисисты получат необходимый 

минимум знаний для физического самосовершенствования, знания правил 

соревнований по  настольному теннису, навыки простейшего судейства. 

Приобретут необходимые знания и умения, что позволит учащимся 

принимать участие в школьных, районных, окружных соревнованиях. 
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