


Пояснительная записка 

Рабочая программа составлена в соответствии с рекомендациями, изложенными в 

«Комплексной программе физического воспитания учащихся 1 – 11 классов» (В. И. Лях, А, 

А. Зданевич. – Москва: «Просвещение», 2004.) 

 

Программа была адаптирована к условиям работы в рамках учреждения дополнительного 

образования детей. В программе представлены цели и задачи работы секции, содержание 

материала по основным темам учебного курса: технической; тактической, физической, 

теоретической, распределение времени на перечисленные компоненты в течение учебного 

года. 

Образовательная программа “настольный теннис” имеет физкультурно-

спортивную направленность, по уровню освоения программа углублённая, т.е. 

предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических 

качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья, 

расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе освоения 

этой программы. 

Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и 

охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя 

посильные требования в процессе обучения. Простота в обучении, простой инвентарь, 

делает этот вид спорта очень популярным среди школьников и молодёжи, являясь 

увлекательной спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство 

физического воспитания и всестороннего физического развития. 

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, доступностью, широкой распространенностью в городе, учебно-материальной базой 

школы и, естественно, подготовленностью самого учителя. 

Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное 

напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий настольным 

теннисом. Программа направлена на создание условий для развития личности ребенка, 

развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия 

ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и 

физического здоровья детей. 

Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у 

занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, 

скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, 

укреплению здоровья а также формируют личностные качества ребенка: 

коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои 

действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте 

действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, 

направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои 

возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, 

возникающие в ходе спортивной борьбы. 



Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и 

групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у 

играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный 

подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Эти особенности настольного тенниса создают благоприятные условия для воспитания у 

обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в 

случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, 

настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и методическими 

средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его 

информированность в области оздоровления и развития организма. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими 

учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить 

отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «Настольный 

теннис», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и 

поддержании функциональности организма. 

Педагогическая целесообразность- позволяет решить проблему занятости свободного 

времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой 

деятельности в области физической культуры и спорта. 

цель: 

Создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения 

способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посредством занятий 

настольным теннисом и реализации данной программы дополнительного образования. 

задачи: 

Образовательные 

• дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической культуры 

и спорта – спортивные игры (настольный теннис); 

• научить правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

• обучить учащихся технике и тактике настольного тенниса. 

Развивающие 

• развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, 

быстроту реакции; 

• развивать двигательные способности посредством игры в теннис; 

• формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во 

время игрового досуга; 

Воспитательные 

• способствовать развитию социальной активности обучающихся: воспитывать 

чувство самостоятельности, ответственности; 

• воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовыручку, 

сохраняя свою индивидуальность; 

• пропаганда здорового образа жизни, которая ведет к снижению преступности среди 

подростков, а также профилактика наркозависимости, табакокурения и алкоголизма; 

Планируемые результаты освоения учебного занятия 



Личностные результаты 

У учащихся будут сформированы: 

-патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального 

народа России, чувство ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в 

качестве гражданина России, субъективная значимость использования русского языка и 

языков народов России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе 

российского народа). Осознание этнической принадлежности, знание истории, языка, 

культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и 

человечества (идентичность человека с российской многонациональной культурой, 

сопричастность истории народов и государств, находившихся на территории современной 

России 

- ответственное отношение к учению, готовности и способности учащихся к саморазвитию 

и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; готовность и 

способность осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 

учетом устойчивых познавательных интересов. 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам (способность к 

нравственному самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное отношение к 

религиозным чувствам, взглядам людей или их отсутствию; знание основных норм морали, 

нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России, 

готовность на их основе к сознательному самоограничению в поступках, поведении, 

расточительном потребительстве; сформированность представлений об основах светской 

этики, культуры традиционных религий, их роли в развитии культуры и истории России и 

человечества, в становлении гражданского общества и российской государственности; 

понимание значения нравственности, веры и религии в жизни человека, семьи и общества). 

Сформированность ответственного отношения к учению; уважительного отношения к 

труду, наличие опыта участия в социально значимом труде. Осознание значения семьи в 

жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и 

заботливое отношение к членам своей семьи. 

 

Регулятивные УУД 

Учащийся научится: 

Самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе 

и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности. 

-анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему; 

выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный 

результат; 

ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих 

возможностей; 

-формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности; 



-обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, указывая и 

обосновывая логическую последовательность шагов. 

-самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач. 

-определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей 

и составлять алгоритм их выполнения; 

-обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и 

познавательных задач; 

-определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения 

учебной и познавательной задачи; 

-выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, 

ставить адекватные им задачи и предлагать действия, указывая и обосновывая логическую 

последовательность шагов); 

-выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для 

решения задачи/достижения цели; 

-определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и 

критерии –оценки своей учебной деятельности; 

-систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых 

результатов и оценки своей деятельности; 

-демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных состояний 

для достижения эффекта успокоения (устранения эмоциональной напряженности), эффекта 

восстановления (ослабления проявлений утомления), эффекта активизации (повышения 

психофизиологической реактивности). 

Познавательные УУД 

Учащийся научится 

-определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать 

причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение 

(индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы. 

-подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и 

свойства; 

выстраивать логическую цепочку, состоящую из ключевого слова и соподчиненных ему 

слов; 

-выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и объяснять их 

сходство; 

объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, 

классифицировать и обобщать факты и явления; 

-выделять явление из общего ряда других явлений; 

-определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи между 

явлениями, из этих обстоятельств выделять определяющие, способные быть причиной 

данного явления, выявлять причины и следствия явлений; 



-строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения; 

-создавать вербальные, вещественные и информационные модели с выделением 

существенных характеристик объекта для определения способа решения задачи в 

соответствии с ситуацией; 

-преобразовывать модели с целью выявления общих законов, определяющих данную 

предметную область; 

Коммуникативные УУД 

Учащийся научится 

-организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение. 

-определять возможные роли в совместной деятельности; 

-играть определенную роль в совместной деятельности; 

-принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи: мнение 

(точку зрения), доказательство (аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, теории; 

-определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или 

препятствовали продуктивной коммуникации; 

-строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 

-устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные 

непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или содержания 

диалога. 

-осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

-определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства; 

-отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми 

(диалог в паре, в малой группе и т. Д.); 

-представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной 

деятельности; 

-соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с 

коммуникативной задачей; 

-высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках 

диалога; 

-принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником; 

Предметные результаты 

Знания о физической культуре 

Ученик научится: 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 



подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 

режиме дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года 

и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

Принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровья врачом. 

Программа рассчитана на детей и подростков от 10 до 15лет. 

Срок реализации программы – 2 года. 

Количество учащихся в группах: 1 года обучения – 15 человек, 

Учебно-тренировочная нагрузка на группу 2 раза в неделю по 2 часа, 144 часа в год. 

Форма организации детей на занятии: групповая, игровая, индивидуально-игровой, в парах. 

Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, 

соревновательное. 

Форма и способы проверки результативности учебно-тренировочного процесса: 

Основной показатель работы секции по настольному теннису – выполнение в конце 

каждого года программных требований по уровню подготовленности занимающихся, 

выраженных в количественно- качественных показателях технической, тактической, 

физической, интегральной, теоретической подготовленности, физического развития. 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. Педагоги 

секции используют варианты тестов и контрольных упражнений, разработанные ведущими 

отечественными специалистами. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно-тренировочного 

годового цикла 2 – 3 раза в год. 

В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по общей физической 

подготовке контрольно-переводные зачеты. Результаты контрольных испытаний являются 

основой для отбора в группы следующего этапа многолетней подготовки. 

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень 

учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при 

подготовке к соревнованиям. 

ожидаемые результаты 

К концу 2 года обучения учащиеся: 



Будут знать: 

• будут знать, что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют 

здоровье; 

• узнают, как правильно распределять свою физическую нагрузку; 

• узнают правила игры в настольный теннис; 

• правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни; 

• Знать правила проведения соревнований; 

Будут уметь: 

• Провести специальную разминку для теннисиста 

• Овладеют основами техники настольного тенниса; 

• Овладеют основами судейства в теннисе; 

• Смогут составить график соревнований в личном зачете и определить победителя; 

Разовьют следующие качества: 

• улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 

• улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим 

нагрузкам; 

• повысятся адаптивные возможности организма – противостояние условиям внешней 

среды стрессового характера; 

• Разовьют коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий. 

способы проверки результативности 

Способом проверки результата обучения являются повседневное систематическое 

наблюдение за учащимися и собеседование. Это позволяет определить степень 

самостоятельности учащихся и их интереса к занятиям, уровень культуры и мастерства. 

Используются методы анкетирования, опроса, тестирования, анализа полученных данных. 

 

формы подведения итогов 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов 

обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится в 

виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в 

полгода зачетное занятие – по общей и специальной физической подготовке при 

выполнении контрольных упражнений, зачетные игры внутри группы, а также участие в 

районном турнире по настольному теннису. 

Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает зачет в форме 

учебного тестирования по общей и специальной физической подготовке, участия в 

соревнованиях разных уровней: школьного, муниципального, районного и прочих, а также 

открытого мероприятия для родителей, с последующим совместным анализом 

проведенного мероприятия. 

Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов 

обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения. 



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОСНАЩЕНИЕ 

Для занятий по программе требуется: 

спортивный школьный зал 15x30 

спортивный инвентарь и оборудование: 

• теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося 

• набивные мячи 

• перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук 

• скакалки для прыжков на каждого обучающегося 

• секундомер 

• гимнастические скамейки – 5-7 штук 

• теннисные столы – 3 штуки 

• сетки для настольного тенниса – 3 штуки 

• гимнастические маты – 8 штук 

• гимнастическая стенка 

• табло для подсчёта очков 

• волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч 

 
Виды испытаний и контрольные нормативы по специальной физической подготовке теннисистов 

Виды испытаний 

(м, см, мин., сек.) 
Пол 

Возраст детей, оценки (баллы), 

и контрольные нормативы (сек.) 

12-14 лет 15-16  

3 4 5 3 4 5 

 

1. Бег 22 м (2 раза по 11 м). 
Бег «туда и обратно». 

М 4,5 4,3 4,1 4,3 4,1 3,9 

Д 4,8 4,5 4,2 4,5 4,2 4,0 

2. Бег 66 м (6 раз по 11 м). 
Бег «туда и обратно». 

М 23 21 19 21 19 17 

Д 24 22 20 22 20 18 

3. Тройной прыжок с места. 
М 580 600 630 600 630 650 

Д 560 580 600 580 600 630 

4. Многоскоки со сменой ног (по 5 
прыжков). 

М 14 16 20 16 20 22 

Д 16 19 22 19 22 24 

5. Бег равномерный на время. 
М  10   12  

Д  10   12  



Учебно-тематический план 2 года обучения 

4 часа в неделю (144 часов в год) 

 

№ 

п/п 

 

Название тем 

1. 2 год обучения 
 

теория практика всего 

1 Вводное занятие. Техника 

безопасности на занятиях. 

2 
 

2 

2 Теоретические сведения 

по разделу «настольный теннис» 

18 - 18 

3  

Общефизическая подготовка 

- 40 40 

4  

Специальная подготовка 

10 30 40 

5  

Техническая подготовка 

12 50 62 

6  

Тактика игры 

16 50 66 

7  

Учебные игры 

10 50 60 

 
Общее количество 

часов в год 

68 230 288 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



Методическое обеспечение образовательной программы 

 

№ 

 

 

Тема программы 

 

Форма организации и 

проведения занятия 

 

Методы и приёмы организации 

учебно-воспитательного процесса 

 

Дидактический материал, 

техническое оснащение 

занятий 

Вид и форма контроля, 

форма предъявления 

результата 

Графа 

учёта 

 

 

1 

Общие основы 

настольного тенниса 

ПП и ТБ Правила игры 

и методика судейства 

Групповая, подгрупповая, 

фронтальная 

Словесный, объяснение, рассказ, 

беседа практические задания, 

объяснение нового материала. 

Конспекты занятий для педагога. 

Специальная литература, 

справочные материалы, 

картинки, плакаты. 

Правила судейства. 

Вводный, 

положение о 

соревнованиях по 

настольному теннису. 

 

 

2 

Общефизическая 

подготовка 
 

Индивидуальная, групповая, 

подгрупповая, 

поточная, фронтальная 

Словесный, 

наглядный показ, 

упражнения в парах, тренировки 

Таблицы, схемы, карточки, 

мячи на каждого 

обучающего 

Тестирование, 

карточки судьи, 

протоколы 

 

 

 

3 

 

Специальная 

подготовка 

Групповая с организацией 

индивидуальных форм работы 

внутри группы, в парах 

Словесный, объяснение нового 

материала, рассказ, практические 

занятия, упражнения в парах, 

тренировки, наглядный показ 

педагогом. 
 

Литература, схемы, 

справочные материалы, 

карточки, плакаты, мячи на 

каждого обучающего 

Зачет, тестирование, 

учебная игра, 

промежуточный тест. 
 

 

 

4 

Техническая 

подготовка 

теннисиста 

Групповая с организацией 

индивидуальных форм работы 

внутри группы, в парах 

Словесный, объяснение, беседа, 

практические занятия, упражнения 

в парах, тренировки, наглядный 

показ педагогом. 

Учебная игра. 

Дидактические карточки, 

плакаты, мячи на каждого 

обучающего 

Терминология, 

жестикуляция. 

Зачет, тестирование, 

учебная игра, 

промежуточный тест, 

соревнование 
 

 

 

5 

 

Игровая подготовка 

В парах практические занятия, упражнения 

в парах, тренировки, Учебная игра. 

Дидактические карточки, 

плакаты, мячи на каждого 

обучающего, видеозаписи 

Учебная игра, 

промежуточный отбор, 

соревнование 

 

 



Тематическое планирование 2 года обучения 

 

1 Стойки и перемещения 8 

2 Упражнения с ракеткой. 16 

3 Упражнения с ракеткой и мячом. 16 

4 Имитация различных ударов. 10 

5 Удары ракеткой по мячу. 10 

6 Подачи 24 

7 Имитация ударов справа 16 

8 Имитация ударов слева 16 

9 Имитация ударов справа «с лета». 16 

10 Смена хватки ракетки 16 

11 Игра через сетку 28 

12 Взаимодействие ракетки, мяча и туловища 16 

13 Игра об стенку со сменой хватки ракетки. 10 

14 Игра через сетку по линии. 16 

15 Игра кроссом. 16 

16 Игра с пересечением 10 

17 «Резаные» ударам у стенки 10 

18 Двусторонняя игра. 24 

19 Итоговое занятие 10 

 
Всего: 288 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


