


                   Пояснительная записка 

Рабочая программа кружка «Настольный теннис - 23» является 

программой физкультурно-спортивной направленности. 

Рабочая программа кружка «Настольный теннис - 23» разработана для детей 

разного  школьного возраста, на основе нормативных документов 

Министерства образования и науки Российской Федерации, в том числе новым 

Федеральным государственным образовательным стандартом общего 

образования и действующих образовательных программ по физической 

культуре для общеобразовательных учреждений.      

Общая характеристика учебного предмета 

Настольный теннис в нашей стране завоевал популярность, как и во всём 

мире, и особенно среди детей, подростков и юношей. Наличие постоянной 

борьбы, которая ведётся с помощью естественных движений, 

сопровождающихся волевыми усилиями, оказывает самое разностороннее 

воздействие на психическую, физиологическую и двигательную функции 

человека. Выполняя большое количество разнообразных движений в 

различном темпе, направлениях, с различным напряжением, человек получает 

благотворное воздействие на внутренние органы и системы организма. 

В рабочей программе представлены основные разделы спортивной подготовки 

теннисистов спортивно оздоровительного этапа 1-2 года обучения, 

изложенные на основе новейших данных в области теории физической 

культуры и спорта. Особое внимание уделяется планированию, построению и 

контролю процесса спортивной подготовки теннисистов. В основу рабочей 

программы заложены нормативно- правовые основы, регулирующие 

деятельность спортивных школ, результаты научных исследований. 

Актуальность – 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, 

школьном холле 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. 

Программа включает модное направление в спорте. Настоящая программа 

способствует формированию у учащихся знаний и умений в области 

настольного тенниса, которая заняла прочную лидирующую позицию среди 



подавляющего большинства видов оздоровительных занятий. 

Цель: 

Создание условий для массового привлечения детей и подростков к занятиям 

настольным теннисом в спортивно-оздоровительных группах. Укрепления 

здоровья учащихся, гармоническое физическое развитие, достижение и 

поддержание высокой работоспособности, привитие гигиенических навыков; 

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 дополнительной образовательной программы: 

Обучающие: 

 приобретение теоретических и методических знаний; 

 овладение основными приёмами современной техники и тактики игр; 

Развивающие: 

 формирование жизненно важных двигательных навыков и умений, 

применение их в различных условиях; 

 повышение спортивной квалификации. 

Воспитывающие: 

 воспитание привычки к систематическим занятиями 

физическими упражнениями; 

 воспитание у занимающихся нравственных и волевых качеств; 

 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. 

 

Срок реализации программы - 1год. 

Количество учащихся в группах: 1 года обучения - 12 человек. 

Учебно-тренировочная нагрузка на группу 2 раза в неделю по 45 минут, 68     

часов 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 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. Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего 

учебно- тренировочного года обучения. 

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 1 года обучения учащиеся: 

 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; 

 Будут уметь: 

 Проводить специальную разминку для теннисиста; 

 Овладеют основами техники настольного тенниса; 

 Овладеют основами судейства в теннисе; 

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. 

Ведущую роль в настольном теннисе играют быстрота, сила, ловкость и 

выносливость в определённых сочетаниях. При этом первостепенное значение 

имеют скорость мышечного сокращения и регулирование скорости движений, 

а также пространственная точность движений, кроме того, настольный теннис 

требует быстрого решения сложных двигательных задач в каждой игровой 

ситуации. Все сложности предъявляют особые требования к физической, 

технической и тактической подготовке теннисиста. 

Программа рассчитана на 68 часов в год. Систематический сбор 

информации об успешности образовательного процесса, контроль над 

состоянием физического развития, физической подготовленности 

обучающихся определяется контрольными испытаниями. Перечень и порядок 

проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также нормативные 

требования по общей, специальной физической и технической подготовке для 



обучающихся спортивно-оздоровительного этапа, учитывают требования для 

данного биологического возраста детей и скорректированы с учётом 

возрастных особенностей обучающихся. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

предмета 

Личностные результаты 

Отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета. Эти 

качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении обучающихся 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 скоростные способности, укрепляются 

крупные мышц рук, плеч, ног. 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 способствует развитию личности ребенка, в частности 

качеств лидера, воспитывает целеустремленность и бойцовские качества. 

Настольный теннис позволяет выразить себя как индивидуально, так и как 

игрока команды. Способствует развитию уверенности в себе, умению ставить 

и решать двигательные задачи. Через усвоение теннисного этикета служит 

прекрасным средством коммуникативного общения, развивает навыки 

сотрудничества и взаимопонимания. 

Метапредметные результаты 

Характеризуют уровень сформированности качественных универсальных 

способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные 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 базе овладения упражнений с мячом и ракеткой, активное 

использование настольного тенниса в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий по настольному 



теннису. 

Предметные результаты 

Характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной 

деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения 

учебного предмета. Приобретаемый опыт проявляется в освоении 

двигательных умений и навыков, умениях их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий по настольному теннису. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний средствами физической культуры, в частности настольного 

тенниса; 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру 

общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой 

и соревновательной деятельности в настольном теннисе; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим, самообладанием при проигрыше 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 движения 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, находить 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 условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических 

упражнений, технических действий в настольном теннисе, а также применения 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности при 

выполнении тестовых заданий по настольному теннису. 

 



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). 

 

 

          Тематическое планирование  
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программ
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материал

а 

Количество часов Формы 

аттестации/к

о нтроля 
Всего Теория Практика 
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Теория 

2 2 

 Просмотр 

выполненных 

игры. 

2 Общефизическая 
подготовка 

10  10 Просмотр 
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Учебный график 

Комплектование групп: 02.09.2024 - 15.09.2024 

Начало учебного года: 02.09.2024 

Окончание учебного года: 24.05.2024 

 

 понедельник вторник среда четверг пятница 

начало 

занятия 
     

окончание 

занятия 
     

 

 

 

 

 

     выполненных 
игры. 

 

3 

Специальная 

физическая 

подготовка 

10 

 

10 

Просмотр 

выполненных 

игры. 

4 

Обучение 

техничес

ким 

приёмам 

14 

 

14 
Просмотр 

выполненных 

игры. 

5 

Интегральная подготовка 

16 

 

16 
Просмотр 

выполненных 

игры. 

 

6 

Обучение 

тактическим действиям 

и двухсторонняя 

игра 

16 

 

16 

Просмотр 

выполненных 

игры. 

7 
Итого: 68 2 66  



 

Календарно - тематическое планирование  

 

№ Тема урока Характеристика 

видов деятельности 

Ко л- 

во 

час 
ов 

Дата 

План Факт 

1 
Физическая 

культура в 

современном 

обществе. 

Изучают значение и роль 

настольного тенниса в 

современном обществе. 

1   

2 История развития 

настольного тенниса, и его 

роль в 

современном обществе. 

Понимать историю развития 

настольного тенниса. 
1   

3 Оборудова

ние и 

спортинвен

тарь для 

настольного тенниса. 

Ознакомление с инвентарем 

настольного тенниса 
2   

4  

 

Правила безопасности 

игры. Правила 

соревнований. 

Ознакомление с правилами 

безопасности на занятиях 

настольным теннисом. 

Ознакомление с правила 

соревнований. Соблюдение 

правил  техники 

безопасности. 

2   

5 
Выбор ракетки и способы 

держания. 

Ознакомление с инвентарем 

настольного тенниса и 

правильность его выбора. 

2   

6 Жесткий хват, мягкий хват, 

хват 

«пером». 

Осваивать элементы 

владения 

2   

7 Разновидности хватки 

«пером», 

«малые клещи», «большие 

Осваивать разновидности 

хватки ракетки. 

2   



 клещи».     

8 

Удары по мячу накатом. 

Осваивать технику 

выполнения ударов разными 

способами. 

2   

9 
Удар по мячу с полулета 

Удар подрезкой, срезка, 

толчок. 

Осваивать технику 

выполнения ударов разными 

способами. 

2   

10 Игра в ближней и дальней 

зонах. 

Соблюдать правила игры. 2   

11 
Вращение мяча 

Выявлять возможные 

вращения мяча. 

2   

12 
Тактика одиночных игр 

Соблюдать правила игры. 2   

13 Основные положения 

теннисиста. 

Осваивать основные 

положения теннисиста. 

2   

14 Исходные положения, 

выбор 

места. 

Определять исходные 2   

15 

Способы перемещения. 

Рассказать и  понимать 

способы  перемещения 

игрока во время игры. 

2   

16 
Шаги, прыжки, выпады, 

броски. 

Использовать игровые 

действия для развития 

физических качеств. 

2   

17 
Одношажные 

перемещения. 

Называть и различать 

перемещения. 

2   

18 
Двухшажные перемещения. 

Называть и различать 

перемещения. 

2   

19 
Верхняя подача 

Осваивают технику подачи 

мяча. 

2   

20 
Боковая подача 

Осваивают технику подачи 

мяча. 

2   

21 
Нижняя подача 

Осваивают технику подачи 

мяча. 

2   

22 Со смещенным вращение 

подача 

Осваивают технику подачи 

мяча. 

2   

23 
Короткая подача 

Осваивают технику подачи 

мяча. 

2   

24 
Длинная подача 

Осваивают технику подачи 

мяча. 

2   

25 
Подача накатом. 

Демонстрируют различные 

виды подач. 

2   

26 
Удары слева 

Демонстрируют различные 

виды подач. 

2   



27 Контратака Демонстрируют различные 2   

  виды подач.    

28 
Удар накатом с 

подрезанного мяча . 

Осваивают технику удара 

мяча. 
3   

29 
Удар накатом по 

короткому мяча. 

Осваивают технику удара мяча. 3   

30 
Удар крученой «свечкой» в 

броске. 

Осваивают технику удара мяча. 3   

31 Промежуточная аттестация 

. 
Контроль техники ударов. 1   

32 

Учебно-тренировочная 

игра. 

Демонстрируют технику 

подачи и удара мяча. 

Соблюдения правил игры. 

2   

33 
Совершенствование 

техники в игре 

Демонстрируют технику 

подачи и удара мяча. 

Соблюдения правил игры. 

2   

34 
Совершенствование 

техники в игре 

Демонстрируют технику 

подачи и удара мяча. 

Соблюдения правил игры. 

2   

 

             Требования к уровню подготовленности учащихся 

 

      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. 
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