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1.Пояснительная записка 

Рабочая программа дополнительного образования спортивной секции «Настольный теннис» 

составлена в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного 

стандарта общего образования, концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина России, на основе авторской программы Вдовенко А. С. «Настольный теннис: 

Программа спортивной подготовки» 

Курс разработан на 68 часов - по 2 часа в неделю, сроком освоения 1 год. 

Игра в настольный теннис направлена на всестороннее физическое развитие и способствует 

совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств. 

Цель программы - углублѐнное изучение спортивной игры - настольный теннис 

 

Задачи программы: 

 Укрепление здоровья; 

 Содействие правильному физическому развитию; 

 Приобретение необходимых теоретических знаний; 

 Овладение основными приѐмами техники и тактики; 

 Воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, чувства 

дружбы; 

 Привитие учащимся организаторских навыков; 

 Повышение специальной, физической, тактической подготовки учащихся по настольному теннису; 

 Подготовка учащихся к соревнованиям 

 

 

Воспитательные: 

Воспитание отношение к шашкам как к серьезным, полезным и нужным занятиям, имеющим 

спортивную и творческую направленность; 

Воспитание настойчивости, целеустремленности, находчивости, внимательности, 

уверенности, воли, трудолюбия, коллективизма; 

Выработка у учащихся умения применять полученные знания на практике. 

Развивающие: 

развитие стремления детей к самостоятельности; 

Развитие умственных способностей учащихся: логического мышления, умения производить 

расчеты на несколько ходов вперед, образное и аналитическое мышление; 

Осуществление всестороннего физического развития воспитанников. 

 

 

 

 



Развивающие: 

развитие стремления детей к самостоятельности; 

Развитие умственных способностей учащихся: логического мышления, умения производить 

расчеты на несколько ходов вперед, образное и аналитическое мышление; 

Осуществление всестороннего физического развития воспитанников. 

Место внеурочной деятельности в учебном плане 

Данная рабочая программа внеурочной деятельности разработана для учащихся 

7 – 9 классов общеобразовательной школы и направлена на реализацию спортивно- 

оздоровительного направления. Данная рабочая программа рассчитана на 68 учебных часа 

(занятий) из расчета 2 часа в неделю. 

Содержание курса отвечает требованию к организации внеурочной деятельности. Подбор игр и 

заданий отражает реальную физическую, умственную подготовку детей, содержит полезную и 

любопытную информацию, способную дать простор воображению. 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

К числу нормативных характеристик личности, которые проектируются через содержание 

данного курса, относятся следующие социальные установки: 

Формирование основ гражданской идентичности личности, включая 

чувство сопричастности и гордости за свою Родину, народ; 

восприятие мира как единого и целостного при разнообразии культур, национальностей; 

отказ от деления на «своих» и «чужих»; уважение истории и культуры каждого народа. 

Формирование психологических условий развития общения, кооперации сотрудничества: 

доброжелательность, доверие и внимание к людям; 

готовность к сотрудничеству и дружбе, оказанию помощи другим; 

уважение к окружающим – умение слушать и слышать другого человека, признавать право 

каждого на собственное мнение и принимать решения с учетом позиций всех партнеров. 

Развитие ценностно-смысловой сферы личности на основе общечеловеческой 

нравственности и гуманизма: принятие и уважение ценностей семьи и общества, школы и 

коллектива и стремление следовать им; ориентация в нравственном содержании и смысле 

поступков, как собственных, так и окружающих людей, развитие этических чувств - стыда, 

вины, совести - как регуляторов нравственного поведения; формирование чувства прекрасного и 

эстетических чувств. 

Развитие умения учиться как первого шага к самообразованию и самовоспитанию: 

развитие широких познавательных интересов, инициативы и любознательности, мотивов 

познания и творчества; формирование умения учиться и способности к организации своей 

деятельности (планированию, контролю, оценке). 

Развитие самостоятельности, инициативы и ответственности личности как условия ее 

самоактуализации: 



формирование самоуважения и эмоционально-положительного отношения к себе; 

готовность открыто выражать и отстаивать свою позицию; 

критичность к своим поступкам и умение адекватно их оценивать; 

готовность к самостоятельным действиям, ответственность за их результаты; 

целеустремленность и настойчивость в достижении целей; 

готовность к преодолению трудностей и жизненного оптимизма; 

умение противостоять действиям и влияниям, представляющим угрозу жизни, здоровью 

и безопасности личности и общества в пределах своих возможностей 

Планируемые результаты 

Личностные и метапредметные результаты освоения программы внеурочной 

деятельности. 

Личностные результаты: 

Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным 

ценностям. 

Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций. 

Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей. 

Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств. 

Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в 

информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе. 

Метапредметные результаты: 

Регулятивные УУД: 

Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств еѐ осуществления. 

Освоение способов решения проблем творческого и поискового характера. 

Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата. 

Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха. Овладение логическими действиями 

сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации, установление аналогий и причинно-

следственных связей, построение рассуждений. 

 

 



Познавательные УУД: 

ориентирование в своей системе знаний: понимание, что нужна дополнительная информация 

(знания) для решения задачи в один шаг. 

умение делать предварительный отбор источников информации для решения учебной задачи. 

умение добывать новые знания: находить необходимую информацию в предложенной учителем 

литературы. 

умение добывать новые знания: извлекать информацию, представленную в разных формах (текст, 

таблица, схема, иллюстрация и др.). 

перерабатывание полученной информации: наблюдение и умение делать самостоятельные 

выводы. 

Коммуникативные УУД: 

Готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность 

существования различных точек зрения и права каждого иметь свою точку зрения и оценку 

событий. 

Определение общей цели и путей еѐ достижения; умение договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих. 

Предметные результаты: 

К концу изучения курса дети должны знать: 

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 приѐмах игры; 

·        правила игры; 

·        правила безопасности игры. 

овладеть: 

·        теоретическими сведениями, основными приѐмами техники и тактики. 

       приобрести: 

·        навык участия в игре и организации самостоятельных занятий. 

      уметь: 

·        выполнять основные приѐмы техники - исходные положения, перемещения, подачи, приѐмы, 

нападающие удары, подкрутки, подставки; организовать и провести самостоятельные занятия по 

настольному теннису. 

 Критерии и нормы оценки знаний учащихся 

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. 

  

  

 

 

 

2. Учебно - тематический план 

№ п/п Тема занятия Кол-во часов 

           1. Краткий обзор развития настольного тенниса в России. 

Оборудование и инвентарь 

2 

2. Гигиена и врачебный контроль. Меры безопасности. 

Правила игры в настольный теннис 

2 

3. Общая и специальная подготовка 30 

4. Основы техники и тактики игры 30 

5. Контрольные игры и соревнования 4 

Итого: 68 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. Содержание тем учебного курса 

 

 

Материал программы дается в трех разделах: 

 

- основы знаний; 

- общая и специальная физическая подготовка 

- техника и тактика игры 

 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 

 

1.Соблюдение техники безопасности на занятиях настольного тенниса. 

2. Краткий обзор состояния и развития настольного тенниса в России. 

3. Влияние физических упражнений на строение и функции организма человека. 

4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов. 

5. Правила соревнований по настольному теннису 

 

 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Является основой развития физических качеств, способностей, двигательных навыков игроков на 

различных этапах их подготовки. 

Поэтому большое внимание на занятиях настольного тенниса будет уделяться развитию 

двигательных качеств игроков и совершенствованию: силы, быстроты, выносливости, ловкости и 

координации движений 

 

 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Занимает очень важное место в тренировке теннисистов, поэтому будет уделяться большое внимание 

упражнениям, которые способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают 

организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные качества 

 

 ТЕХНИКА И ТАКТИКА ИГРЫ 

В этом разделе представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим 

приемам игры. В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать 

участие в различных соревнованиях 

 

 

 

4. Планируемые результаты освоения программы 

 

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. 

Настольный теннис развивает такие жизненно важные качества как реакция на движущийся объект, 

реакция антиципации (предугадывания), быстрота мышления и принятия решений в неожиданно 



меняющихся игровых условиях, концентрация внимания и распределение внимания, что 

существенно 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 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 о 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 

 

Требования к уровню подготовки 

Знать: 

- технику безопасности на занятиях настольного тенниса 

- историю развития настольного тенниса в России 

- влияние физических упражнений на строение и функции организма человека 

- гигиену, закаливание, режим и питание спортсменов 

- правила соревнований по настольному теннису 

 

Уметь: 

- свободно обращаться с ракеткой и мячом, уверенно ловить мяч руками с отскока и с лета, катать 

мячи руками и ракеткой по различным направлениям (линия, диагональ), останавливать ракеткой 

катящийся мяч, уверенно выполнять «чеканку» (отбивания мяча от пола), подбивать мяч на ладонной 

и тыльной сторонах ракетки, контролируя при движении высоту и вертикальное направление отскока 

мяча; 

- выполнять имитацию ударов срезкой справа и слева с правильным балансом, показывать 

расположение точки контакта, делать окончание удара с поднятым локтем на уровне плеч; 

- выполнять серии розыгрышей ударами срезкой друг с другом в паре только справа или только слева 

с акцентом на: а) технику исполнения, б) удержание мяча в игре; 

- перемещаться в стороны от центра стола на 2-3 шага и играть с чередованием ударов срезкой 

справа – слева; 

- уверенно выполнять удары срезкой в средней точке полета мяча в правильной стойке; 

- иметь представление о правилах игры и способе начисления очка при игре на счет; 

- активно сотрудничать с другими детьми на занятии, проявлять положительные эмоции при 

двигательной активности 

 

Демонстрировать: 



- технические и тактические действия игры настольный теннис, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности 

 

 

Формы и средства контроля знаний 

 

Способы проверки: 

- повседневное систематическое наблюдение; 

- участие в спортивных праздниках, конкурсах; 

- участие в товарищеских встречах и соревнованиях 

 

Формы подведения итогов: 

- спортивные праздники, конкурсы; 

- матчевые встречи, товарищеские игры с командами аналогичного возраста; 

- соревнования школьного, районного и городского масштабов 

 

 

5. Материально-техническое обеспечение 

 

1. Теннисный стол 

2. Ракетки 

3. Теннисный мяч 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно – тематическое планирование 

№ п/п Изучаемый раздел, 

тема учебного материала 

Кол-

во 

часов 

 

Цели и задачи занятия 

 

 

Дата 

1-2 Введение в мир настольного тенниса. 

Техника безопасности при 

проведении занятий по настольному 

теннису. Стойка игрока  

2 - Знакомство с видом спорта 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава. 

- воспитание умения слушать и 

выполнять команду 

 

3-4 Краткий обзор развития настольного 

тенниса в России. Передвижение 

шагами, выпадами, прыжками. 

Способы держания ракетки 

2 - обучение техники хвата ракетки 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание умения слушать и 

выполнять команду 

 

5-6 Оборудование и инвентарь. 

Исходное положение при подаче 

стойки теннисиста, основные 

положения при подготовке и 

выполнении основных приѐмов игры. 

Способы держания ракетки 

2 - обучение игровым стойкам 

- развитие координации движения 

- воспитание терпению 

 

7-8 Гигиена и врачебный контроль. 

Перемещения близко у стола и в 

средней зоне. Правильная хватка 

ракетки и способы игры 

2 - обучение способам перемещения 

по площадке 

- развитие координации 

- воспитание трудолюбия 

 

9-10 Правила игры в настольный теннис. 

Перемещения игрока при сочетании 

ударов справа и слева. 

Правильная хватка ракетки и способы 

игры. 

2 - закрепление материала 

- развитие мышц спины 

- воспитание трудолюбия 

- обучение технике 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

11-12 Удары по мячу 2 - обучение технике подачи 

- развитие координации движений 

- воспитание трудолюбия 

 

13-14 Удары по мячу 2 - обучение технике 

высокодалѐкого удара 

- развитие силы удара 

 



- воспитание трудолюбия 

15-16 Удары по мячу 2 - обучение технике мягким ударам 

перед собой 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание трудолюбия 

 

17-18 Удары по мячу 2 - закрепление материала 

- развитие мышц спины 

- воспитание трудолюбия 

- обучение технике 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

19-20 Подачи 2 - обучение технике 

- развитие силы рук и плечевого 

пояса 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

21-22 Подачи 2 - закрепление материала 

- развитие мышц спины 

- воспитание трудолюбия 

- обучение технике 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

23-24 Подачи 2 - обучение технике 

- развитие силы рук и плечевого 

пояса 

- воспитание психологической 

устойчивости 

 

25-26 Подачи 2 - закрепление материала 

- развитие мышц спины 

- воспитание трудолюбия 

- обучение технике 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

 



- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

27-28 Удар без вращения мяча (толчок) 

справа, слева 

2 - обучение технике 

- развитие гибкости плечевого 

сустава 

- воспитание правильного 

выполнения команд 

 

29-30 Удар без вращения мяча (толчок) 

слева, слева 

2 - обучение технике 

- развитие мышц брюшного 

пресса 

- воспитание нравственности 

 

31-32 Удар без вращения мяча (толчок) 

слева, слев 

2 - обучение технике 

- развитие силы рук и плечевого 

пояса 

- воспитание самостоятельности 

 

33-34 Удар без вращения мяча (толчок) 

справа, слева 

2 - закрепление материала 

- развитие мышц спины 

- воспитание трудолюбия 

- обучение технике 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

 

35-36 Удар «накат» справа и слева на столе 2 - обучение технике 

- развитие гибкости 

голеностопного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

37-38 Удар «накат» справа и слева на столе 2 - повторение техники 

- развитие силы рук и плечевого 

пояса 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

39-40 Удар «накат» справа и слева на столе 2 - повторение техники 

- развитие гибкости 

голеностопного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 



41-42 Удар «накат» справа и слева на столе 2 - закрепление материала 

- развитие мышц спины 

- воспитание трудолюбия 

- обучение технике 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

43-44 Выбор позиции 2 - повторение техники 

- развитие силы рук и плечевого 

пояса 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

45-46 Выбор позиции 2 - повторение техники 

- развитие силы рук и плечевого 

пояса 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

47-48 Игра в «крутиловку» вправо и влево 2 - повторение техники 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

49-50 Игра в «крутиловку» вправо и влево 2 - повторение техники 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

51-52 Свободная игра на столе 2 - разучивание комбинации 

- развитие гибкости плечевого 

сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

53-54 Свободная игра на столе 2 - развитие мышц спины 

- обучение технике 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 



55-56 Игра на счѐт из одной, трѐх партий 2 - обучение технике 

- развитие гибкости 

лучезапястного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

57-58 Игра на счѐт из одной, трѐх партий 2 - повторение техники 

- развитие гибкости плечевого 

сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

59-60 Тактика игры с разными 

противниками 

2 - обучение техники 

- развитие гибкости 

голеностопного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

61-62 Тактика игры с разными 

противниками 

2 - обучение техники 

- развитие гибкости 

голеностопного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

63-64 Основные тактические варианты игры 2 - совершенствование техники 

короткой подачи в переднюю зону 

- развитие гибкости 

голеностопного сустава 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

65-66 Основные тактические варианты игры 2 - совершенствование техники 

высокодалѐкой подачи до задней 

линии площадки, 

- развитие гибкости 

голеностопного сустава, 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 

 

67-68 Соревнования по настольному 

теннису 

2 - повторение техники, 

- развитие гибкости 

голеностопного сустава, 

- воспитание эмоциональной 

устойчивости 
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