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Пояснительная записка 

Программа по настольному теннису разработана для учащихся от 10 до 15 лет  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. 

      Постоянное изменение обстановки в процессе игры обусловливает высокую анализаторную 

деятельность человека и необходимость выбора решения. К сознанию постоянно предъявляются 
высокие требования. В процессе игры человек получает высокую эмоциональную нагрузку и 

испытывает большую радость и удовлетворение. 

      Всё это делает настольный теннис эффективным средством физического воспитания. Занятия 
настольным теннисом помогают учащимся повысить уровень своего физического развития и 

укрепить здоровье. 

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. 

Основополагающие принципы: 
- Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного 
процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, 

воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля). 
- Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по 

этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы 

обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и 

методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 
уровня физической и технико-тактической подготовленности. 

- Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план 
разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или 

нескольких задач спортивной подготовки. 

          Программа по настольному теннису предназначена для СПОРТИВНО-

ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА 1-2-го года обучения, составлена на основе типовой 
образовательной программы по настольному теннису для детско-юношеских спортивных школ, 

относящейся к спортивно-оздоровительному этапу. 

 Новизна программы – 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. 

 

  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      занятиям     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. 
 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

 

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, 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 

Педагогическая целесообразность - Создание необходимых условий, содействующих 

формированию потребности в здоровом образе жизни через внедрение технологии 

личностно-ориентированного обучения во внеурочной деятельности. 

Отличительные особенности данной дополнительной образовательной программы 
рост спортивного результата в настольном теннисе можно достичь путем организации 

собственных движений так, чтобы максимально использовать свой постоянно 

повышающийся моторный потенциал для решения стоящей двигательной задачи. Иными 

словами, спортивная техника - элемент спортивного мастерства, совершенствующийся с 

течением времени. Такое совершенствование может быть эффективным только в том 



случае, если оно предусматривает формирование биомеханической целесообразной 

структуры движений, соответствующей реальному уровню подготовленности спортсмена. 

 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.  

 

Адресат программы: программа рассчитана на детей и подростков от 10 до 15 лет. 

Курс изучения программы в МКОУ «Худоеланская ООШ» рассчитан на учащихся 5-7 

классов.  

Программа рассчитана на 1год. Занятия проводятся 1 раз в неделю, 34 часа.  

 

Срок реализации программы - 1год.  

Количество учащихся в группах: 1 года обучения - 10 человек, в каждой группе. 

Учебно-тренировочная нагрузка на группу 1 раз в неделю по 45 минут, 34 часа в год. 

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

парах. 

 Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, 

соревновательное.  

 

Учебно-тематическое планирование  

№ 

п/п 
Виды программного материала 

Количество часов Формы 

аттестации/контроля Всего Теория Практика 

1 Теория 1 1  Просмотр выполненных игры. 

2 Общефизическая подготовка 6  6 Просмотр выполненных игры. 

3 Специальная физическая подготовка 6  6 Просмотр выполненных игры. 



 

Содержание программы 
 

І. Теоретическая подготовка 
 1.1 Физическая культура и спорт в России. Значение физической культуры 

для подготовки людей к трудовой деятельности, к защите Родины. Влияние спорта 

на укрепление здоровья. 

1.2 История развития мирового и отечественного настольного тенниса. 

Возникновение настольного тенниса, характеристика настольного тенниса в целом. 

Настольный теннис как наиболее доступный для любого возраста вид спорта, 

имеющий прикладное значение. История отечественного настольного тенниса. 

1.3 Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена 

сна, уход за кожей, ногтями, волосами и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое 

значение водных процедур, правила применения солнечных ванн, гигиена одежды, 

обуви и мест занятий. 

1.4 Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами 

занятий по настольному теннису. Оборудование и инвентарь, требования к 

спортивной одежде и обуви для занятий и соревнований. Правила пользования 

спортивным инвентарём. Самостоятельная подготовка спортивной одежды, обуви, 

инвентаря и мест занятий по настольному теннису. Техника безопасности во время 

занятий. Правила пользования спортивным инвентарём. Расположение группы и 

отдельных учащихся во время занятий. Дисциплина — основа безопасности во время 

занятий мини-футболом. Возможные травмы и их предупреждение. 

1.5 Правила соревнований по Настольному теннису. Знакомство с правилами 

соревнований. Судейство соревнований по настольному теннису. 

 ІІ. Практическая подготовка 
 2.1 Общая физическая подготовка. Имеет своей целью укрепление здоровья, 

закаливание. Развитие разносторонних физических способностей, повышение 

работоспособности организма занимающихся, что, в конечном счете, предполагает 

создание прочной базы для дальнейшего спортивного совершенствования и, 

естественно, для будущей трудовой деятельности юных спортсменов. Упражнения на 

развитие гибкости и подвижности в суставах, на формирование осанки, развитие 

выносливости, ловкости, на расслабление рук, ног, туловища. Упражнения из других 

видов спорта. 
2.2 Специальная физическая подготовка. Основывается на базе общей, 

достаточно высокой физической подготовленности учащихся. Она предполагает 

развитие таких физических качеств, специфических для настольного тенниса, как 

сила, быстрота, выносливость, ловкость и гибкость. Главная задача СФП – 

улучшение деятельности всех систем организма занимающихся, необходимых для 

совершенствования игровых двигательных навыков и умений, являющихся 

ведущими звеньями основных технических вариантов в атаке и обороне. 

 2.3 Техническая подготовка 

  Отработка движений на площадке, одновременная работа рук и ног. 

 Упражнения Школы мяча, знакомство с теннисным мячом. 

 Серии упражнений с мячом. 

 Упражнения на развитие координации движений. 

4 Обучение техническим приёмам 6  6 Просмотр выполненных игры. 

5 Интегральная подготовка 6  6 Просмотр выполненных игры. 

6 
Обучение тактическим действиям и 
двухсторонняя игра 

9  9 Просмотр выполненных игры. 

7 
Итого: 34 

 

1 

 

33 

 

 

 



  Тренировка с ракеткой и мячом. 

 Обучение имитации различных ударов. 

 Отработка различных ударов об стенку. 

 Освоение различных ударов через сетку. 

 Отработка различных ударов об стенку и через сетку на точность 

попадания.   

 Серия упражнений для ног: на ловкость и координацию. 

 Обучение «левой» хватке ракетки. 

 Отработка смены хватки ракетки, игра об стенку. 

 Освоение игры через сетку, игра кроссом и по линии. 

 Контрольные нормативы. 

 Серия упражнений на развитие координации движений. 

 Игра через сетку. 

 Отработка «резаных» ударов. 

 Освоение «крученых» ударов. 

  Отработка ударов «с лета». 

  Игра через сетку с применением различных приемов. 

 Отработка удара «смешанных». 

  Освоение подачи. 

  Отработка игры «с полулета». 

 Игра через сетку с подачей и применением всех известных приемов. 

 Отработка взаимодействия игроков в парной игре. 

 Обучение парной игре, игра через сетку парами. 

  Игра через сетку кроссом, по линии, «с пересечением». 

 Игра через сетку на открытых кортах. 
 

Планируемые результаты 

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. 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. 

 

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; 

 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. 

 

Методические материалы: 

Перечень документов 
1. Нормативно-правовой блок (на весь курс обучения) 

1. Образовательная программа по настольному теннису «Настольный теннис» Мосин А.О. 

2. Инструкции по охране труда 

 Инструкция по охране труда при проведении занятий по спортивным и 

подвижным играм (футбол, волейбол, баскетбол, теннис и др.) для педагогов и 

обучающихся  ИОТ- 005-2009 

 Инструкции по охране труда при использовании технических средств 

обучения ИОТ-027-2005 

 Инструкция по охране труда при проведении массовых мероприятий  ИОТ-

008-2009 

 Инструкция по охране труда при проведении прогулок, туристических 

походов, экскурсий, экспедиций ИОТ-009-2003 

3. Инструкции по пожарной безопасности 

 Инструкция по пожарной безопасности в учреждении ИОТ-001-2009 

 Методические рекомендации «Организация внеурочной деятельности в 

образовательных учреждениях МО в рамках введения ФГОС начального общего 

образования»  

  Амелин А.Н., Современный настольный теннис. М.: ФиС, 2012 г. 

 Барчукова Г., Настольный теннис. М, 2014 г. 

 Байгулов Ю.П., Романин А.Н. Основы настольного тенниса. М.: ФиС, 2011. 

 В.Д. Ковалёв, «Спортивные игры». Москва 2014 г. 

 Иванов B.C., Теннис на столе. М, 2015 г. 

Условия реализации программы: 

Материальная техническая база: 

Спортинвентарь: стол для настольного тенниса, ракетка, мяч, сетка. 

Список литературы 
 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования второго поколения . М.: Просвещение, 2011 

2. Примерные программы внеурочной деятельности. М.: Просвещение, 2011 



3. Внеурочная деятельность школьников . Методический конструктор. М.: 

Просвещение2011 

4. Г.Б. Барчукова, В.А. Воробьев. Настольный теннис: Примерная программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: 

Советский спорт, 2014год.  

5. А.Н. Амелин. Современный  настольный теннис. М.: Ф и С, 2012год. 

6. Ю.П.Байгулов. Основы настольного тенниса. М.: Ф и С, 2011год. 

7. О.В. Матыцин. Настольный теннис. Неизвестное об известном. М.: 

РГАФК,2014год. 
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