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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК 
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕРАЗВИВИЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ. 
 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
1.1  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», 2021.) 

Данная программа актуальна, так как двух занятий физической культуры в неделю 
недостаточно для полноценного физического развития учащихся. С целью повышения 
двигательного режима учащихся необходимо проводить дополнительные занятия по 
физической культуре и спорту во внеурочное время. 

Программа разработана на основе и в соответствии с федеральными государственными 
требованиями к содержанию, структуре и условиям реализации дополнительной 
общеобразовательной общеразвивающей программы. 

Программа направлена на формирование и сохранение здоровья школьников, 
успешную социализацию и адаптацию детей в обществе. 

Нормативно-правовое обеспечение дополнительной общеразвивающей программы: 

1. Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» (№ 273-ФЗ от 
29.12.2012) 

2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации № 1008 от 29.08.2013 
«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам» 

3. «Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14» (утв. 
Главным государственным санитарным врачом РФ 4 июля 2014 г. N 41) 

4. Письмо Минобрнауки РФ от 11.12.2006 N 06-1844 
"О Примерных требованиях к программам дополнительного образования детей" 

Направленность (профиль) программы 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Ориентирована на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа 
жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с 
приоритетом жизни, и здоровья. Программа ориентирована на приобщение детей к 
здоровому образу жизни, воспитание спортивного резерва. Сфера возможной будущей 
профессиональной деятельности «Человек- человек» 



  

Новизна и актуальность 

Новизна программы заключается в том, что она предназначена для учащихся, с 
разноуровневой физической подготовленностью и не предполагает специального отбора, 
предъявляя посильные требования в процессе обучения. 
Актуальность. Настольный теннис – эмоциональная, захватывающая игра, которая 

характеризуется небольшим мускульным напряжением и в то же время разносторонней 
двигательной активностью, которая так необходима современным школьникам. Острота 
наблюдения, внимания и реакции, оперативность принятых тактических решений, умение 
в нужный момент мобилизоваться, делают эту игру доступной для всех. 

Отличительные особенности программы 

Отличительные особенности данной дополнительной общеобразовательной 
программы. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа разработана на основе 
типовых программ с учетом учебных стандартов общеобразовательных школ России, в 
которых либо совсем не изучается, либо изучается значительно меньше такой игровой вид 
спорта, как настольный теннис. 

Программа 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. 

К отличительным особенностям настольного тенниса относятся следующие признаки: - 
взрывной характер и быстрота передвижений; - скоростно – силовой характер выполнения 
технических приемов с максимальным сокращением подготовительных действий; - 
высокий уровень зрительной концентрации на действиях соперника и движении мяча; - 
быстрота мышления и принятия игровых решений; - высокий уровень развития 
двигательных и координационных навыков и умений, физических качеств и способностей. 

 
Адресат программы 

Дополнительная общеобразовательная программа рассчитана для занятий с 
обучающимися13-18 лет. В коллектив секции принимаются все желающие, не имеющие 
медицинских противопоказаний. 

Возраст детей - 11-17 лет. 

Наполняемость группы – 8-12 человек. 

Формы обучения 
Форма обучения – очная. Форма организации детей на занятии: групповая с 
организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая 

Форма проведения занятий: практические, комбинированные, соревновательные. 
 

1.2. Цель и задачи дополнительной общеобразовательной 
программы 

Игра в настольный теннис направлена на всестороннее физическое развитие и 



  

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

Цель программы - изучение спортивной игры настольный теннис. 

Основными задачами программы являются: 
 укрепление здоровья;содействие правильному физическому развитию; 
 приобретение необходимых теоретических знаний; 
 овладение основными приемами техники и тактики игры; 
 воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, 

коллективизма, чувства дружбы; 
 привитие ученикам организаторских навыков; 
  повышение специальной, физической, тактической подготовки школьников по 

настольному теннису; подготовка учащихся к соревнованиям. 
 

Методы организации занятий. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям настольным теннисом и более 
успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач 
рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 
движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, 
указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 
наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные 
представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 
- метод упражнений; 
- игровой; 
- соревновательный, 
- круговой тренировки. 
Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные 

повторения движений. 
Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: 
-в целом; 
- 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. 

 
1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Учебный план



  

№ 
п/п 

Наименование темы Количество часов Формы аттестации/ 
контроля 

всего теория практика  

1 Вводное занятие. 
Инструктаж по технике 
безопасности 

6 6  Беседа, демонстрация 
практических навыков, 
педагогическ ое наблюдение 

2 Краткий исторический 
обзор развития 
настольного тенниса в 
России 

6 6  Беседа, демонстрация 
практических навыков, 
педагогическ ое наблюдение 

3 Правила игры в 
настольный теннис 

6 6  Беседа, демонстрация 
практических навыков, 
педагогическ ое наблюдение 

4 Общая и специальная 

физическая подготовка 

104 12 92 Беседа, демонстрация 
практических навыков, 
педагогическ ое наблюдение 

5 Основы техники игры 104 12 92 Беседа, демонстрация 
практических навыков, 
педагогическ ое наблюдение 

6 Основы тактики игры 104 12 92 Беседа, демонстрация 
практических навыков, 
педагогическ ое наблюдение 

7 Контрольные игры и 
соревнования 

36  36 Беседа, демонстрация 
практических навыков, 
педагогическ ое наблюдение 

8 Тестирование 6  6 Беседа, демонстрация 
практических навыков, 
педагогическ ое наблюдение 

9 Контрольные нормативы 

по общей и специальной 

физической подготовке 

28  28 Беседа, демонстрация 
практических навыков, 
педагогическ ое наблюдение 

10 Учебные игры 104  104 Беседа, демонстрация 
практических навыков, 
педагогическ ое наблюдение 

11 Воспитательные 
мероприятия. Участие в 
соревнованиях 

200 50 150  

Итого: 704 104 600  

 

 
Содержание учебного плана программы 



  

 
1. Теоретические сведения – 104 часа 
 Сведения об истории возникновения, развития и характерных 

особенностях игры в настольный теннис; 
 Инвентарь и оборудование для игры в настольный теннис; 
 Правила техники безопасности при выполнении упражнений

 на занятиях настольным теннисом; 
 Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале; 
 Сведения о строении и функциях организма человека; 
 Влияние физических упражнений на организм

 занимающихся, гигиена, самоконтроль на занятиях 
настольным теннисом; 

 Правила игры в настольный теннис; 
 Действующие правила игры, терминология; 
 Перспективы дальнейшего развития правил; 
 Влияние правил игры на её развитие. 
 Оборудование места занятий, инвентарь для игры настольный теннис; 
 
 
2. Общефизическая подготовка – 42 часа (развитие двигательных качеств) 
 Подвижные игры 
 ОРУ 
 Бег 
 Прыжки 
 Метания 
 
3. Специальная физическая подготовка – 50 часа 
 Упражнения для развития прыжковой ловкости 
 Упражнения для развития силы 
 Упражнения для развития выносливости 
 Упражнения для развития гибкости 
 Упражнения для развития внимания и быстроту реакции 
 
4. Техническая подготовка - 92часов 
 техника хвата теннисной ракетки 
 жонглирование теннисным мячом 
 передвижения теннисиста 
 стойка теннисиста 
 основные виды вращения мяча 
 подачи мяча: «маятник», «челнок» 
 удары по теннисному мячу (удар без вращения – «толчок», 

удар с нижним вращением – «подрезка») 
 подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг», 
 удары по теннисному мячу: 
- удар без вращения – «толчок» 
- удар с нижним вращением – «подрезка» 
- удар с верхним вращением – «накат» 
- удар «топ-спин» - 

сверхкрученый удар; Совершенствовать 
подачи: 

- по диагонали; 
- «восьмерка»; 



  

- в один угол стола; 
- по подставке справа; 
- по подрезке справа; 
- топ спин справа по подрезке справа; 
- топ спин слева по подрезке слева; 
- Совершенствовать технику приёма «кручёная свеча»; 
- Совершенствовать технику приёма плоский удар. 
 подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг», 
 удары по теннисному мячу: 
- удар без вращения – «толчок» 
- удар с нижним вращением – «подрезка» 
- удар с верхним вращением – «накат» 
- удар «топ-спин» - сверхкрученый удар; 
 
 
5. Тактика игры – 92 часов 
- Подачи мяча в нападении; 
- Прием подач ударом; 
- Удары атакующие, защитные; 
- Удары, отличающиеся по длине полета мяча 
- Удары по высоте отскока на 

стороне соперника Подачи: 
- атакующие, направленные на непосредственный выигрыш очка; 
- подготавливающие атаку; 
- защитные, не позволяющие противнику атаковать. Прием подач 

ударом: 
- атакующим; 
- подготовительным; 
- защитным. 
 
 
6. Учебная игра – 104 часов 
 парные игры 
 «игра защитника против атакующего» 
 «игра атакующего против защитника» 
 
7. Тестирование и контрольные нормативы по общей и специальной 

физической подготовке – 28 часа 

1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
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 единствес 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 
офункциональных 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. 

 
4.2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО – 
ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ. 
 

Материально-техническое обеспечение 

 
Для занятий по программе требуется: 
спортивный школьный зал 
спортивный инвентарь и оборудование: 
 теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося 
 набивные мячи 
 перекладины для подтягивания в висе – 2-3 штуки 
 скакалки для прыжков на каждого обучающегося 
 секундомер 
 гимнастические скамейки – 3-5 штук 
 теннисные столы - 2 штуки 
 сетки для настольного тенниса – 2 штуки 
 гимнастические маты – 4 штуки 
 гимнастическая стенка 
 табло для подсчёта очков 
 волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч 

 
4.2.2. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ 

МАТЕРИАЛЫ 



  

Формы учёта знаний и умений, система контролирующих материалов для 
оценки планируемых результатов освоения программы дополнительного 

образования 

Критерии текущего контроля успеваемости, проводимых в форме наблюдения 

Низкий уровень – учащийся имеет знания о правилах игры, владеет 
простейшими основами техники настольного тенниса, умеет проводить 
специальную разминку теннисиста, знаком с правилами проведений 
соревнований по данному виду спорта. 

Средний уровень – учащийся имеет более глубокие знания о правилах 
игры и спорных ситуациях, хорошо владеет арсеналом технических приёмов и 
применяет их на практике, знаком с основами судейства в настольном теннисе, 
умеет составлять график соревнований в личном зачёте и определять 
победителя.Высокий уровень - учащийся имеет глубокие знания о правилах 
игры в настольный теннис, владеет такими техническими приемами как: 
накат справа и слева по диагонали, накат справа и слева поочерёдно, накат 
справа и слева в один угол стола, топ – пин из разных положений. Учащийся 
умеет проводить и судить соревнования в группах младшего возраста. 

Оценочные материалы для промежуточной аттестации, 
проводимой в форме сдачи нормативов и спарринг - 
тренировки. 

 
Упражнения для сдачи нормативов 

Набивание мяча (кол-во раз) - Юноши: 20 – 25.  

Подрезка (кол – во секунды без потери мяча) – Юноши: 30 – 35 с.  

. Накат (кол – во раз в серии) – Юноши: 15-20.  

Подача (кол – во раз, 10 попыток) – Юноши: 9 попаданий. 

Спарринг игра – это вид игры в настольном теннисе, при 
котором ваш партнёр – игрок заменяет соперника во время тренировки. Для 
спарринга лучше выбирать игрока более высокой квалификации. Такая 
тренировка дает возможность увидеть уровень исполнения технических 
элементов, к которому стоит стремиться. 

Критерии оценки результатов: 
• Высокий уровень - ученик самостоятельно и правильно справился с 

заданием; 
• Средний уровень - для правильного выполнения задания 

ученику требуется несколько самостоятельных попыток или подсказка 
педагога; 

• Низкий уровень - ученик не выполнил 
задание даже после подсказки педагога. 
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