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Пояснительная записка. 

 

         Программа кружка имеет физкультурно-оздоровительную направленность. 

Разработана в соответствии с рекомендациями программы «Физическая культура. Рабочие 

программы. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха. 5-9 класс: пособие 

для учителей общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, 2013»  

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. 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. 

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.Всё это делает настольный теннис 

эффективным средством физического воспитания. Занятия настольным теннисом 

помогают учащимся повысить уровень своего физического развития и укрепить здоровье. 

 

Цели и задачи. 
Цель:создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения 

способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посредством занятий 

настольным теннисом 

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. 

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. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты обучения.  

Универсальными компетенциями учащихся по курсу являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются 

следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметнымирезультатами освоения учащимися содержания программы по 

курсу являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

  организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 



 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять приемы настольного тенниса, использовать их 

в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

курсу являются следующие умения: 

 представлять настольный теннис как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять технические  действия настольного тенниса, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

Общая характеристика учебного предмета. 

Программа кружка «Настольный теннис» рассчитана на один год. Занятия проходят 1 раз 

в неделю по 1 часу (34ч в год). Включает в себя теоретическую и практическую часть. В 

теоретической части рассматриваются вопросы техники и тактики игры в настольный 

теннис. В практической части изучаются технические приемы и тактические комбинации. 

В занятиях с учащимися 11-12 лет целесообразно акцентировать внимание на 

комбинированные упражнения, технические приемы игры.  

На занятиях кружка при изучении нового материала и закреплении практических умений 

и навыков используются различные формы и методы, соответствующие поставленным 

целям и задачам, а так же содержанию образовательной деятельности. Это методы 

словесного восприятия, метод наглядности, практический метод, соревновательная и 

игровая форма. Наибольший эффект и результат дают игровые и соревновательные 

формы, которые в основном и используются на занятиях. 

 

Содержание материала 

Знания о физической культуре. 

 Физическая культура в современном обществе. История развития настольного тенниса, и 

его роль в современном обществе. Оборудование и спортинвентарь для настольного 

тенниса. Правила безопасности игры. Правила соревнований. 



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 посту-

пательным 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 

 

Календарно-тематическое планирование 

№ Тема занятия Кол-во 

часов 

Требования   к   уровню  

подготовки    обучающихся 

1 Физическая культура в современном 

обществе. 

1 Знать т/б на уроках по настольному 

теннису 

2 История развития настольного тенниса, 

и его роль в современном обществе. 

1 Знать теоретический материал по 

настольному теннису 

3 Оборудование и спортинвентарь для 

настольного тенниса. 

1 Знать теоретический материал по 

настольному теннису 

4 Правила безопасности игры. Правила 

соревнований. 

1 Знать теоретический материал по 

настольному теннису 

№ 

п/п 
Виды программного материала 

Количество часов 

(уроков) 

1 Теория 4 

2 Общефизическая подготовка 3 

3 Специальная физическая подготовка 3 

4 Обучение техническим приёмам 9 

5 Интегральная подготовка 6 

6 
Обучение тактическим действиям и 

двухсторонняя игра 
9 

7 
Итого: 

34 



5 
Выбор ракетки и способы держания. 

1 Знать теоретический материал по 

настольному теннису 

6 Жесткий хват, мягкий хват, хват 

«пером». 

1 Знать теоретический материал по 

настольному теннису 

7 Разновидности хватки «пером», «малые 

клещи», «большие клещи». 

1 Знать теоретический материал по 

настольному теннису 

8 
Удары по мячу накатом. 

1 Уметь выполнять удары по мячу 

накатом 

9 
Удар по мячу с полулета, удар под-

резкой, срезка, толчок. 

1 Уметь выполнять удар по мячу с 

полулета, удар подрезкой, срезка, 

толчок 

10 
Игра в ближней и дальней зонах. 

1 Уметь играть в ближней и дальней 

зонах 

11 Вращение мяча. 1 Уметь выполнять вращение мяча 

12 
Основные положения теннисиста. 

1 Уметь выполнять основные 

положения теннисиста. 

13 
Исходные положения, выбор места. 

1 Уметь выполнять исходные 

положения, выбор места 

14 
Способы перемещения. Шаги, прыжки, 

выпады, броски. 

1 Уметь выполнять способы 

перемещения. Шаги, прыжки, 

выпады, броски 

15 Одношажные и двухшажные 

перемещения. 

1 Уметь выполнять одношажные и 

двухшажные перемещения 

16 
Подача (четыре группы подач: верхняя, 

боковая, нижняя и со смешанным 

вращением). 

1 Уметь выполнять подачи (четыре 

группы подач: верхняя, боковая, 

нижняя и со смешанным 

вращением) 

17 
Подачи: короткие и длинные. 

1 Уметь выполнять подачи: короткие 

и длинные 

18 Подача накатом, удары слева, справа, 

контрнакат (с поступательным 

вращением). 

1 Уметь выполнять подача накатом, 

удары слева, справа, контрнакат (с 

поступательным вращением) 

19 
Удары: накатом с подрезанного мяча, 

накатом по короткому мячу, крученая 

«свеча» в броске. 

1 Уметь выполнять удары: накатом с 

подрезанного мяча, накатом по 

короткому мячу, крученая «свеча» в 

броске. 

20 
Тактика одиночных игр 

1 Уметь выполнять тактические 

действия в одиночных играх 

21 Игра в защите 1 Уметь  играть  в защите 

22 Основные тактические комбинации. 

При своей подаче:  

а) короткая подача; 

 б) длинная подача. 

1 Уметь выполнять основные 

тактические комбинации 

23 Основные тактические комбинации  

При подаче соперника:  

а) при длинной подаче — накат по 

прямой;   

6) при короткой подаче — несильный 

кистевой накат в середину стола. 

1 Уметь выполнять основные 

тактические комбинации 

24 Применение подач с учетом 1 Уметь выполнять подачи с учетом 



атакующего и защищающего 

соперника. 

атакующего и защищающего 

соперника. 

25 
Основы тренировки теннисиста. 

Специальная физическая подготовка. 

1 Знать основы тренировки 

теннисиста. Специальная 

физическая подготовка 

26 
Упражнения с мячом и ракеткой. 

Вращение мяча в разных направлениях. 

1 Уметь выполнять упражнения с 

мячом и ракеткой. Вращение мяча в 

разных направлениях 

27 Тренировка двигательных реакций. 

Атакующие удары (имитационные 

упражнения) и в игре. 

1 Уметь выполнять атакующие удары 

(имитационные упражнения) и в 

игре 

28 Передвижения у стола (скрестные и 

приставные шаги, выпады вперед, 

назад и в стороны). 

1 Уметь выполнять передвижения у 

стола 

29 Тренировка удара: накатом у стенки, 

удары на точность. 

1 Уметь выполнять удары: накатом у 

стенки, удары на точность. 

30 Игра у стола. Игровые комбинации. 1 Уметь играть  у стола 

31 Игра у стола. Игровые комбинации. 1 Уметь играть  у стола 

32 Игра у стола. Игровые комбинации. 1 Уметь играть  у стола 

33 Соревнования 1 Уметь играть  у стола 

34 Соревнования 1 Уметь играть  у стола 

 

Материально-техническое обеспечение программы. 

Спортивный зал. 

Для проведения занятий необходимо иметь следующее оборудование и инвентарь: 

1. Стол для настольного тенниса 2 шт. 

2. Ракетки теннисные 15 шт. 

3. Гимнастические стенки - 4 шт. 

4. Гимнастические скамейки - 3-4 шт. 

5. Гимнастические маты - 3 шт. 

6. Скакалки - 15 шт. 

7. Мячи набивные (масса 1 кг) - 6 шт. 

8. Мячики теннисные. 

9. Секундомер. 

10. Рулетка. 

12. Фишки -10 шт. 

13.Теннисные мячи -15 шт. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


