
1 
 

 

 

 

 



2 
 

Пояснительная записка 

Физическая культура и спорт - это важная составная часть физического 

воспитания школьников. Важной особенностью при занятиях настольному 

теннису является гармоничное развитие человеческого тела, развитие 

координации движения, выносливости, здоровья и силы. Совершенствование 

физических способностей доступно каждому человеку, независимо от его 

физических данных. Основная часть тренировок - это практические занятия, 

то есть отработка тех или иных движений ракеткой. 

Настоящая программа составлена на основе типовой программы по 

физической культуре для образовательных школ и положения об основных 

элементах по настольному теннису для детских спортивных школ. 

Отличной особенностью данной программы является то, что, она 

составлена с учетом площади спортивной комнаты, наличия  стола, набора 

учащихся. Принимаются все желающие, независимо от их физической 

подготовки. 

Программа пропагандирует здоровый образ жизни и служит средством 

профилактики и коррекции здоровья.  

 

Цель:  

Привлечение школьников к настольному теннису, формирование 

практических навыков игры и повышение спортивного мастерства 

обучающихся, пропаганда здорового образа жизни. 

Изложенный в программе материал объединен в целостную систему 

спортивной подготовки и предполагает решение следующих задач: 

1. В обучении: 

− обучение разнообразным приемам игры в настольный теннис,  

− умение сочетать парные и групповые тренировки. 

2. В развитии: 

− содействие развитию основных двигательных качеств 

(выносливости, быстроты реакции, ловкости, мышечной сила, гибкости), 

− приучение к личной ответственности, воспитание чувства 

коллективизма; 

− формирование нравственных и морально-волевых качеств 

обучающихся; 

− укрепление здоровья, физическая культура и развитие, 

− формирование совершенствования умений и навыков в технике 

игры. 

3. В воспитании: 

- привитие санитарно - гигиенических норм поведения, 

- воспитание стремления к самостоятельной работе при тренировках, 
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- воспитание уважительного отношения к сопернику, 

- воспитание интереса и привычки к систематическим занятиям 

физическими упражнениями. 

  

Сформулированные цель и задачи отражают основные направления 

педагогического процесса по развитию физической культуры личности: 

теоретической, практической и физической подготовки обучающихся. 

Совершенствование физических способностей доступно каждому 

человеку, независимо от его физических данных. Основная часть тренировок 

проходит в виде практических занятий. Успех в настольном теннисе 

приносят систематические тренировки, не считая занятий по общей 

физической подготовке.  

 

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. 

 

Метапредметными результатами 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; 
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         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 
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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. 

 

Требования к уровню подготовки обучающихся 

К концу первого полугодия: 

Будут знать: 

 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. 

К концу второго полугодия: 

Будут знать: 

 расширят знания о технических приемах в настольном теннисе; 

 получат разносторонние знания о положении дел в современном 
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настольном теннисе; 

Будут уметь: 

 Проводить специальную разминку для теннисиста 

 Овладеют различными приемами техники настольного тенниса; 

 Освоят приемы тактики игры в настольный теннис; 

 Овладеют навыками судейства в теннисе, навыками 

организации мини-турнира. 

 Овладеют навыками общения в коллективе; 

 

Основные приемы игры 

Подачи: 

1. Прямая подача, подачи под небольшим углом - в первом случае мяч 

не вращается, во втором случае вращается. 

2. Маятник - рука описывает полуокружность, идет сначала вниз - в 

сторону, затем вверх в сторону. Стойка игрока зависит от того, открытой или 

закрытой стороной ракетки наносится удар. В одном случае она будет 

правосторонней, в другом левосторонней.  

3. Веер - рука описывает полукруг, направленный выпуклой стороной 

вверх. Удар по мячу наносятся в выходящей части траектории, в верхней 

точке или в конце движения. Это и предопределяет верхнее, боковое или 

нижнее вращение. 

Удары по мячу: 

1. Подставка ракеткой. 

2. Толчок ракеткой. 

3. Накат - это удар, при котором ракетка наклонена вперед от игрока и 

как бы поглаживая мяч сверху, заставляет его вращаться во время полета. 

Отскок от такого дара высокий и резкий. 

4. Короткий накат: Соприкосновение мяча с ракеткой происходит над 

столом, бывает, что очень близко к сетке. Движение руки должно быть очень 

стремительным. Удар обычно выполняют на взлете, этот накат часто 

называют быстрым. 

5. Удар по свече - это удар по мячу, отскочившему намного выше 

сетки. Мяч бьется на наивысшей точке взлета. Практически такой мяч не 

отражается. 

6. Крученая свеча - мяч принимается на ракетку, когда рука 

расположена чуть ниже пояса. Ракетка движется вверх - вперед и чуть в 

сторону. 

7. Удар подрезкой - ракетка наклонена к груди, она словно подрубает 

мяч снизу, от чего он получает обратное вращение. 

8. Удар открытой ракеткой (справа). Ракетка при этом движется вверх 

- вперед и наносит удар по верхней боковой половине мяча (в случае его 

верхнего вращения, когда противник поспал мяч тоже накатом) или по 

нижней (в случае попутного вращения, когда противник подрезал мяч). 
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Исходная стойка: 

Ноги на ширине плеч, немного согнуты в коленях, левая чуть 

выдвинута вперед, вес тела равномерно распределен на обе ноги. Туловище 

слегка наклонено влево к столу. Рука с ракеткой отведена вправо - назад для 

замаха. Удар наносят в высшей точке отскока мяча, после чего руку отводят 

влево - вверх. 

Комбинация игр: 

1. Нападающий против нападающего. 

2. Нападающий против защитника. 

3. Защитник против нападающего. 

4. Защитник против защитника. 

 

Программа рассчитана соответственно на 1 год обучения. Занятия в группе 

проводятся 1 раз в неделю по 2 часа, количество занимающихся в группе до 

10 человек. 

Подведение итогов кружка: соревнование в группе 

Содержание рабочей программы 

Развитие настольного тенниса в России: 

Описание игры её возникновение и развитие. 

Гигиенические сведения. 

Режим дня, режим питания, питьевой режим. Использование 

естественных факторов природы для закаливания организма. 

Гигиена места занятий. 

Значение разминки. Правила поведения и меры безопасности на 

занятиях настольным теннисом. 

Правила игры в настольный теннис 

Основные правила игры настольный теннис правила проведения 

соревнований 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Значение общей и специальной физической подготовки для 

спортсменов. Характеристика основных средств и их значение для 

достижения высокого, спортивно-технического мастерства. 

Стартовые рывки с места. Повторные рывки на максимальной скорости 

на отрезках до 15 м. Бег со сменой направления по зрительному сигналу. 

Челночный бег: 3 х 10 м, 5 х 10 м, 10 х 5 м. Ускорение из различных 

исходных положений. Бег на 30, 60 м. Кросс 500 м. 

Техника и тактика игры 

- набивание мяча ладонной стороной ракетки. 

- набивание мяча тыльной стороной ракетки. 

- набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки. 

- накаты справа направо. 

- накаты слева налево. 

- атакующие удары справа налево. 
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- атакующие удары слева направо. 

- подрезки справа и слева в любом направлении. 

- отработка техники подачи, выполнение подач разными ударами. 

- игра в разных направлениях, игра на счет разученными ударами. 

  

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. Девушки: 15 – 20. 

Подрезка (кол – во секунд без потери мяча) – Юноши: 30 – 35 с. Девушки: 25 

– 30 с. 

Накат (кол – во раз в серии) – Юноши: 15-20. Девушки: 10 – 15. 

Подача (кол – во раз, 10 попыток) – Юноши: 9 попаданий. Девушки: 7 

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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КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Программа: «Настольный теннис» 

 

№ Содержание занятия Кол-во часов 

1 Знакомство с работой кружка. Правила поведения, 

инструктаж по ТБ. Специально-подготовительные 

упражнения. Игра в защите 

2 

2 Стойка игрока. Набивание мяча о ракетку. Игра в 

защите  

2 

 

3 Набивание мяча на двух сторонах ракетке. Удары по 

мячу. Игра в защите 

2 

4 Удары по мячу. Прямая подача. Игра в защите 2 

5 Удары по мячу. Прямая подача. Игра в защите 2 

6 Удары по мячу. Подача «маятник». Игра в защите 2 

7 Удары по мячу. Подача «маятник». Игра в защите 2 

8 Прямая подача справа, слева. Удар по свече. Игра 

ударами накат 

2 

9 Прямая подача справа, слева. Удар по свече. Игра 

ударами накат 

2 

10 Прямая подача справа, слева. Игра ударами накат с 

одного угла в два. Игра в нападении 

2 

11 Прямая подача справа, слева. Игра ударами накат с 

одного угла в два. Игра в нападении 

2 

12 Подача мяча. Удар подрезкой. Игра в нападении 2 

13 Подача мяча. Удар подрезкой. Игра в нападении 2 

14 Игра по диагонали. Удар подрезкой. Игра в 

нападении 

2 

15 Игра по диагонали. Удар открытой ракеткой. Игра в 

нападении 

2 

16 Игра ударами срезка. Игра в нападении 2 

17 Удар подрезкой снизу. Игра в защите 2 

18 Удар подрезкой снизу. Игра в защите 2 

19 Удар подрезкой снизу. Игра в защите 2 

20 Крученая подача. Игра в защите 2 

21 Крученая подача. Игра в защите 2 

22 Крученая подача. Игра в защите 2 

23 «Резная» подача. Игра в нападении 2 

24 «Резная» подача. Игра в нападении 2 

25 «Резная» подача. Игра в нападении 2 

26 «Резная» подача. Игра на ближней дистанции 2 

27 Крученая подача. Игра на дальней дистанции.  2 
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28 Удар подрезкой снизу. Игра по системе 2*2 2 

29 Крученая подача. Игра на дальней дистанции. 2 

30 Крученая подача. Игра на дальней дистанции. 2 

31 Удар подрезкой снизу. Игра по системе 2*2 2 

32 Удар подрезкой снизу. Игра по системе 2*2 2 

33 Итоговое занятие. 2 

34 

 

Соревнования 2 

 
 

 

Список литературы для педагога. 
1. Авторы: М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, 

В.А.Соколкина, Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, 

З.В.Гребенщикова, А.Н.Крайнов 
Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для 

общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского 
Рекомендовано Министерством образования и науки Российской 

Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010. 
2. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат 

педагогических наук А.А.Зданевич 
Физическая культура 8 – 9 классы, Учебник для общеобразовательных 

учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича 
Рекомендовано Министерством образования и науки Российской 

Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010. 
3. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат 

педагогических наук А.А.Зданевич 
Физическая культура 10 – 11 классы, Учебник для 

общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха 
Рекомендовано Министерством образования и науки Российской 

Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2011. 

 
                                      Список литературы для детей. 

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

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ. М.: Советский спорт, 2004год. 

2. Ю.П.Байгулов. Основы настольного тенниса. М.: Ф и С, 1979год. 
3. О.В. Матыцин. Настольный теннис. Неизвестное об известном. М.: 

РГАФК,1995 год. 

 

 


