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 Пояснительная записка  

 

Рабочая программа по разработана на основе требований к результатам 

освоения программы среднего общего образования, представленных в 

Федеральном государственном образовательном стандарте среднего общего 

образования (утверждён Приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 12.08.2022 г. №732) с учётом преемственности с уровнем 

основного общего образования, федеральной рабочей программы 

воспитания. 

Целью программы является формирование устойчивого интереса и 

положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности в целом и к теннису в 

частности и углубленное 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; 

•  Воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, 

коллективизма, чувства дружбы. 

•  Привитие учащимся организаторских навыков; 

•  Повышение специальной, физической, тактической подготовки  

учащихся  по  настольному  теннису; 

•  Подготовка учащихся к  районным  и  областным   соревнованиям; 

Общая характеристика учебного курса. 

 Отличительной  особенностью данной дополнительной образовательной 

программы от уже существующих образовательных программ является: 

• развитие  у  детей  координации  движений, выработка  легкости,  и  

непринужденности  движений; 

• подготовка учащихся к дальнейшему спортивному 

совершенствованию; 

• развитие умственных, психических, физических способностей 

учащихся. 

Программа предусматривает работу с детьми с 14 до 16 лет, проведение 

теоретических и практических занятий, сдачу контрольных нормативов, 

участие в соревнованиях.  

Основной принцип программы – выполнение программных требований по 

физической, технической, тактической подготовке, выраженных в 

количественных и качественных (нормативных требованиях) показателей.  

Программа реализуется через учебно-тренировочные занятия. Группы 

формируются совместно мальчики и девочки.  

Актуальность. Данная  программа  является  программой  

дополнительного  образования,  предназначенной  для  внеурочной  

формы  дополнительных  занятий  по физическому  воспитанию  



 

общеобразовательного учреждения.  В процессе  обучения  у учащихся 

формируется потребность в систематических занятиях физическими 

упражнениями. Учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, 

приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная 

нагрузка компенсируется у них физической.  

   Занятия настольным  теннисом дисциплинируют, воспитывают 

чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют 

поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как 

укрепляют здоровье. Благодаря спортивной направленности программы, 

учащиеся, успешно освоившие программу, смогут участвовать в 

школьных  и районных  соревнованиях по настольному  теннису. 

Благодаря этому учащиеся смогут более плодотворно учиться, меньше 

болеть. 

Учебно-воспитательный процесс осуществляется через различные 

направления работы: воспитание основ физической культуры, развитие 

навыков исполнительской деятельности, накопление знаний о спорте и 

теннисе, патриотическом воспитании которые переплетаются, 

дополняются друг в 

 

Данный курс пропагандирует здоровый образ жизни. 

 

Практическая значимость изучаемой программы. 

Данная  программа  является  программой  дополнительного  

образования,  предназначенной  для  внеурочной  формы  дополнительных  

занятий  по физическому  воспитанию  общеобразовательных  учреждений. 

В процессе обучения у учащихся формируется потребность в 

систематических занятиях физическими упражнениями. Учащиеся 

приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься 

физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. 

Занятия настольным  теннисом дисциплинируют, воспитывают чувство 

коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при 

изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

Благодаря спортивной направленности программы, учащиеся, успешно 

освоившие программу, смогут участвовать в школьных, районных и 

областных соревнованиях по настольному  теннису. Благодаря этому 

учащиеся смогут более плодотворно учиться, меньше болеть. 

Ведущие методы, формы и виды деятельности.  

Для повышения интереса занимающихся к занятиям настольного  

тенниса и более  успешного решения образовательных, воспитательных и 

оздоровительных  задач  рекомендуется  применять  разнообразные формы и 

методы проведения этих занятий: - словесные методы, наглядные методы, 

практические (игровой, соревновательный, метод упражнений и метод 

круговой тренировки). 



 

Словесные  методы:  создают  у  учащихся  предварительные  

представления  об  изучаемом  движении. Для  этой  цели  используются:  

объяснение,  рассказ,  замечание, команды,  указания. 

Наглядные  методы :  применяются  главным  образом  в  виде  показа  

упражнения,  наглядных  пособий, видеофильмов. Эти  методы  помогают  

создать  у  учащихся  конкретные  представления  об  изучаемых  действиях. 

Практические  методы:   

1. Метод  упражнений; 

2.  Игровой  метод; 

3.  Соревновательный; 

4.  Метод  круговой  тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократные повторения движений. Упражнения разучиваются двумя 

методами  - в целом  и  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. 

Формы  обучения:  индивидуальная,  фронтальная,  групповая,  

поточная. 

В конце изучения программы теннисисты получат необходимый 

минимум знаний для физического самосовершенствования, знания правил 

соревнований по  настольному теннису, навыки простейшего судейства. 

Приобретут необходимые знания и умения, что позволит учащимся 

принимать участие в школьных, районных, окружных соревнованиях. 

 

Структура занятий выстроена с учетом здоровьесберегающих технологий. 

Занятия проводятся при постоянной смене видов деятельности.  

 

Данная рабочая программа учитывает психолого-возрастные особенности 

развития обучающихся  10-11 классов, при этом содержание занятий может 

быть адаптировано с учётом индивидуальных качеств обучающихся, как для 

детей, проявляющих выдающиеся способности, так и для детей-инвалидов и 

детей с ОВЗ. 

ВЗАИМОСВЯЗЬ С ПРОГРАММОЙ ВОСПИТАНИЯ 

Рабочая программа разработана с учетом рекомендаций программы 

воспитания МОУ Захальская СОШ, учитывает психолого-педагогические 

особенности данных возрастных категорий. Это позволяет на практике 

соединить обучающую и воспитательную деятельность педагога, 

ориентировать ее не только на интеллектуальное, но и на нравственное, 

социальное развитие ребенка. Рабочая программа воспитания школы 

отражена в планируемых личностных результатах рабочей программы. 



 

 

Описание места учебного курса в учебном плане 

Программа предполагает один год обучения в 10 или 11 классах. 

Программа рассчитана на 34 часа (1 час в неделю) в 10-11 классах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2.Содержание курса. 

 

1.Теоретическая подготовка 

 

Введение. 

       Знакомство обучающихся с местом занятий, правилами поведения, 

техникой безопасности, расписаниями занятий, гигиеническими 

требованиями, краткая характеристика.    

 

Состояние и развитие настольного тенниса  в России. 

       История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. 

Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество 

занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий 

настольным теннисом и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных 

национальных, молодежных и юниорских команд по настольному теннису в 

соревнованиях различного ранга. 

 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

       Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 

при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 

энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 

смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим 

дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 

спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование 

различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление 

спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

 

 

2. Практическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка 

       Цель ОФП – гармоничное развитие всех органов и систем спортсмена, 

повышение функциональных возможностей организма. Для всестороннего 

физического развития теннисиста используются Общеразвивающие 

упражнения; специальные упражнения  и дополнительные виды спорта: 

легкая атлетика (бег на короткие дистанции, старты, прыжки), конькобежный 

спорт, гимнастика и др. все эти физические упражнения включаются в 

занятия с учетом подготовленности, состояния здоровья и индивидуальных 

качеств спортсменов. Чтобы теннисисты достигли наивысшего уровня 



 

физического развития и приучились переносить повышенные нагрузки, 

объем и количество упражнений постепенно увеличиваются. Под влиянием 

упражнений укрепляется  и развивается мускулатура, улучшается 

деятельность сердечно-сосудистой, центральной нервной и других систем 

организма. 

       Особое значение для игрока в настольный теннис  имеют специальные 

упражнения. Ими надо заниматься систематически. 

       Физическое развитие и разносторонность его неразрывно связаны с 

ростом физиологической нагрузки на организм. Именно в этом сущность 

метода тренировок с повышенными нагрузками. Спортсменам младшего 

возраста повышенные нагрузки в большинстве случаев противопоказаны. 

Соблюдение правильного режима и врачебный контроль особенно 

необходимы каждому спортсмену, тренирующемуся с повышенными 

нагрузками. 

        

Развитие силы 

       Развивая силу мышц у теннисистов, необходимо учитывать специфику 

игры в настольный теннис, требующей ловкости, быстроты и выносливости. 

Поэтому излишнее увлечение упражнениями, развивающими силу, может 

лишить движения эластичности, притупить остроту чувства мяча. 

Упражнения должны быть разнообразными и развивать все группы мышц. 

Упражнения, развивающие силу, следует чередовать с упражнениями, 

способствующими развитию гибкости, эластичности и координации 

движений. 

 

Развитие быстроты 

      Быстрота позволяет теннисисту не только атаковать, не делая лишних 

движений, но и увеличивать темп игры. Скорость движений зависит от 

гибкости суставов, силы и эластичности мышц, подвижности нервных 

центров спортсмена, а также его выносливости, совершенства спортивной 

техники и, наконец, волевых качеств. 

      Для повышения быстроты исключительное значение имеет 

целесообразность и рациональность движений. Этому наилучшим образом 

содействуют старты, броски, бег с ускорением, а также игра в баскетбол и 

специальные упражнения. 

       Развивая быстроту движения, одновременно следует воспитывать 

мгновенную реакцию на зрительные восприятия, применяя упражнения, в 

которых сигналы подаются не звуком, а различными движениями. Теннисист 

привыкнет не только воспринимать сигнал, но и решать поставленные задачи 

буквально в десятые доли секунды, действуя сознательно и быстро. Качество 

быстроты легче всего воспитывается в молодом возрасте, а затем сохраняется 

только регулярной тренировкой. 

 

Развитие гибкости 



 

       Гибкость развивается с помощью упражнений на растягивание, маховых 

движений, специальных гимнастических упражнений для плеча, локтя, кисти 

и пальцев. Выполнять их следует очень осторожно, так как чрезмерная 

нагрузка может привести к повреждению мышц и связок. 

       Гибкость развивается медленно, постепенно. Сохранение этого качества 

на должном уровне требует регулярной тренировки. 

 

Развитие выносливости 

      Значение выносливости в настольном теннисе огромно. На основе общей 

выносливости развивается специальная выносливость, без которой 

невозможно добиться высоких спортивных результатов. 

      Большое значение имеет, и умение спортсмена соразмерять свои 

мышечные усилия и расслаблять мышцы после удара. Это предохранит 

мышцы от быстрого утомления. 

      Общая выносливость лучше всего развивается посредством длительной, 

но умеренной работы, дающей постепенно возрастающую нагрузку на сердце 

и легкие. При этом важно следить за рациональным дыханием. Очень 

полезны упражнения со скакалками, спортивная ходьба, кроссовый бег, 

ходьба на лыжах (20-30 км.), игра в баскетбол, систематические повторные 

пробежки, специальные упражнения, а также тренировки у стола и участие в 

соревнованиях. 

 

Развитие ловкости 

       Ловкость-это умение легко, быстро и эффективно совершать самые 

разнообразные движения, пользуясь арсеналом технических приемов и 

способов игры. Теннисист должен свободно владеть своим телом, чтобы 

выполнять серии ударов из разных положений на большом расстоянии от 

стола, делать быстрые броски на укороченные мячи, иногда преодолевая 

расстояние 4-5м, и, отражая мяч, посылать его в наиболее уязвимое место 

противника. Этот поток сложных технических приемов игры требует 

экономных, ловких движений. 

 

Специальная физическая подготовка 

       Спортсмен высокого класса в современном настольном теннисе должен 

обладать высоким уровнем развития специальных физических качеств 

(быстрота реакции, чувство мяча, быстрота ударных движений, быстрота 

передвижений). 

       Творческое использование упражнений, перечисленных в блоках, 

позволяет создавать бесчисленное множество тренировочных упражнений. 

       Исходная игровая стойка. Хватка. Жонглирование. Попадание в мишени 

на стене. Основы техники откидки слева, подача слева откидкой. 

Простейшие виды передвижений в левой стойке при откидке слева. Основы 

техники наката справа. Быстрая подача накатом справа. Простейшие виды 

поворотов. Сочетание откидки слева и наката справа. Основы техники наката 

слева. Быстрая подача накатов слева. Простейшие виды передвижений в 



 

левой стойке при накатах слева. Сочетание накатов и откидок слева. 

Сочетание накатов и откидок справа. Повороты при ударах накатами слева и 

справа. 

       Жонглирование двумя мячами для  тенниса и двумя руками. Вращение 

волейбольного мяча на кончике пальца. Зеркальное выполнение упражнений, 

показываемых педагогом. Вращение руками в разных для каждой руки 

направлениях. Вращение руками (диаметры кругов разные). Ассиметричные 

движения по команде. Удары в игре у стола  по коротким мячам. Удары в 

игре у стола  по высоким мячам. Упражнения на расслабление, типа: 

- «падающих» рук, туловища, «подкашивающихся ног»; 

- пение, улыбки во время тяжелых упражнений; 

- выполнение упражнений с закрытыми глазами; 

- сочетание движений с активным выдохом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3.Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса. 

Метапредметные результаты. 

Регулятивные УУД 

- умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и 

формулировать новые задачи; 

- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата; 

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки. 

Познавательные УУД 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий по настольному 

теннису. 

Коммуникативные УУД 

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; 

- работать индивидуально и в группе. 

Предметные результаты:  

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в 

творческой двигательной деятельности, которые приобретаются и 

закрепляются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Приобретаемый опыт проявляется в освоении двигательных 

умений и навыков, умениях их применять при решении практических задач, 

связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий по 

теннису. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний средствами физической культуры, в частности тенниса; 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности в 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. 

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 красиво легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

- реализация процесса сотрудничества на основе взаимопонимания. 

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 теннисе, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности при 

выполнении тестовых заданий по теннису. 

Воспитательные результаты: 

 - приобретение социальных знаний (об общественных нормах, устройстве 

общества, о социально одобряемых и неодобряемых формах поведения в 

обществе и т. п.), первичного понимания социальной реальности и 

повседневной жизни; 

- приобретение знаний об общественных нормах поведения в  различных 

местах (театре); 

- получение - опыта переживания и позитивного отношения к базовым 

ценностям общества (человек, семья, Отечество, природа, мир, знания, труд, 

культура), ценностного отношения к социальной реальности в целом.; 

         - получение опыта самостоятельного общественного действия.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тематическое  планирование  

 

№ Название раздела Количество часов Формы контроля 

Всег

о  

Теор

ия  

Практи

ка 

1 Теоретическая 

подготовка 

1 1  Знакомство.  

Инструктаж 

2 Общая физическая 

подготовка. 

11  11 Игра 

3 Специальная 

физическая 

подготовка. 

18  18 Игра 

4 Соревнования. 4  4 Соревнования 

Итого: 34 1 33  

 

 

№  
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

.Календарно - тематическое планирование  

 

№ Тема урока Кол-во 

часов 

 

В том числе Дата 

теория практика План. Факт. 

1 Вводный урок по настольному теннису, 

Т.Б.  инструктаж, обзор настольного 

тенниса, гигиенические требования к 

занимающимся спортом. 

1 +    

2 Изучение вращения мяча в «накате». 

Обучение техники «наката» слева, 

справа.  

1  +   

3 Совершенствование техники «наката», 

применение в игре. 

1  +   

4 Совершенствование техники «наката», 

применение в игре. 

1  +   

5 Занятия по совершенствованию подач, 

срезок, накатов. 

1  +   

6 Занятия по совершенствованию подач, 

срезок, накатов. 

1  +   

7 Занятия по совершенствованию подач, 

срезок, накатов.  

1  +   

8 Учебная игра по совершенствованию 

изученных элементов в игре в теннис. 

1  +   

9 Соревнования. 1  +   

10 Учебная игра по совершенствованию 

изученных элементов в игре в теннис. 

1  +   

11 Учебная игра по совершенствованию 

изученных элементов в игре в теннис. 

1  +   

12 Изучение техники вращения мяча и 

движение руки в элементе «подставка». 

1  +   

13 Изучение техники вращения мяча и 

движение руки в элементе «подставка». 

1  +   

14 Применение «подставки» в игре. 1  +   

15 Применение «подставки» в игре. 1  +   

16 Соревнования. 1  +   

17 Изучение техники выполнения 

«подставка» слева 

1  +   

18 Изучение техники выполнения 

«подставка» справа 

1  +   

19 Занятия по совершенствованию 

техники элемента «подставка» слева, 

справа. 

1  +   

20 Занятия по совершенствованию 

техники элемента «подставка» слева, 

справа. 

1  +   

21 Изучение техники элемента «подрезка», 

движение руки, ракетки, ног. 

1  +   

22 Изучение техники элемента «подрезка», 

движение руки, ракетки, ног. 

1  +   

23 Применение элемента «подрезка» в 1  +   



 

игре 

24 Применение элемента «подрезка» в 

игре 

1  +   

25 Совершенствование изученных 

элементов в игре 

1  +   

26 Соревнования. 1  +   

27 Изучение технического приёма «свеча». 1  +   

28 Совершенствование технического 

приёма «свеча» в игре. 

1  +   

29 Совершенствование технического 

приёма «свеча» в игре. 

1  +   

30 Занятие с применением изучаемым 

приёмом «свеча». 

1  +   

31 Занятие с применением изучаемым 

приёмом «свеча». 

1  +   

32 Учебная игра для совершенствования 

учебных элементов. 

1  +   

33 Учебная игра для совершенствования 

учебных элементов. 

1  +   

34 Соревнования. 1  +   

 Всего: 34ч 1 33ч   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Учебно-методическое обеспечение 

 

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

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ. М.: Советский спорт, 2004 

2. А.Н. Амелин. Современный настольный теннис. М.: ФиС, 1982 

3. Ю.П. Байгулов. Основы настольного тенниса. М.:М.: ФиС, 1979 

4. Г.С. Захаров. Настольный теннис: Теоретические основы. Ярославль, 

Верхнее-Волжское книжное издательство, 1990 

 

 

Цифровые образовательные ресурсы:  

1. http://pedsovet.org/ Всероссийский Интернет-педсовет 

2. http://www.it-n.ru/ Сеть творческих учителей 

3. http://www.e-learning.by/ Портал электронного обучения 
 

http://pedsovet.org/
http://www.it-n.ru/
http://www.e-learning.by/
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