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1. Пояснительная Записка 

 

        Программа курса внеурочной деятельности  спортивно –

оздоровительного направления « Резвый мяч» составлена на основе ООП 

НОО МБОУ« Саранская ООШ» на 2023-2024 уч. год , учебного плана  

МБОУ   «Саранская ООШ» на 2023-2024г. в соответствии с требованиями 

федерального государственного образовательного стандарта основного 

начального образования  на  основе: нормативных требований по 

физической и технико-тактической подготовке, современных методических 

разработок по настольному теннису отечественных специалистов. 

   Данная программа раскрывает учебно-методическую и технико-

тактическую части игры в настольный теннис с учетом новых правил игры до 

11 очков 2002 года. Программа рассчитана и составлена с учетом 

индивидуальных особенностей детей и стилевых особенностей современной 

игры. 

   Программа учитывает специфику внеурочной деятельности 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, 

являясь увлекательной спортивной игрой, представляющей собой 

эффективное средство физического воспитания и всестороннего физического 

развития. 

    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, 
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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. 

    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 мобилизовать 

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. 
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   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. 

Цель программы: 

Создание условий для массового привлечения детей и подростков к занятиям 

настольным теннисом в спортивно-оздоровительных группах. Создание 

условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения 

способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посредством 

занятий настольным теннисом. 

 

Задачи программы: 

1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей. 

2. Формирование стойкого интереса к занятиям 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей,  

   укрепление   здоровья, закаливание организма. 

4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, 

выносливости,  

    равновесия, анаэробных возможностей, координационных способностей) 
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    для успешного овладения навыками игры. 

5. Обучение основным приёмам техники игры и тактическим действиям. 

6. Привитие навыков соревновательной деятельности. 

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

проходят 2 раза в неделю по 1 часу. 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 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. 

   Рабочая программа рассчитана на 68 часов подготовки. Систематический 

сбор информации об успешности образовательного процесса, контроль над 

состоянием физического развития, физической подготовленности 

обучающихся определяется контрольными испытаниями. Перечень и 

порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также 

нормативные требования по общей, специальной физической и технической 

подготовке для обучающихся спортивно-оздоровительного этапа, учитывают 

требования для данного биологического возраста детей и скорректированы с 

учётом возрастных особенностей обучающихся. 
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2. Общая характеристика учебного  предмета,  курса в учебном          

плане 

Гармоничное развитие обучающихся, всестороннее совершенствование их 

двигательных и психо-физиологических способностей, укрепление здоровья, 

привитие навыков, позволяющих в дальнейшем заниматься спортом всю 

жизнь, поддерживая тем самым свое физическое состояние – главная цель 

обучения детей настольному теннису в школе. 

Широкая возможность вариативности нагрузки и ее направленности 

позволяют использовать настольный теннис как рекреационное и 

реабилитационное средство в группах общей физической подготовки и на 

занятиях в специальной медицинской группе. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

учебная программа включает в себя три основных раздела: «Знания о 

физической культуре» (информационный компонент деятельности), 

«Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный 

компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально-

мотивационный компонент деятельности). 

В разделе «Знания о физической культуре» представлены основные термины 

и понятия игры в настольный теннис, история настольного тенниса и его 

роль в современном обществе. Также здесь раскрываются основные понятия 

подготовки теннисистов, особенности организации и проведения 

самостоятельных занятий по настольному теннису, изложены правила игры и 

требования техники безопасности при проведении занятий настольным 

теннисом. 
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Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит 

задания, ориентированные на активное включение обучающихся в урочные и 

внеурочные самостоятельные занятия физической культурой. Этот раздел 

соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя: 

организацию и проведение самостоятельных занятий настольным теннисом с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития и уровня 

подготовленности; соблюдение требований безопасности и гигиенических 

правил при подготовке мест занятий, выбор инвентаря, одежды для занятий 

настольным теннисом. 

Раздел «Физическое совершенствование», ориентирован на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление 

здоровья обучающихся. Этот раздел включает в себя несколько направлений: 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность» и «Спортивно-

оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью». 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение 

задач по укреплению здоровья обучающихся. В этом разделе изучаются 

оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

«Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью», направлена на физическое совершенствование 

обучающихся и включает в себя средства общей физической, тактической и 

технической подготовки игроков в настольный теннис. Освоение 

обучающихся способам хватки ракетки, выполнения основных ударов по 

мячу, техники передвижений, а так же технико-тактической направленности 

игровых действий в настольном теннисе. 

«Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной 

направленностью» включает в себя средства общей физической, 
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технической, интегральной (игровой) подготовки обучающихся настольному 

теннису. 

В тематическом планировании отражены темы основных разделов 

программы и даны характеристики видов деятельности обучающихся. Эти 

характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты 

педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения 

содержания этого учебного курса. 

Основной формой организации занятий в образовательном учреждении 

является урочная форма. Урок по физической культуре состоит из вводно-

подготовительной части, включающей упражнения общей и специальной 

подготовки, основной части, направленной на решение основных задач 

занятия, и заключительной части, включающей, как правило, подвижные 

игры с невысокой интенсивностью. Включение упражнений с мячом и 

ракеткой в различные части урока будет способствовать не только развитию 

в игровой форме физических качеств и формированию 

сложнокоординационных ловкостных двигательных действий, но и 

повышению эмоциональной составляющей. 

Данные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями 

построения урока по физическому воспитанию. Эффективность урока 

зависит от степени рациональной организации плотности занятий, 

оптимальной дозировки нагрузки, учёта индивидуальных особенностей 

обучающихся. В зависимости от этих факторов и ступени подготовки, 

занятия могут проводиться с помощью различных организационных форм: 

- групповая форма обучения создаёт хорошие условия для 

микросоперничества во время занятий, а также воспитывает чувство 

взаимопомощи при выполнении упражнений; 
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- индивидуальная форма обучения: обучающиеся получают задания и 

работают самостоятельно, что даёт возможность воспитывать у них чувство 

самоконтроля и творческого подхода к занятиям. Используя этот вариант 

ведения занятий, учитель может дозировать индивидуальную нагрузку для 

каждого обучающегося; 

- фронтальная форма обучения позволяет учителю одновременно 

контролировать выполнение задания всеми обучающимися, так как одно и то 

же упражнение выполняется всеми одновременно. 

 

 

3. Описание учебного предмета, курса в учебном плане 

Согласно Федеральному базисному учебному плану (приказ Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010 г. №889) в 

начальной школе общеобразовательной школы отводится по 3 часа для урока 

физической культуры в неделю, что составляет 99 часов в 1-ом классе и по 

102 часа в 2-4 классах. По программе «Физическая культура. Настольный 

теннис» занятия являются обязательными для всех обучающихся в начальной 

школе и включаются в целостный образовательный процесс. При этом 

учитель имеет возможность творчески использовать данный учебный 

материал программы в различных частях урока с соответствующей 

дозировкой и интенсивностью, модульно осваивать основы игры в 

настольный теннис или проводить поурочные занятия по настольному 

теннису. 
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4. Личностные, метапредметные и предметные результаты            

освоения конкретного учебного предмета, курса 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». 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. 
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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 «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 настольному 

теннису. 
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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. 
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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. 

 

 

5. Содержание учебного предмета, курса 

Общая направленность подготовки теннисистов следующая: 

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям 

к их совершенствованию на базе роста физических и психологических 

возможностей; 

- планомерное прибавление вариативности приемов и широты 

взаимодействия с партнерами; 

 

- переход от общеподготовительных средств к наиболее специальным; 
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- увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки. 

 

Количество часов в неделю – 2 / количество часов в год – 68 

                                                                                                        

№ 

п/

п 

Виды 

подготовки 

Календарный год, месяцы обучения 

Кол-во 

часов за 

год 

IX X XI  XII I II III IV V VI  

1 

Теоретическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 

10 

2 

Общая 

физическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
10 

3 

Специальная 

физическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
10 

4 
Техническая 

подготовка 

2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 16 

5 
Тактическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 

6 
Игровая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 

7 

Контрольные 

испытания 

1 - - - - - - - 1 - 

 

2 

8 
Всего часов  

за месяц 

8 7 7 7 7 7 6 6 7 6 
68 
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Раздел 1. Теоретическая подготовка. 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России.  Состояние и развитие 

настольного тенниса в России. 

          Содержание: Понятие «физическая культура». Физическая культура как 

составная  часть общей культуры. Значение физической культуры для 

укрепления здоровья, физического развития. Роль физической культуры в 

воспитании молодежи.  

 История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. 

Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество занимающихся 

в России и в мире. 

Тема 2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние 

физических упражнений на организм спортсмена. 

          Содержание: Мотивация к регулярным занятиям спортом. Спортивно-

эстетическое воспитание. Воспитание чувства ответственности перед 

коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 

тренировкам.  

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. 

Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. 

Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. 

Тема 3. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика 

заболеваемости и травматизма в спорте. 

          Содержание: Понятия о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Понятия о рациональном питании и общем 

расходе энергии. Гигиенические требования  к питанию обучающихся. 

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

Пищевые отравления и их профилактика. Режим дня спортсмена. Значение сна, 

утренней гигиенической гимнастики для юного спортсмена. Вредные 

привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика 

вредных привычек. 
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         Простудные заболевания  у спортсменов. Причины и профилактика. 

Закаливание организма спортсмена. Предупреждение инфекционных 

заболеваний, источники инфекций и пути их распространения. Травматизм в 

процессе занятий настольным теннисом; оказание первой доврачебной помощи 

при несчастных случаях, приёмы искусственного дыхания, транспортировка 

пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные 

ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Тема 4. Основы техники и техническая подготовка  

Содержание: Основные сведения о технике игры, о её значении для 

роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. 

Классификация и анализ техники изучаемых приёмов игры. 

Обучающиеся должны знать:  

- Гигиенические требования к обучающимся 

- Режим дня спортсмена 

- Естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний    

- Историю развития настольного тенниса  в России и терминологию 

избранной игры  

Уметь: 

- Составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм 

- Подготовить место для занятий 

- Соблюдать технику безопасности на занятиях 

- Оказать первую доврачебную помощь пострадавшему 

- Проявлять стойкий интерес к занятиям  

 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП)   

 

- Строевые упражнения 

- Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса 
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- Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава 

- Упражнения для шеи и туловища 

- Упражнения для всех групп мышц 

- Упражнения для развития силы 

- Упражнения для развития быстроты 

- Упражнения для развития гибкости 

- Упражнения для развития ловкости 

- Упражнения типа «полоса препятствий» 

- Упражнения для развития общей выносливости 

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП) 

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность 

Уметь: 

- Выполнять строевые упражнения на месте и в движении 

- Выполнять комплекс разминки самостоятельно 

 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП).   

 

- Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести 

- Упражнения для развития игровой ловкости 

- Упражнения для развития специальной выносливости 

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

-Упражнения с отягощениями 

Обучающиеся должны знать:  

- Технику безопасности при выполнении упражнений (СФП) 
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- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность 

Уметь: 

- Выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра, 

  с изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них.  

- Развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость) 

 

Раздел 4. Техническая подготовка . 

Основные технические приемы: 

1.Исходные положения (стойки) 

а) правосторонняя 

б) нейтральная (основная) 

в) левосторонняя 

 

2.Способы передвижений 

а) бесшажный 

б) шаги 

в) прыжки 

г) рывки 

    3.Способы держания ракетки 

а) вертикальная хватка-«пером» 

б) горизонтальная хватка-«рукопожатие» 

   4. Подачи 

а) по способу расположения игрока 

б) по месту выполнения контакта ракетки с мячом 

   5. Технические приемы нижним вращением 

а) срезка 

б) подрезка 

  6. Технические приемы без вращения мяча 

а) толчок 
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б) откидка 

в) подставка 

  7. Технические приемы с верхним вращением 

а) накат 

б) топс- удар 

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении технических упражнений  

- Основные приёмы техники выполнения ударов. 

Уметь: 

- Выполнять эти технические элементы на учебно-тренировочных занятиях 

- Соблюдать технику безопасности при выполнении технических элементов 

 

Раздел 5. Тактическая подготовка. 

 

Техника нападения. 

Техники передвижения. Бесшажный способ передвижения(без переноса 
ОЦТ; с незначительным переносом ОЦТ; с полным переносом 
ОЦТ).Шаги(одношажный, приставной, скрестный).Прыжки(с двух ног, с 
двух ног на одну, с одной ноги на другую). Рывки ( с правой ноги, с левой 
ноги, с поворотом туловища, с наклоном туловища)  

Техники  подачи. Подброс мяча..Траектория и направление полета мяча. 
Точки пересечения плоскостей вращения мяча .Прием подач. Формы 
распознавания подач соперника. 

Игра в нападении. Накат слева, справа. 

Техника защиты. 

Техники передвижения. Сочетание способов передвижения с техническими 
приемами игры в защите. Срезка,подрезка. 

Обучающиеся должны знать: 

-Основные приёмы тактических действий в нападении 

 и при противодействии в защите 

Уметь: 
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- Выполнять элементы тактики на учебно-тренировочных занятиях 

- Соблюдать технику безопасности при выполнении элементов тактики 

 

Раздел 6. Игровая подготовка . 

Подвижные игры: 

- на стимулирование двигательной активности обучающихся 

- на разностороннее развитие и совершенствование основных движений 

детей  

Эстафеты с элементами настольного тенниса (на развитие): 

- скоростно-силовых качеств 

- быстроты действий 

- общей выносливости 

- силы 

- гибкости 

- ловкости 

- Игровые спарринги:  

- 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2 

Обучающие должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении игровых упражнений  

- Основные правила настольного тенниса 

Уметь: 

- Выполнять основные технические и тактические игровые приёмы 
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 Требования к уровню подготовки воспитанников. 

Контрольно-переводные испытания (КПИ). 

 

    Организационно-методические указания (ОМУ): 

    Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 

контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы 

с теннисистами на всех этапах многолетней подготовки. В процессе 

учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт 

подготовленности путём: 

- Текущей оценки усвоения изучаемого материала 

- Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и  

 индивидуальных игровых показателей 

- Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке, для чего организуются специальные 

соревнования 

Цель: 

Контроль над качеством специального и физического развития обучающихся  

СО-1, овладения ими технических игровых действий и приёмов 

 Задачи: 

Определение уровня и учёт общей и специальной физической 

подготовленности обучающихся отделений за учебный год. 

Время и сроки проведения испытаний: 

Контрольные испытания по ОФП, СФП обучающиеся отделения сдают  

с 1 по 15 мая учебного года на учебно-тренировочных занятиях, согласно 

учебно-тематического плана. 

Программа контрольно-переводных испытаний: 

Контрольно-переводные испытания представлены в виде нормативных 

требований по СФП ,ОФП. 
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Указания к выполнению контрольных упражнений. Описание тестов. 

  Физическая подготовка: 

• Прыжок в длину с места 

         Используется для определения скоростно-силовых качеств. 

Организационно-методические указания (ОМУ): 

- из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со 

стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально 

возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги 

одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта 

(в сантиметрах). 

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты 

 

• Бег 30 метров 

            Используется для определения скоростных качеств. 

Организационно-методические указания (ОМУ): 

- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя 

испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной 

дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер 

• Бег 1000 метров 

           Используется для определения скоростной выносливости. 

Организационно-методические указания (ОМУ): 

- Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения «высокого 

старта» по сигналу тренера-преподавателя обучающийся выполняет 

равноускоренный бег до преодоления полной дистанции. Результат 

фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер, сажень  
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Нормативы по технической подготовленности 

 

№ 

п/п 

Наименование технического приема Кол-во 

ударов 

Оценка 

1. Набивание  мяча ладонной стороной ракетки 100  

80-65 

Хор. 
Удовл 

2.                                          Набивание мяча тыльной стороной 

ракетки 

100  
80-65 

Хор. 
Удовл. 

3. Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной 

стороной ракетки 

100  

80-65 

Хор. 
Удовл. 

4.                                          Игра накатами справа по диагонали 30 и более 
от 20 до 

29 

Хор. 
Удовл. 

5.                                          Игра накатами слева по диагонали 30 более 

от 20 до 

29 

Хор.  
Удовл. 

6. Сочетание наката справа и слева в правый угол 
стола 

20 и более 

от 15 до19 

Хор.  
Удовл. 

7. Выполнение наката справа в правый и левый 
углы стола 

20 и более 
от 15 до19 

Хор.  
Удовл. 

8. Откидка слева со всей левой половины стола  

(кол-во ошибок за 3 мин) 

5 и менее 

от 6 до 8 

Хор.  
Удовл. 

9. Сочетание откидок справа и слева по всему 
столу (кол-во ошибок за 3 мин) 

8 и менее 

от 9 до 12 

Хор.  
Удовл. 

10

. 
Выполнение подачи справа накатом в правую 
половину стола (из 10 попыток) 

8 

6 

Хор.  
Удовл. 

11

. 
Выполнение подачи справа откидкой в левую 

половину стола(из 10 попыток) 

9  

7 

Хор.  
Удовл. 
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Нормативные требования по СФП        

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении нормативных требований 

- Правила выполнения нормативных требований 

Уметь: 

- Выполнить не менее 30% нормативных требований по ОФП и СФП. 

Методические указания при переводе обучающихся 

Решением педагогического совета ДООЦ (ФКиС) обучающиеся могут быть: 

- оставлены на повторное обучение (не более одного года), переведены на 

следующий год обучения. 

 

Медицинский контроль. 

 

Контроль над состоянием здоровья спортсменов осуществляет 

медицинский  персонал ДООЦ (ФКиС). Медицинское обследование 

спортсмены проходят один раз в год. Медицинское обследование 

включает:  

- врачебное освидетельствование для определения уровня физического 

  развития и биологического созревания 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 

 

Материально-техническое обеспечение. 

Для реализации рабочей программы используются: 

-  спортивный зал 

              - спортивный инвентарь: 

     - секундомер электронный 

     - скамейка гимнастическая 

     - скакалки  
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     - мячи теннисные 

     - мячи набивные   

     - теннисные столы 

 

 

 

 

6. Тематическое планирование с определением основных видов 

деятельности 

 

 
68  часов 

№ 

урока 

Тема учебного занятия Количество 

часов 

1 Специальные термины 2 

2 Основы тактики и техники игры 2 

3 Правила игры в настольный теннис 2 

4 Упражнения на быстроту, ловкость, гибкость 

и силовые упражнения 

2 

5 Упражнения с ракеткой и шариком 2 

6 Техника подачи толчком 3 

7 Игра толчком справа и слева 3 

8 Атакующие удары по диагонали и по линии 3 

9 Игра с тренером 3 

10 Выполнение подач разными ударами 2 

11 Групповые игры 2 

12 Поочередные удары левой и правой стороной 

ракетки 

2 

13 Чередование ударов различных стилей 2 

14 Подача различными ударами 2 

15 Прием подачи 2 
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16 Упражнения в парной игре 2 

17 Игра с тренером 2 

18 Тактика быстрой атаки после подачи 2 

19 Тактика атаки после толчка 2 

20 Тактика атаки после подрезки 2 

21 Тактика атаки после наката 2 

22 Контроль игры срезками 2 

23 Топ-спин справа 2 

24 Топ-спин слева 2 

25 Техника выполнения ударов по высокому 

мячу 

2 

26 Игра с тренером 2 

27-31 Стиль игры топ-спин + атакующий удар 3 

32-34 Стиль игры быстрый атакующий удар + топ-

спин 

3 

35-37 Стиль игры подрезка + атакующий удар 3 

38-39 Соревновательная практика 3 
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7.  Описание учебно- методического и материально- технического 

обеспечения образовательного процесса 

 

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

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ. М.: Советский спорт, 2004год.  

• А.Н. Амелин. Современный  настольный теннис. М.: Ф и С, 1982год. 

• Ю.П.Байгулов. Основы настольного тенниса. М.: Ф и С, 1979год. 

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

РГАФК,1995год. 

 

 

 

8.  Планируемые результаты освоения учебного курса 

 

Посещая занятия спортивной секции «Настольный теннис» занимающиеся 

научаться: 

- свободно обращаться с  ракеткой и мячом, уверенно ловить мяч руками с 

отскока и с лета, катать мячи руками и ракеткой по различным направлениям 

(линия, диагональ), останавливать ракеткой катящийся мяч,  уверенно 

выполнять «чеканку» (отбивания мяча от пола),  подбивать мяч на  ладонной  

и  тыльной  сторонах  ракетки,  контролируя  при  движении  высоту  и  

вертикальное  

направление отскока мяча; 

- выполнять имитацию ударов срезкой справа и слева с правильным 

балансом, показывать расположение точки контакта, делать окончание удара 

с поднятым локтем на уровне плеч;   
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- выполнять серии розыгрышей ударами срезкой  друг с другом в паре только 

справа или  только слева с акцентом на: а) технику исполнения, б) удержание 

мяча в игре;  

- выполнять удары  накатом справа и слева одиночными ударами, серией 

ударов только справа или только слева, чередованием справа –слева;  

- при розыгрыше очка выполнять прием подачи, уметь отвечать ударами с 

высокой, средней и низкой траекторией полета мяча; 

- перемещаться в стороны от центра стола на 2-3 шага  и играть с 

чередованием ударов срезкой  справа –слева; 

- уверенно выполнять удары срезкой в средней точке полета мяча в 

правильной стойке; 

- иметь представление о  правилах игры и способе начисления очка при игре 

на сче 

- при розыгрыше очка использовать атакующий удар, при игре накатами 

уметь выигрывать очко завершающим ударом;  

- активно сотрудничать с другими детьми на занятии, проявлять 

положительные эмоции при двигательной активности. 

- уметь самостоятельно проводить короткие соревновательные игры на счет.  

- при  самостоятельном  судействе  придерживаться  теннисного  этикета,  

доброжелательно относиться к другим детям в группе. 

- иметь положительный настрой на соревнования 

 

Основными результатами выполнения программы являются: 

•укрепление здоровья детей; 
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•рост физических и спортивных показателей у каждого воспитанника в 

течение одного этапа занятий (учебный год); 

•проявление устойчивого интереса к занятиям спортом и физической 

культурой; 

•навыки самостоятельных занятий; 

•воспитание культуры здорового образа жизни; 

•воспитание волевых и нравственных качеств личности. 

 

 


