


Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Настольный теннис» МБОУ ОООШ № 25 имени В.В. Буракова станицы 

Баракаевской разработана в соответствии со следующей нормативно-правовой 

базой: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ; 

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи», утвержденные постановлением главного санитарного врача 

от 28.09.2020 № 28; 

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания», утвержденные постановлением главного санитарного 

врача от 28.01.2021 № 21; 

 Порядок организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный 

приказом Минпросвещения от 27.07.2022 № 629; 

 Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ, направленные письмом департамента 

государственной политики в сфере воспитания детей и молодежи 

Минобрнауки от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении информации»; 

 Рабочая программа воспитания МБОУ ООШ № 25 имени В.В. Буракова 

станицы Баракаевской; 

 Устав МБОУ ООШ № 25 имени В.В. Буракова станицы Баракаевской 

Программа «Настольный теннис» предназначена для  обучающихся 5-9-

х классов. В секцию принимаются все желающие обучающиеся данного 

возраста МБОУ ООШ № 25 имени В.В. Буракова станицы Баракаевской, с 

различным уровнем физической подготовки, относящиеся к основной группе 

здоровья, допущенные врачом к занятиям настольным теннисом. 

Количество групп: 1. Количество человек в группе - 18. Объем 

программы: 3 часа в неделю, 102 часа в год в каждой группе. Срок освоения 

программы: 1 год. Уровень программы: базовый. Формы обучения: очная. 

Занятия проводятся на базе МБОУ ООШ № 25 имени В.В. Буракова станицы 

Баракаевской во второй половине дня. 



Цель программы: формирование знаний, расширение и закрепление 

арсенала двигательных умений и навыков, достижение более высокого уровня 

развития двигательных способностей, приобщение регулярным тренировкам. 

Задачи программы: 

 Познакомить учащихся с интереснейшим видом спорта настольным 

теннисом, правилами игры, техникой, тактикой, правилами судейства и 

организацией проведения соревнований; 

 обучить техническим приёмам и правилам игры; 

 обучить тактическим действиям игры; 

 обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятиях; 

 обучить жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

 обучить правильному выполнению упражнений; 

 сформировать знания о способах общей физической подготовки; 

развития силы, гибкости, ловкости, выносливости; 

 сформировать начальные навыки судейства; 

 способствовать разностороннему физическому развитию учащихся, 

укреплять здоровье, закаливать организм; 

 целенаправленно развивать специальные двигательные навыки и 

психологические качества ребенка; 

 развивать, разрабатывать и укреплять различные группы мышц; 

 расширять спортивный кругозор детей; 

 формировать понимание дружного сплоченного коллектива; 

 формировать культуру поведения; 

 прививать любовь и устойчивый интерес к систематическим занятиям 

физкультурой и спортом; 

 формировать потребность в здоровом образе жизни; 

 пропагандировать здоровый образ жизни, привлекая семьи учащихся к 

проведению спортивных мероприятий и праздников. 

Актуальность программы. Программа предусматривает реализацию 

физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы, направленной на 

разностороннюю физическую подготовку школьников, получение ими 

простейших навыков техники и тактики настольного тенниса с учетом 

возрастных и психофизиологических особенностей школьников. Реализация 

данной программы восполняет недостаток двигательной активности, 



имеющийся у детей, в связи с высокой гиподинамичностью в обычной жизни, 

имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все 

системы детского организма. 

Программа «Настольный теннис» учитывает специфику дополнительного 

образования, обеспечивает возможность заняться настольным теннисом с 

«нуля» тем детям, которые еще не начинали проходить раздел «Настольный 

теннис» по учебному предмету «Физическая культура» в школе. Основа 

подготовки занимающихся в секции – технико-тактическая и общефизическая 

подготовки, направленная на более высокий показатель физического развития 

школьников. При освоении программы у школьников повышается мотивация 

к занятиям физической культурой и спортом, развиваются физические 

качества, формируются личностные и волевые качества. 

Воспитательный потенциал программы. Проведение спортивных 

воспитательных мероприятий способствуют достижению высокого уровня 

сплоченности коллектива, повышению интереса и мотивации школьников к 

занятиям физической культурой и спортом. 

Воспитательный потенциал спортивно-игровой секции ориентируется на 

познавательно-нравственную, где воспитание рассматривается как процесс 

сохранения, воспроизводства и развития двигательной культуры личности 

воспитанника спортивной секции в процессе овладения двигательными 

навыками, тактическими и техническими приемами игры в настольный 

теннис; социально-личностную, где воспитание рассматривается как процесс 

социализации, становления личности ребенка как субъекта социальной жизни 

и помощь ребенку в самоопределении и самореализации. 

 

                 Планируемые результаты освоения программы. 

 

По окончанию курса внеурочной деятельности обучающиеся должны 

получить результаты 

Личностные результаты: 

• развитие любознательности и сообразительности; 

• развитие целеустремленности, внимательности; 

• развитие наглядно-образного мышления и логики; 

• повышение мотивации к изучению и потребности игры в настольный 

теннис; 

• способность к самооценке на основе критерия успешности; 

• знание и применение основных моральных норм поведения; 

• развитие навыков сотрудничества со взрослыми и детьми. 

 



Метапредметные результаты: 

• формирование умений планировать, контролировать и оценивать действия в 

соответствии с поставленной задачей; 

• освоение начальных форм рефлексии; 

• формирование умения понимать причины успеха /неуспеха и способности 

действовать даже в условиях неуспеха; 

• овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения; 

• формирование умений договариваться, готовность слушать собеседника; 

• способность к самооценке на основе критерия успешности; 

Предметные результаты 

К концу года обучающиеся 

будут знать: историю развития настольного тенниса в стране и за рубежом, 

правила игры, судейство и организация соревнований, теорию и тактику 

игры в настольный теннис, тактику и стратегию игры. 

будут уметь: правильно держать ракетку, стоять, передвигаться, выполнять 

правильно технические элементы: накаты справа и слева, подачи с 

различными вращениями, топ – спин справа и слева, срезки, подрезки, 

запилы, подставки, перекруты, топс- удары, свечи, удары по свечам, 

технично играть в настольный теннис на высоком уровне. 

        

                         Содержание учебно-тематического плана 

 

      Теоретическая подготовка 

- Развитие физической культуры и спорта в РФ в наши дни. 

- Пути развития спорта в стране 

- Техника настольного тенниса 

- Выполнение ударов по элементам в различных направлениях, различных по 

высоте приема мяча, по зонам, из которых выполняются удары. 

- Различия в выполнении ударов по подрезке, накату, топ-спину. 

- Особенности промежуточной игры – умение начинать атаку из «кача» 

- Прием подач. Способы распознавания подач с различным вращением. 

- Способы соединениях с выполнением ударов. Разновидности одношажного 

и двухшажного способов передвижений. 

- Прыжки, выпады. Перенос центра тяжести с одной ноги на другую при 

передвижениях. 

- Тренировка в домашних условиях: упражнение для развития специальных 

физических качеств, имитация ударов, имитация передвижений. 

- Тренировка и совершенствование подач. 

- Правила техники безопасности. 

- Личная гигиена. Режим дня. Сон. Питание – калорийность и 

витаминизация. Значение средств закаливания организма. 

          

 



Практическая подготовка 

   Общая физическая подготовка. 

Для общего развития применяются средства и упражнения из легкой 

атлетики и гимнастики. 

Комплекс базовых упражнений с мячом и ракеткой для чувства теннисного 

мяча. 

Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно – силовой 

выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости. 

Спортивные игры – баскетбол, футбол, теннис, волейбол. 

Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для 

развития мышц ног и туловища. 

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала 

– медленное, затем – ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

- игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа 

или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; 

Свободная игра ударами на столе. 

После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек 

применяются следующие упражнения: 

- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки после его отскока от пола, удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки без отскока от пола, удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене, удары по мячу 

левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), 

тренажером; 

- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на 

простейших тренировочных тренажерах; 

- имитация передвижений влево – вправо- вперед – назад с выполнением 

ударных действий – одиночные передвижения и удары, серийные 

передвижения и удары; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения 

влево – вправо, вперед – назад, по «треугольнику» - вперед – вправо – назад, 

вперед – влево – назад); 

- имитация ударов с замером времени – удары справа, слева и их сочетание; 

- игра на столе с тренером (партнером, тренажером – роботом по 

направлениям на большее количество попаданий в серии – игра одним 

(двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях; игра одним 

видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении); 

- выполнение подач разными ударами; 

- игра накатом – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям 

полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра срезкой и подрезкой – различные варианты по длине полета мяча, по 

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра срезкой и подрезкой – различные варианты по длине полета мяча, по 

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра на счет разученными ударами; 






