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Пояснительная записка 
Рабочая программа по курсу «Настольный теннис» для 5-9 класса разработана в 

соответствии: 

 с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования;   

 с  программой по настольному теннису для спортивных школ Г.В. Барчукова, (этапы 

спортивного совершенствования), 2004 года. 

 с учѐтом базисного учебного плана Новостроевской ООШ. 

Основной целью программы является: 

 укрепления здоровья учащихся, закаливание, гармоническое физическое развитие, 

достижение и поддержание высокой работоспособности, привитие гигиенических 

навыков; 

 воспитание у занимающихся нравственных и волевых качеств; 

 формирование жизненно важных двигательных навыков и умений, применение их в 

различных условиях; 

 развитие у занимающихся основных двигательных качеств, к способности к оценке 

силовых, пространственных и временных параметров движений, 

формирование умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

воспитание потребности в личном физическом совершенствовании 

         Задачи курса: 
 приобретение теоретических и методических знаний; 

 овладение основными приѐмами современной техники и тактики игр; 

 повышение спортивной квалификации. 

 воспитание      привычки      к     систематическим      занятиям     физическими 

упражнениями; 

 воспитание    высокоразвитых    волевых    качеств,    умения     преодолевать физические 

трудности при выполнении сложных упражнений; 

 воспитание гигиенических навыков и привычек соблюдения режима труда и отдыха, 

ухода за своим телом, одеждой и пр.; 

 воспитание правильных взаимоотношений между учениками, строящихся на основе 

общности интересов в освоении двигательных действий. 

 воспитание дружбы и высоконравственных отношений между мальчиками и девочками. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения курса 

 «Настольный теннис» 
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; 

∙ находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; ∙ 

общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
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∙ обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

∙ организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ 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 инвентарѐм 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. 

 

Формы подведения итогов: соревнования, спортивные праздники, тесты, 

выполнение нормативов. 

 

Срок реализации программы - 3 года.  

 

Учебно-тренировочная нагрузка на группу 1 раз в неделю по 1 часу, 34 часа в год. 

 

Форма организации детей на занятии: групповая, игровая, индивидуально-игровой, в 

парах. 

Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, 

соревновательное. 

Форма и способы проверки результативности учебно-тренировочного процесса: 

 

Основной показатель внеурочных занятий по настольному теннису - выполнение в 

конце каждого года программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественно - качественных показателях технической, 
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тактической, физической, интегральной, теоретической подготовленности, физического 

развития. 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. 

Педагоги секции используют варианты тестов и контрольных упражнений, разработанные 

ведущими отечественными специалистами. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебно-

тренировочного годового цикла 2 – 3 раза в год. 

В конце учебного года (в мае) все учащиеся группы сдают по общей физической 

подготовке контрольно-переводные зачеты.  

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая 

ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при 

подготовке к соревнованиям. 

Ожидаемые результаты 

К концу 1 года обучения учащиеся: 

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 2 года обучения учащиеся: 

Будут знать: 

 расширят знания о технических приемах в настольном теннисе; 

 получат разносторонние знания о положении дел в современном 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; 

 будут иметь сформированные навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга; 

Разовьют следующие качества: 

 улучшат большинство из показателей физических качеств: координации движений, 

быстроты реакции и ловкости, общей выносливости организма к продолжительным 

физическим нагрузкам; 

 повысится уровень противостояния организма обучающихся стрессовым ситуациям 

 

По окончании 3 года обучения 

 учащиеся: 

 Освоят накат справа и слева по диагонали; 
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 Освоят накат справа и слева поочерѐдно «восьмерка»; 

 Освоят накат справа и слева в один угол стола; 

 Научатся правильно делать подрезки справа и слева в любом направлении; 

 топ–спин справа по подставке справа; 

 Научаться делать топ спин слева по подставке; 

 Освоят технику топ спин слева по подставке; 

 Освоят технику топ–спина справа по подрезке справа; 

 Освоят технику топ–спин слева по подрезке слева; 

 Будут уметь проводить и судить соревнования в группах младшего возраста. 

Содержание программы 1 года обучения 
 

1. Теоретические сведения – 3 часа (в процессе занятия) 

 Сведения об истории возникновения, развития и характерных особенностях игры в 

настольный теннис; 

 Инвентарь и оборудование для игры в настольный теннис; 

 Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях настольным 

теннисом; 

 Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале; 

 Сведения о строении и функциях организма человека; 

 Влияние физических упражнений на организм занимающихся, гигиена, самоконтроль на 

занятиях настольным теннисом; 

 Правила игры в настольный теннис; 

 Оборудование места занятий, инвентарь для игры настольный теннис. 

 

2. Общефизическая подготовка – 30 часов (в процессе занятия развитие 

двигательных качеств) 
 Подвижные игры 

 ОРУ 

 Бег 

 Прыжки 

 Метания 

 

3. Специальная физическая подготовка – 20 часов (в процессе занятия) 
 Упражнения для развития прыжковой ловкости 

 Упражнения для развития силы 

 Упражнения для развития выносливости 

 Упражнения для развития гибкости 

 Упражнения для развития внимания и быстроту реакции 

 

4. Техническая подготовка -31 час (в процессе занятия) 
 техника хвата теннисной ракетки 

 жонглирование теннисным мячом 

 передвижения теннисиста 

 стойка теннисиста 

 основные виды вращения мяча 

 подачи мяча: «маятник», «челнок» 

 удары по теннисному мячу (удар без вращения – «толчок», удар с нижним вращением – 

«подрезка») 

 

5. Тактика игры – 33 часа (в процессе занятия) 
- Подачи мяча в нападении; 

- Прием подач ударом; 

- Удары атакующие, защитные; 

- Удары, отличающиеся по длине полета мяча 
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- Удары по высоте отскока на стороне соперника 

 

6. Учебная игра – 34 часа 
 парные игры 

 «игра защитника против атакующего» 

 «игра атакующего против защитника» 

 

Содержание программы 2 года обучения 
 

1. Теоретические сведения – 8 часов (в процессе занятия) 

 

 Сведения об истории возникновения, развития и характерных особенностях игры в 

настольный теннис; 

 Инвентарь и оборудование для игры в настольный теннис; 

 Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях настольным 

теннисом; 

 Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале; 

 Сведения о строении и функциях организма человека; 

 Влияние физических упражнений на организм занимающихся, гигиена, самоконтроль на 

занятиях настольным теннисом; 

 Правила игры в настольный теннис; 

  

2. Общефизическая подготовка – 20 часов (в процессе занятия развитие 

двигательных качеств) 
 Подвижные игры 

 ОРУ 

 Бег 

 Прыжки 

 

3. Специальная физическая подготовка – 20 часов (в процессе занятия) 
 

 Упражнения для развития прыжковой ловкости 

 Упражнения для развития силы 

 Упражнения для развития выносливости 

 Упражнения для развития гибкости 

 Упражнения для развития внимания и быстроту реакции 

 

4. Техническая подготовка -31 часов (в процессе занятия) 
- подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг», 

- удары по теннисному мячу: 

- удар без вращения – «толчок» 

- удар с нижним вращением – «подрезка» 

- удар с верхним вращением – «накат» 

- удар «топ-спин» - сверхкрученый удар. 

 

5. Тактика игры – 30 часов (в процессе занятия) 
Подачи: 

- атакующие, направленные на непосредственный выигрыш очка; 

- подготавливающие атаку; 

- защитные, не позволяющие противнику атаковать. 

Прием подач ударом: 

- атакующим; 

- подготовительным; 

- защитным. 
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6. Учебная игра – 34 часа (в процессе занятия) 
 

- игра защитника против атакующего; 

- игра атакующего против защитника; 

- игра атакующего против атакующего; 

- парные игры. 

 

Содержание программы 3 года обучения 
 

1.Теоретические сведения – 6 часов (в процессе занятия) 
 

 Сведения об истории возникновения, развития и характерных особенностях игры в 

настольный теннис; 

 Инвентарь и оборудование для игры в настольный теннис; 

 Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях настольным 

теннисом; 

 Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале; 

 Правила игры и методика судейства соревнований; 

 Оборудование места занятий, инвентарь для игры настольный теннис; 

 Действующие правила игры, терминология; 

 Перспективы дальнейшего развития правил; 

 Влияние правил игры на еѐ развитие. 

2. Общефизическая подготовка –20 часов (в процессе занятия развитие 

двигательных качеств) 
 Подвижные игры 

 ОРУ 

 Бег 

 Прыжки 

 Метание 

 

3. Специальная физическая подготовка – 19 часов (в процессе занятия) 
 Упражнения для развития прыжковой ловкости 

 Упражнения для развития силы 

 Упражнения для развития выносливости 

 Упражнения для развития гибкости 

 Упражнения для развития внимания и быстроту реакции 

 

4. Техническая подготовка -28 часов (в процессе занятия) 
 подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг», 

 удары по теннисному мячу: 

- удар без вращения – «толчок» 

- удар с нижним вращением – «подрезка» 

- удар с верхним вращением – «накат» 

- удар «топ-спин» - сверхкрученый удар; 

Совершенствовать подачи: 

- по диагонали; 

- «восьмерка»; 

- в один угол стола; 

- по подставке справа; 

- по подрезке справа; 

- топ спин справа по подрезке справа; 

- топ спин слева по подрезке слева; 

- Совершенствовать технику приѐма «кручѐная свеча»; 
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- Совершенствовать технику приѐма плоский удар. 

 

5. Тактика игры – 33 часа (в процессе занятия) 
Удары промежуточные, одиночные или многократно повторяемые. 

Удары атакующие: 

- завершающий удар; 

- удар по «свече»; 

- контратакующий удар; 

- заторможенный укороченный удар. 

Удары, отличающиеся по длине полета мяча: 

- короткие; 

- средние; 

- длинные. 

Удары по высоте отскока на стороне соперника: 

- ниже уровня стола; 

- ниже уровня сетки; 

- средние(20–30 см); 

- высокие(50–60 и выше). 

 

6. Учебная игра – 34 часа 
- игра защитника против атакующего; 

- игра атакующего против защитника; 

- игра атакующего против атакующего; 

- парные игры. 

 

 

Обеспечение программы методической продукцией 

1. Теоретические материалы - разработки : 

 Инструкции по охране труда на занятиях настольным теннисом. 

 Положение о проведении школьного турнира по настольному теннису. 

 Тесты физической подготовленности по ОФП 

 

1. Дидактические материалы: 

 

 Картотека упражнений по настольному теннису (карточки). 

 Картотека общеразвивающих упражнений для разминки 

 Схемы и плакаты освоения технических приемов в настольном теннисе. 

 Электронное приложение к «Энциклопедии спорта» 

 «Правила игры в настольный теннис». 

 Видеозаписи выступлений учащихся. 

 «Правила судейства в настольном теннисе». 

 Регламент проведения турниров по настольному теннису различных уровней. 

 

1. Методические рекомендации: 

 Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры. 

 Рекомендации по организации подвижных игр 

 Рекомендации по организации турниров по настольному теннису 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОСНАЩЕНИЕ 
 

Для занятий по программе требуется: 

спортивный школьный зал 12x24 

 

спортивный инвентарь и оборудование: 
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 теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося 

 набивные мячи 

 перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук 

 скакалки для прыжков на каждого обучающегося 

 секундомер 

 гимнастические скамейки – 5-7 штук 

 теннисные столы - 4 штуки 

 сетки для настольного тенниса – 4 штуки 

 гимнастические маты – 8 штук 

 гимнастическая стенка 

 табло для подсчѐта очков 

 волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч 

 

 

Литература для педагога: 
 

1. Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). М. ФиС. 1979. 

2. Байгулов П.Ю., Романин Н.Н. Основы настольного тенниса. М. ФиС. 1979. 160 с. 

3. Гринберг Г.Л. Настольный теннис. Техника, тактика, методика обучения. Кишинев. Картя 

Молдановескэ. 1973. 

4. Кондратьева Г., Шокин А. Теннис в спортивных школах. ФиС. 1979. 

5. Настольны теннис. Правила соревнований. М. ФиС. 1984. 

6. Орман Л. Современный настольный теннис. М. ФиС.1985. 

7. Розин Б.М. Чудеса малой ракетки. Душанбе:Ирфон. 1986. 

8. Синегубов П.М. настольный теннис. Программа для спортивных секций коллективных 

секций коллективов физической культуры и спортивных клубов. М. ФиС. 1978. 

Литература для обучающихся: 
 

1. Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). М. ФиС. 1979. 

2. Байгулов П.Ю., Романин Н.Н. Основы настольного тенниса. М. ФиС. 1979. 

3. Кун А. Всеобщая история физической культуры и спорта. 

Под редакцией Столбова В.В.. М. Радуга. 1982. 

1. Настольны теннис. Правила соревнований. М. ФиС. 1984. 

2. Орман Л. Современный настольный теннис. М. ФиС.1985. 

3. Розин Б.М. Чудеса малой ракетки. Душанбе:Ирфон. 1986. 

 


