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ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ
1) Н аим енование  
программы

«Настольный теннис^

2) Разработчик  
программы

Инструктор физической культуры 
Тюсина Наталья Владимировна

3) Ц ели и задачи  
программы Цель: укрепление здоровья, развитие физических качеств,

обучающихся посредством занятий настольным теннисом.
Задачи:
-  дать необходимые дополнительные знания об истории развития 

настольного тенниса;
-  обучить технике и тактике игры в настольный теннис;
-  развивать двигательные способности посредством игры в 

настольный теннис;
-  сформировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга;
-  пропагандировать здоровый образ жизни (ЗОЖ);
-  вести профилактику наркозависимости, табакокурения и 

алкоголизма.
4) С роки
реализации
програм м ы

24 часа

5) И сполнители  
програм м ы

Инструктор физической культуры 
Тюсина Наталья Владимировна

6) О ж идаем ы е  
конечны е  
результаты  
программы

К концу обучения воспитанники знают:
-  о взаимосвязи физкультуры и здоровья;
-  нормы поведения и технику безопасности на занятиях;
-  правила игры в настольный теннис;
-  технику и тактику игры в настольный теннис;
-  о правильном распределении своей физической нагрузки;
-  правила проведения соревнований, 

умеют:
- проводить специальную разминку для теннисиста;
- выполнять.все нормативы по ОФП;
- играть на счет и судить соревнования по настольному теннису:
- применять основы техники настольного тенниса во время игры.

7) О рганизация  
контроля  
реализации  
програм м ы

Административный контроль.

Итоговый контроль: зачет, сдача нормативов, контрольные 
упражнения, диагностика, участие в соревнованиях и т.д.



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.

При занятиях настольным теннисом стимулируется работа сердечно­
сосудистой системы, развивается выносливость, скоростно-силовые и 
скоростные способности, укрепляются крупные мышц рук, плеч, ног.

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических 
индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, 
удача или неуспех вызывают играющие проявление разнообразных чувств и 
переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную 
активность и интерес к игре.

Программа состоит из двух модулей, в которые включены следующие темы:
-  История развития настольного тенниса;
-  Спортивный инвентарь и оборудование;
-  Правила игры в настольный теннис;
-  Основы техники и техники игры;
-  Входная диагностика;
-  Общая физическая подготовка (ОФП);
-  Специальная физическая подготовка (СФП);
-  Выходная диагностика.

Цель программы: укрепление здоровья, развитие физических качеств 
обучающихся посредством занятий настольным теннисом.

Задачи:
-  дать необходимые дополнительные знания об истории развития настольного 

тенниса;
-  обучить технике и тактике игры в настольный теннис;
-  научить правильно регулировать свою физическую нагрузку;
-  развивать двигательные способности посредством игры в настольный теннис;
-  сформировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями 

во время игрового досуга;
-  пропагандировать здоровый образ жизни (ЗОЖ);
-  вести профилактику наркозависимости, табакокурения и алкоголизма.

Актуальность программы
В условиях современной общеобразовательной школы у воспитанников в 

связи с большими нагрузками и объемами домашнего задания развивается 
гиподинамия.
Выбор спортивной игры настольный теннис определяется ее популярностью в 
детском возрасте, доступностью, широкой распространенностью.

Краткое содержание программы



Направленность программы -_физкультурно-спортивная.
Программа направлена на укрепление здоровья, формирование ЗОЖ, 

расширение кругозора, формирование двигательных качеств.

Новизна программы состоит в том, что она учитывает специфику 
дополнительного образования в работе с детьми с ОВЗ. Простота в обучении, 
простой инвентарь, делает этот вид спорта очень популярным среди 
воспитанников, являясь увлекательной спортивной игрой, представляющей 
собой эффективное средство физического воспитания и всестороннего 
физического развития.

Отличительные особенности программы.

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.

Целесообразность программы позволяет решить проблему занятости 
свободного времени детей, приобщение воспитанников к здоровому образу 
жизни, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой 
деятельности в области физической культуры и спорта.

Возрастные особенности детей.

В этом возрасте у детей быстрыми темпами развивается мышечная система. 
Достаточно высокими темпами улучшаются отдельные координационные, 
силовые и скоростно-силовые способности, а также умеренно увеличивается 
выносливость.

Функциональные перестройки у детей этого возраста создают 
благоприятные предпосылки для развития двигательных качеств. У 
воспитанников, регулярно занимающихся настольным теннисом показатели 
развития физических качеств в два раза превышает средней величины прироста, 
чем у воспитанников, не занимающихся спортом систематически.

Формы проведения занятия: групповая, игровая, индивидуально-игровая.
На изучение курса отводится 24 часа
Возраст воспитанников 12-13 лет.
Занятие проводится 1 раз в неделю
Продолжительность занятия 1 академический час

Форма и способы проверки результативности учебно-тренировочного 
процесса: диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных 
упражнений 2 раза в год.



Учебно-тематический план программы «Настольный теннис»

МОДУЛЬ 1 «Основы техники и тактики»

№
п/п

Тема Кол-во часов Всего

теория практика
1. История развития настольного 1 - 1

тенниса 0,5 0,5 1
2. Спортивный инвентарь и

оборудование 1 3 4
3. Правила игры в настольный теннис 3 3 6
4. Основы техники и тактики

Итого 5,5 6,5 12

МОДУЛЬ 2 «Специальная физическая подготовка»

№ Тема Кол-во часов Всего
п/п теория практика
1. Входная диагностика 1 1 2
2. Общая физическая подготовка 1 3 4
3. Специальная физическая подготовка 1 3 4
4. Выходная диагностика (контрольные 

упражнения)
1 1 2

Итого 4 8 12



МОДУЛЬ 1 «Основы техники и тактики»
Тема 1. История развития настольного тенниса - 1  час
«Зарождение настольного тенниса» - сообщение
«Участие российских теннисистов в международных соревнованиях, 
Олимпийских играх» - мультимедийная презентация. Беседа.
Тема 2. Спортивный инвентарь и оборудование -  1 час
Теория: Разметка настольного стола для тенниса
Практическая работа: Установка стола для игры в настольный теннис в 
помещении соответственно игры в настольный теннис;
Профилактический ремонт спортивного инвентаря.
Тема 3. Правила игры в настольный теннис -  4 часа
Теория: Изучение основных правил игры, ведение счета, организация 
соревнований по круговой системе проведения, по системе с выбыванием после 
1,2 поражений. Организация и проведение парных игр в настольный теннис. 
Практическая работа. Заполнение таблиц по призовой Олимпийской системе, 
оформлением протоколов соревнований.
Тема 4 Основы техники и тактики -  6 часов
Теория: -Сообщение о сочетании сложных подач с атакующими и защитными 
ударами.
Показ поочередных контрударов слева и справа по диагонали против 
атакующих ударов и восьмеркой (по прямой и по диагонали). Показ удара 
справа «топ-спин» против «подрезки».
Практическая работа: обрабатывание тактики одиночной игры с защитниками, 
нападающими. Отметить особенности парных игр и тактику смешанных игр.

МОДУЛЬ 2 «Специальная физическая подготовка»
Тема 1. Входная диагностика -  2 часа
Контрольные тесты на начальном этапе обучения:
1. Испытание на координацию движения

И.П. -  стойка на одной ноге, руки за голову в течении (кол-во секунд)
2. Испытание на выносливость: бег 12 мин без учета времени
3. Испытание на ловкость: набивание теннисного мяча ракеткой стоя на месте и 

в движении в течение 30 сек.
Тема 2. Общая физическая подготовка (ОФП) -  4 часа
Теория: Выполнение физических упражнений и участие в соревнованиях в 

соответствии с индивидуальными и групповыми планами подготовки. 
Практическая работа:

-  Комплекс упражнений развития быстроты перемещений;
-  Контрольные упражнения по ОФП.

Тема 3. Специальная физическая подготовка (СФП) -  4 часа
Теория:
1. Техника безопасности при выполнении негативных требований.
2. Правила выполнения нормативных требований.

Содержание программы «Настольный теннис»



Практическая работа:
- Упражнения на развитие силы, гибкости, выносливости быстроты;
- Упражнения с настольными мячами, с гимнастической палкой;
- Упражнения на гимнастической скакалке, на гимнастической стенке;
- Подвижные игры с бегом, метанием, прыжками 
Тема 4. Выходная диагностика (итоговая) -  2 часа 
Проводится в конце апреля, начало мая;
Проводится в форме сдачи нормативов по технической подготовленности 
воспитанников.

Ожидаемые результаты программы «Настольный теннис»

К концу обучения воспитанники 
знают :

-  о взаимосвязи физкультуры и здоровья;
-  нормы поведения и технику безопасности на занятиях; 

правила игры в настольный теннис;
-  технику ц тактику игры в настольный теннис;
-  о правильном распределении своей физической нагрузки;
-  правила проведения соревнований.

Умеют'.
1) проводить специальную разминку для теннисиста;
2) выполнять все нормативы по ОФП;
3) играть на счет и судить соревнования по настольному теннису:
4) применять основы техники настольного тенниса во время игры.



Оценка эффективности реализации программы
Критерий Показатель Индикатор Диагностический

инструментарий
Освоение

образовательной
программы

Теоретическая
подготовка

Владение основными 
знаний и умений, 
навыков
самостоятельности 
выполнения упражнений, 
стремление к высоким 
результатам,
социальная и физическая 
активность

Тестирование, 
анкетирование. 
Таблицы определения 
уровня подготовки 
обучающихся (см. 
приложение 1,2,3)

Соответствие 
теоретических знаний 
воспитанников к 
программным 
требованиям

Практическая
подготовка

Творческая, физическая, 
социальная активность и 
рост показателей по 
предмету участия в 
соревнованиях, массовых 
мероприятиях. 
Соответствие 
практических умений и 
навыков воспитанников к 
программным 
требованиям

Учет фактических 
результатов, 
контрольные 
упражнения, запись 
динамики развития, 
участие в 
соревнованиях.



f

Методическое обеспечение реализации программы

Перечень
разделов

Форма занятий Приемы и 
методы

Техническое
оснащение

Формы
подведения

итогов
М о д у л ь  1

«Основы 
техники и 
тактики»

Теоретические:
сообщение,
беседа
П ракт ические: 
соревнования, 
комбинированные 
занятия, турнир, 
зачет,
практические 
занятия, игра

викторина,
показ,
объяснение

Телевизор,
мультимедийные
презентации

спортивное
снаряжение

Опрос,
контрольные
упражнения:
набивание
мяча,
ладонной
стороной
ракетки
- набиваю»
мяча тыльно]
стороной
ракетки

Модуль 2 Теорет ические:
сообщение,
беседа

П ракт ические:
фронтальные,
индивидуальные,
групповые
упражнения_____ А_________ ______________________

викторина,
показ,
объяснение

диагностика

Телевизор,
мультимедийные
презентации

спортивное
снаряжение

*

Контрольные
упражнения,
культмассовые
мероприятия,
соревнования

«Специальная
физическая
подготовка»
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