


Настоящая рабочая программа разработана в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования, 

в соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего общего образования Физико-математической школы-интерната 

ФГАОУ ВО «Сибирский федеральный университет» (далее – ФМШ), примерной 

программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, авторской 

программы под ред. Г.А. Барчукова, В.А.Воробьева «Настольный теннис». 

В соответствии с планом внеурочной деятельности ФМШ программа 

дополнительного образования «Настольный теннис» имеет физкультурно-спортивную 

направленность изучается в 10 -11 классе в объеме 2 часов в неделю в течение года 

обучения, всего 136 часов. 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность и общекультурный 

уровень освоения. 

Актуальность программы: в условиях современной старшей 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. 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. 

Педагогическая целесообразность: позволяет решить проблему занятости 

свободного времени школьников, формированию физических качеств, пробуждение 

интереса школьников к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

Задачи:  

1. Образовательные задачи:  

− обучение правилам игры в настольный теннис; 

− овладение и отработка технических приёмов игры в настольный теннис; 

− овладение основами индивидуальной, и парной тактик игры в настольный теннис; 

− обучение правильному выполнению специальных физических упражнений; 

− обучение учащихся безопасному поведению в быту, на занятиях, при посещении 

массовых мероприятий; 

− изучение элементарных теоретических сведений о личной гигиене, истории 

настольного тенниса. 

2. Развивающие задачи: 

− формирование у учащихся двигательных умений и навыков, необходимых для 

занятий настольным теннисом 

−  развитие быстроты, ловкости, точности, внимания; 

3. Воспитательные задачи: 

− воспитание у учащихся дисциплинированности, решительности, чувство 

коллективизма, чувств: взаимопомощи и взаимопонимания; 

− развитие лидерских качеств 

− воспитание потребность в здоровом образе жизни и систематическим занятиям 

спортом или физической культурой. 

  



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностные результаты: 

в сфере гражданского воспитания:  

˗ сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества;  

˗ принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических 

и демократических ценностей;  

˗ представление о видах идентичности, актуальных для становления человечества и 

общества, для жизни в современном поликультурном мире;  

˗ готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам;  

˗ умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их 

функциями и назначением; готовность к гуманитарной и волонтерской деятельности; 

в сфере патриотического воспитания: 

˗ сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения 

к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свою страну, свой 

край, свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

˗ ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному 

наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, 

искусстве, спорте, технологиях, труде;  

в сфере духовно-нравственного развития: 

˗ сформированность нравственного сознания, этического поведения, способность 

оценивать ситуации нравственного выбора и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные ценности и нормы современного российского 

общества;  

˗ понимание значения личного вклада в построение устойчивого будущего;  

˗ ответственное отношение к своим родителям, представителям старших поколений, 

осознание значения создания семьи на основе принятия ценностей семейной жизни в 

соответствии с традициями народов России;  

˗ освоение гуманистических традиций и ценностей, уважение к личности, правам 

и свободам человека, культурам разных народов;  

в сфере эстетического воспитания:  

˗ представление об исторически сложившемся культурном многообразии своей стра-

ны и мира;  

˗ способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество 

своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства;  

˗ эстетическое отношение к миру, современной культуре, включая эстетику быта, 

научного и технического творчества, спорта, труда, общественных отношений;  

в сфере физического воспитания:  

˗ осознание ценности жизни и необходимости ее сохранения;  

˗ представление об идеалах гармоничного физического и духовного развития 

человека в исторических обществах и в современную эпоху;    

в сфере трудового воспитания:  

˗ понимание значения трудовой деятельности как источника раз вития человека 

и общества;  

˗ уважение к труду и результатам трудовой деятельности человека; 

˗ формирование интереса к различным сферам профессиональной деятельности; 

˗ мотивация и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей 

жизни; 

в понимании ценности научного познания:  



˗ сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития исторической науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, 

способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

˗ осмысление значения истории как знания о развитии человека и общества, 

о социальном и нравственном опыте предшествующих поколений;  

˗ совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия 

между людьми и познания мира;  

˗ овладение основными навыками познания и оценки событий прошлого с позиций 

историзма, готовность к осуществлению учебной проектно-исследовательской 

деятельности в сфере истории; 

˗ приобщение к истокам культурно-исторического наследия человечества, интерес 

к его познанию за рамками учебного курса и школьного обучения. 

Работа на программе способствует также развитию эмоционального интеллекта 

школьников, в том числе самосознания (включая способность осознавать роль эмоций 

в отношениях между людьми); саморегулирования, включающего самоконтроль, умение 

принимать ответственность за свое поведение, способность адаптироваться к эмоцио-

нальным изменениям и проявлять гибкость, быть открытым новому; внутренней 

мотивации, включающей стремление к достижению цели и успеху, оптимизм, 

инициативность, умение действовать, исходя из своих возможностей; эмпатии (спо-

собность понимать другого человека, оказавшегося в определенных обстоятельствах); 

социальных навыков (способность выстраивать конструктивные отношения с другими 

людьми, регулировать способ выражения своих суждений и эмоций с учетом позиций 

и мнений других участников общения).  

Метапредметные результаты 

1) в сфере универсальных учебных познавательных действий:  

владение базовыми логическими действиями:  

˗ формулировать проблему, вопрос, требующий решения;  

˗ устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации 

и обобщения;  

˗ определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

˗ выявлять закономерные черты и противоречия в рассматриваемых явлениях; 

˗ разрабатывать план решения проблемы с учетом анализа имеющихся ресурсов;  

˗ вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям;  

владение базовыми исследовательскими действиями:  

˗ определять познавательную задачу; намечать путь ее решения и осуществлять 

подбор материала, объекта; 

˗ владеть навыками учебно­исследовательской и проектной деятельности; 

˗ выявлять характерные признаки явлений;  

˗ раскрывать причинно­следственные связи; сравнивать события, ситуации, 

определяя основания для сравнения, выявляя общие черты и различия;  

˗ формулировать и обосновывать выводы; соотносить полученный результат 

с имеющимся знаниями; 

˗ определять новизну и обоснованность полученного результата;  

˗ представлять результаты своей деятельности в различных формах (сообщение, эссе, 

презентация, реферат, учебный проект и другие);  

˗ объяснять сферу применения и значение проведенного учебного исследования 

в современном общественном контексте;  

работа с информацией: 

˗ осуществлять анализ учебной и внеучебной информации (учебники, источники, 

научно­популярная литература, интернет­ресурсы и другие); 

˗ извлекать, сопоставлять, систематизировать и интерпретировать информацию;  

˗ различать виды источников информации;  



˗ высказывать суждение о достоверности и значении информации источника 

(по предложенным или самостоятельно сформулированным критериям); 

˗ рассматривать комплексы источников, выявляя совпадения и различия их 

свидетельств; 

˗ использовать средства современных информационных и коммуникационных 

технологий с соблюдением правовых и этических норм, требований информационной 

безопасности;  

˗ создавать тексты в различных форматах с учетом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 

2) в сфере универсальных коммуникативных действий: 

общение: 

˗ представлять особенности взаимодействия людей в современном мире;  

˗ излагать и аргументировать свою точку зрения в устном высказывании, письменном 

тексте;  

˗ владеть способами общения и конструктивного взаимодействия, в том числе 

межкультурного, в школе и социальном окружении;  

˗ аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

осуществление совместной деятельности:  

˗ осознавать значение совместной деятельности людей как эффективного средства 

достижения поставленных целей;  

˗ планировать и осуществлять совместную работу, коллективные учебные проекты, 

в том числе на региональном материале;  

˗ определять свое участие в общей работе и координировать свои действия с другими 

членами команды;  

˗ проявлять творчество и инициативу в индивидуальной и командной работе;  

˗ оценивать полученные результаты и свой вклад в общую работу;  

3) в сфере универсальных регулятивных действий:  

владение приемами самоорганизации своей учебной и общественной работы:  

˗ выявлять проблему, задачи, требующие решения;  

˗ составлять план действий, определять способ решения, последовательно 

реализовывать намеченный план действий и другие; 

владение приемами самоконтроля:  

˗ осуществлять самоконтроль, рефлексию и самооценку полученных результатов;  

˗ вносить коррективы в свою работу с учетом установленных ошибок, возникших 

трудностей;  

принятие себя и других:  

˗ осознавать свои достижения и слабые стороны в учении, школьном и внешкольном 

общении, сотрудничестве со сверстниками и людьми старших поколений;  

˗ принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности;  

˗ признавать свое право и право других на ошибку;  

˗ вносить конструктивные предложения для совместного решения учебных задач, 

проблем.  

Предметные результаты: 

˗ обучатся правилам игры в настольный теннис;  

˗ приобретут теоретические и практические навыки выполнения специальных 

физических упражнений;  

˗ приобретут уверенные навыки игры в настольный теннис (тактика техника);  

˗ приобретут навыки участия в коллективных проектах, спортивных соревнованиях 

различных уровней. 

  



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Выбор ракетки и способы держания. Жесткий хват, мягкий хват, хват «пером». 

Разновидности хватки «пером», «малые клещи», «большие клещи». 

Удары по мячу накатом. Удар по мячу с полулета, удар подрезкой, срезка, толчок. 

Игра в ближней и дальней зонах. Вращение мяча. 

Основные положения теннисиста. Исходные положения, выбор места. Способы 

перемещения. Шаги, прыжки, выпады, броски. Одношажные и двухшажные перемещения. 

Подача (четыре группы подач: верхняя, боковая, нижняя и со смешанным вращением). 

Подачи: короткие и длинные. Подача накатом, удары слева, справа, контрнакат (с 

поступательным вращением). Удары: накатом с подрезанного мяча, накатом по короткому 

мячу, крученая «свеча» в броске. 

Тактика одиночных игр. 

Игра в защите. 

Основные тактические комбинации. 

При своей подаче: а) короткая подача; б) длинная подача. При подаче соперника: а) при 

длинной подаче — накат по прямой;  6) при короткой подаче — несильный кистевой накат 

в середину стола. 

Применение подач с учетом атакующего и защищающего соперника. 

Основы тренировки теннисиста. Специальная физическая подготовка. Упражнения с мячом 

и ракеткой. Вращение мяча в разных направлениях. 

Тренировка двигательных реакций. Атакующие удары (имитационные упражнения) и в 

игре. 

Передвижения у стола (скрестные и приставные шаги, выпады вперед, назад и в стороны). 

Тренировка удара: накатом у стенки, удары на точность. 

Игра у стола. Игровые комбинации. Подготовка к соревнованиям (разминка общая и 

игровая). 

  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ п/п Тема Количество 

часов 

1.  Вводное занятие по настольному теннису, Т.Б. инструктаж, 

обзор развития настольного тенниса 

2 

2.  Основы техники и тактики игры. Хватка ракетки. 

Перемещение у стола 

10 

3.  Набивание мяча на ракетке. Одной стороной, 2-мя сторонами 

поочередно. Набивание мяча на ракетке на постоянную и 

разную контрастную высоту 

8 

4.  Плоский удар (откидка) справа, перемещение влево-вправо 

при выполнении плоского удара, "треугольник" плоским 

ударом, подача плоским ударом без вращения, с нижним 

вращением 

10 

5.  Срезка 6 

6.  Атака с кача (срезки) 6 

7.  Игра. Один против всех 4 

8.  Тенденции развития настольного тенниса в России, в мире 2 

9.  Приемы подачи 10 

10.  Накаты. Совершенствование техники и тактики игры накатом 36 

11.  Комбинированная серия ударов. Совершенствование техники 32 

12.  Учебная игра 10 

 ИТОГО 136 

 

ФОРМЫ РАБОТЫ 

 

Обучение проходит в отдельном помещении, соответствующим нормам САНПИН, 

оборудованным всем необходимым: теннисные столы, сетки для настольного тенниса, 

ракетки для настольного тенниса, мячи для настольного тенниса. 

 

ФОРМЫ КОНТРОЛЯ 

 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

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 течении 

всего учебно-тренировочного годового цикла 2 – 3 раза в год. Контрольные игры 

проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень учебных игр с заданиями. 

Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. 
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