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Пояснительная записка

Дополнительнаяобщеобразовательнаяобщеразвивающаяпрограмма по

настольномутеннисуспортивнойнаправленностиадресованаобучающимся12-17 лет,

проявляющимзаинтересованностьи способностик настольномутеннису.
Ащтуальностьи педагогическая целесообразностьпрограммы.
Настольныйтеннис доступенвсем. Играютв него как в закрытыхпомещениях,

так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой
увлекательнойигрыпокоряютмногих любителей.

Программанаправленана создание условийдля развитияличности ребёнка,
развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечениеэмоционального
благополучияребёнка, профилактикуасоциального поведения, целостность процесса
психического и физическогоздоровьядетей.

Занятиянастольным теннисом способствуютразвитиюи совершенствованиюу
занимающихся основных физическихкачеств — выносливости, координациидвижений,
скоростно—силовыхкачеств, формированиюдвигательных навьжов. Стремление
превзойтисоперникав быстротедействий, изобретательности,меткости подач, чёткости
удараи другихдействий, направленныхна достижение победы, приучает занимающихся
мобилизоватьсвои возможности, действоватьс максимальным напряжениемсил,
преодолеватьтрудности, возникающие в ходеспортивнойборьбы.

Соревновательныйхарактер игры, самостоятельность тактических
индивидуальных и групповыхдействий, непрерывноеизменение обстановки, удачаили
неуспех вызывают у играющих проявление разнообразныхчувств и переживаний.
Высокийэмоциональныйподъёмподдерживаетпостояннуюактивность и интереск игре.

Формируяна основе вышеперечисленногоу обучающихсяповеденческих
установок, настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и
методическими средствамиэффективнопозволяет обогатитьвнутренниймир ребёнка,
расширитьего информированностьв областиоздоровленияи развитияорганизма.

Целью программыявляется выявление одаренных в областиспорта детейи
подростков;создание условийдля развитияфизическихкачеств, оздоровления и
укрепленияорганизмаобучающихсяпосредствомзанятийнастольным теннисом.

Задачи:
Образовательные:

— обучитьучащихсятехнике и тактике настольного тенниса;
—

научить регулироватьсвою физическуюнагрузку.

Развивающие:
— развить координациюдвиженийи основные физическиекачества: силу,

ловкость, быстротуреакции;
— развитьдвигательныеспособностипосредствомигры в настольныйтеннис;
— сформироватьнавыки самостоятельных занятийфизическимиупражнениямиво

времяигровогодосуга.
Воспитательные:

— воспитать чувствосамостоятельности, ответственности;
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коммуникабельность, коллективизм,— воспитать
взаимовыручку, сохраняясвою индивидуальность;

пропагандироватьздоровыйобразжизни.

взаимопомощь и

Дляработыпо программеформируютсяпостоянные группы численностью 10-12

обучающихся.

Срокреализациипрограммы:9 месяцев, 216 часов (З разав неделю по 2 часа).

Содержаниепрограммы

Учебныйплан

Количество часов Форма
промежуточной

1.

1.1

1.2.

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

Наименование раздела,
тем

Техника:
совершенствование
передвиженияи
координации.

Инструктажпо технике
безопасности.

Упражненияс ракеткойи
мячом (набивание).

Техникапередвиженийу
стола, координация.

Точность попадания,
техника.

Атака, контратака.

Подачамяча

Восемьпринципов
выполнения удара.

Играразличнымиударами
безпотеримяча.

Стойка.Координацияу
стола.

Всего ТеорияПрактика аттестации

Зачетв форме
спаррингигры80

2

10

8

10

10

8

10

10

8

26

2

2

2

4

4

2

4

4

2

54

8

6

6

6

6

6

6

з



1.9

2.

2.1

2.2

2.3

2.4

2.5

2.6

2.7

2.8

2.9

2.10

2.11

З.

3.1

3.2

3.3

3.4

Текущийконтроль
успеваемости

Тактика: отработка
технико — тактической
комбинации.

Видыударов(атакующие,
промежуточные, защитные).

Ударсправа, ударслева.

Срезкав ближнююи
дальнюю зону.
Тактическиеприёмыи
комбинации.

Возвратмяча срезкаслева
влево.

Теоретическиепримеры.

Тренировкисложных подач
и их приёма.
Имитационныеупражнения.
Активный приёмподачи
накатом.

Подрезкамяча справаи
слева.

Текущийконтроль
успеваемости

Техническая подготовка.

Восемьпринципов
выполнения удара.

Играразличнымиударами
безпотеримяча.

Стойка.Координацияу
стола.

Перемещениеу стола.

4

50

4

4

6

4

4

2

6

6

6

6

2

7

7

б

15

1

2

1

1

2

2

2

2

7

2

2

1

1

4

Зачетв форме
35 спаррингигры

4

1

4

4

4

4

2

Зачетв форме27
спаррингигры

5

5

5

5

4



3.5

3.6

4.

4.1

4.2

4.3

4.4

4.5

5.

5.1

5.2

5.3

5.4

6.

6.1

6.2

Точностьпопадания.
Техника.

Текущийконтроль
успеваемости.

Индивидуальная
подготовка.

Совершенствование
техники выполнения
индивидуальногоприёма.

Индивидуальныйразбор
упражнений.
Индивидуальнаякороткая
подача.

Отработкатехнических
приёмовнастольного
тенниса.

Итоговоезанятие. Текущий
контрольуспеваемости

Игроваяподготовка.

Правилаигры (теория).

Практика(игры на счёт:
короткиеи длинные
партии).

Парныеигры.

Текущийконтроль
успеваемости

Упражненияпо элементам
(тренинг).

Имитацияударовна столе.

Упражненияна развитие
скоростиудара.

6

2

22

5

5

5

5

2

8

2

2

2

2

12

2

2

5

4

1

1

1

1

2

2

6

1

1

5

2

Зачетв форме18

спаррингигры

4

4

4

4

2

Зачетв форме6
спаррингигры

2

2

2

Зачетв форме6

спаррингигры
1
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6.3

6.4.

6.5

6.6

7.

7.1

7.2

7.3

8.

Совершенствованиеподач и

их приёма.

Упражнениядля освоения и
совершенствованиятехники
игры.

Комбинированныесерии
ударов.

Текущийконтроль
успеваемости.

Контрольнормативов
физическогоразвития.

Сдачанормативов.
Тестыигровые.

Индивидуальнаяработа.
Промежуточная
апестация

2

2

2

2

6

2

2

2

4

216

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

5

2

2

1

4

Зачетв форме
спарринг игры

Зачетв форме
спаррингигры и
сдача нормативов

Итого:

Содержаниепрограммы.
1. Техника:совершенствование, передвижения и координация

Теоретическийкомпонент:

Упражненияс ракеткойи мячом. Техникапередвиженияу стола, координация.Точность
попадания.

Практическийкомпонент:

Атака, контратака.Подачамяча.
2. Тактика: отработкатехнико-тактической комбинации

Теоретическийкомпонент:

Теоретическиепримеры.

Практическийкомпонент:



Ударысправаи слева. Срезкав ближнююи дальнюю зону.Тактическиеприёмы.Возврат
мяча срезкойслева влево.

З. Техническаяподготовка.

Теоретическийкомпонент:

Индивидуальныйразборупражнений.
Практическийкомпонент:

Совершенствованиетехники выполнения индивидуальногоприёма.
4. Индивидуальнаяподготовка.

Теоретическийкомпонент:

Правилаигры.
Практическийкомпонент:

Практика.Игрына счёт: короткиеи длинные партии.

5. Игроваяподготовка.

Теоретическийкомпонент:

Совершенствованиеподач и их приёма.

Практическийкомпонент:

Имитацияударовна столе. Упражненияна развитиескоростиудара.
6. Упражненияпо элементам (тренинг).

Теоретическийкомпонент:

Упражнениядля освоения и совершенствованиятехники игры.

Практическийкомпонент:

Совершенствованиеподач и их приёма.
7. Контрольнормативовфизическогоразвития.

Теоретическийкомпонент:

Контрольнормативовтехническойподготовки. Тестыитоговые.

Практическийкомпонент:

Сдачанормативов.Индивидуальнаяработа.
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8. Промежуточнаяаттестация

Зачетв формеспаррингигрыи сдача нормативов.

Планируемыерезультаты:
По окончании обученияпо программеобучающиеся:
Будутзнать:
- о положительном влиянии систематических занятийфизическимиупражнениями;
- особенностиправильногораспределенияфизическойнагрузки;
-

правилаигрыв настольныйтеннис;
- правилаохранытрудаи поведения на занятиях и в повседневнойжизни;
- сведения о технических приёмахв настольном теннисе;
- правилапроведениясоревнований.
Будутуметь:
- поводить специальнуюразминкутеннисиста;
- владеть основами техники настольного тенниса;
- правильноделать подрезкисправаи слева в любомнаправлении;
- владеть приёмами:накат справаи слева по диагонали; накат справаи слева

поочерёдно«восьмёрка»;накат справаи слева в один угол стола; топ
— пин справапо

подставке справа;топ
— пин слева по подставке;топ — пин справапо подрезкесправа;топ

— пин слева по подрезкеслева;
- владеть основами судействав настольном теннисе.

Разовьютследующие качества:
- координациюдвижений, быстротуреакциии ловкость;
- общуювыносливость организмак продолжительнымфизическимнагрузкам;
- адаптивные возможности организма;
- коммуникабельностьв результатеколлективных действий.

Методыи формыобучения
Занятие является основнойформойорганизацииучебногопроцесса. Для

повышения интересазанимающихся к занятиям настольного тенниса и болееуспешного
решенияобразовательных, воспитательных и оздоровительныхзадач рекомендуется
применятьразнообразныеформыи методы проведенияэтих занятий: словесные методы,
наглядные методы, практические(игровой, соревновательный, метод упражненийи
метод круговойтренировки).

Словесныеметоды: создают у учащихся предварительныепредставленияоб
изучаемом движении. Дляэтой цели используются:объяснение, рассказ, замечание,
команды, указания.

Наглядныеметоды: применяютсяглавным образомв виде показа упражнения,
наглядных пособий.Эти методы помогают создать у обучающихсяконкретные
представленияобизучаемыхдействиях.

Практическиеметоды:
8



метод упражнений;
игровойметод;
соревновательный;
метод круговойтренировки.

Главным из них является метод упражнений, которыйпредусматривает
многократныеповторениядвижений.Упражненияразучиваютсядвумя методами - в

целом и по частям. Игровойи соревновательныйметоды применяютсяпосле того, как у
учащихся образовалисьнекоторые навыки игры. Метод круговойтренировки
предусматриваетвыполнение заданийна специально подготовленных местах.

Упражненияподбираютсяс учетом технических и физическихспособностей
занимающихся.

Формыобучения:индивидуальная, групповая.

Контрольрезультатовобученияпо программе
Текущийконтрольуспеваемости проводится по итогам обученияпо разделам

программыв формесоревнования, на которомпроводитсянаблюдениеза игройдетей.
Промежуточнаяаттестация проводитсяпо окончании года обученияв форме

зачета. Зачетпредполагаетпроведениеспаррингигри сдачунормативов.

Оценочныематериалы

Критериитекущегоконтроляуспеваемости, ПРОВОДИМЫХв форменаблюдения
Низкий уровень обучающийсяимеет знания о правилах игры, владеет

простейшимиосновами техники настольного тенниса, умеетпроводитьспециальную
разминку теннисиста, знаком с правиламипроведенийсоревнованийпо данномувиду
спорта.

Срддццйуровень— обучающийсяимеет болееглубокиезнания о правилахигрыи
спорныхситуациях, хорошовладеет арсеналомтехнических приёмови применяетих на
практике, знаком с основами судействав настольном теннисе, умеетсоставлять график
соревнованийв личном зачёте и определятьпобедителя.

Высокий уровень - обучающийсяимеет глубокиезнания о правилах игры в
настольный теннис, владеет такими техническимиприемамикак: накат справаи слева по
диагонали, накат справаи слева поочерёдно, накат справаи слева в один угол стола, топ
— пин из разныхположений. Обучающийсяумеет проводить и судить соревнованияв
группахмладшего возраста.

Оценочныематериалы для промежуточнойаттестации, проводимойв

формесдачинормативови спарринг- тренировки.
Упражнениядля сдачи нормативов

Набиваниемяча (кол-во раз) - Юноши:20 — 25. Девушки:15 — 20.

Подрезка(кол — во секундбезпотеримяча) — Юноши:30 35 с.

Девушки:25 — 30 с.

Накат(кол — во разв серии)
— Юноши: 15-20. Девушки:10 — 15.
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Подача(кол — во раз, 10 попыток) — Юноши:9 попаданий.Девушки:7 попаданий.

Спаррингигра — это вид игры в настольном теннисе, при которомваш партнёр—
игрокзаменяет соперникаво времятренировки.Дляспаррингалучшевыбиратьигрока
болеевысокойквалификации.Такая тренировкадает возможность увидеть уровень
исполнения технических элементов, к которомустоит стремиться.

Критерииоценкирезультатов:
Высокий уровень- ученик самостоятельно и правильно справился с

заданием;
Среднийуровень - для правильноговыполнения задания ученикутребуется

несколько самостоятельныхпопыток или подсказка педагога;
Низкийуровень- ученикне выполнил задание даже после

подсказки педагога.

Методическоеобеспечение

л:

1

2

Разделыи
темы

Техника:
совершенствов
ание

передвижения
и координации.

Тактика:

отработка
технико —

тактической
комбинации.

Формы
занятия

Беседа,
рассказ,

показ.

Беседа,
рассказ,

показ.

Приемыи
методы

организации
занятий

Словесный,

наглядный.

Словесный,

наглядный.
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Методический

Дидактический
лштериал

Литература,

фотоматериал.

Литература,

фотоматериал.

Техническое
оснащение

Тетрадьдля записейи
зарисовок,

простой
ластик,

ручка,

карандаш,
теннисные

столы, сетки для

настольного тенниса,

ракетки для

настольного тенниса,

мячи для настольного
тенниса.

Тетрадьдля записей и
зарисовок, РУчка,

простой
ластик,

карандаш,
теннисные

столы, сетки для

настольного тенниса,

ракетки
настольного тенниса,

мячи для настольного
тенниса.



З

4

5

6

Индивидуальна
я подготовка.

Игрына счёт.

Простые
упражненияпо
элементам (без

усложнений).

Контроль
нормативов
физического
развития.

Беседа,

рассказ,

показ.

Беседа,

рассказ,

показ.

Беседа,
рассказ,

показ.

Беседа,
рассказ,

показ.

Словесный,

наглядный.

Словесный,

наглядный.

Словесный,

наглядный.

Словесный,

наглядный.
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Литература,

фотоматериал.

Литература,

фотоматериал.

Литература,

фотоматериал.

Литература,

фотоматериал.

Тетрадьдля записейи
зарисовок,

простой
ластик,

Ручка,

карандаш,
теннисные

сетки длястолы,

настольного тенниса,

ракетки для
настольного тенниса,

мячи для настольного
тенниса.

Тетрадьдля записейи
зарисовок,

простой
ластик,

РУчка,

карандаш,
теннисные

сетки длястолы,

настольного тенниса,

ракетки для

настольного тенниса,

мячи для настольного
тенниса.

Тетрадьдля записейи
зарисовок, РУчка,

простой карандаш,
ластик, теннисные
столы, сетки для

настольного тенниса,

ракетки
настольного тенниса,

мячи для настольного
тенниса.

Тетрадьдля записейи
зарисовок,

простой
ластик,

Ручка,

карандаш,
теннисные

столы, сетки для
настольного тенниса,

ракетки
настольного тенниса,

мячи для настольного
тенниса.



Условия реализациипрограммы

Материально-техническое:
Обучениепроходит в спортивномзале, соответствующемнормамСАНПИН,

оборудованнымвсем необходимым:теннисные столы, сетки для настольного тенниса,
ракетки для настольного тенниса, мячи для настольного тенниса, методическая

литература.

Кадровое:
Работупо программеосуществляетпреподавательс высшим педагогическим

образованиемфизкультурно-спортивнойнаправленности, обладающимзнаниями и

навыками обученияигрев настольныйтеннис.

Календарныйучебныйграфикпрограммы
на 2023 — 2024 учебныйгод
Датаокончания Всего КоличествоДатаначалагод обученияпо

обучения программе

сентября2023 г.

обученияпо
программе

31 мая 2024 г.

учебных
недель

36

учебных
часов

216
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2

з

4

5

6

7

План воспитательной работы
Темамероприятия

Беседа, посвященная ДнюГероевОтечества
Беседы, посвященные календарю

государственныхи народныхпраздников
Беседы, посвящённаяздоровомуобразужизни, диалоги о

вредевеществ: алкоголь, наркотики

Беседа и

Отечества»

Тематическое

видеосюжет

занятие

<<День

«Память

защитника

великого
подвига». Беседана тему«ДеньПобеды»
Беседыпо ТБ, ПБ, антитеррору, ПДД и т.п.

Беседа, посвященная Днюфизкультурника

12

Режим занятий

З разав неделю
по 2 часа

Дата
9 декабря

в течение года

ноябрь2022 г.,
май2023 г.

февраль2023 г.

апрель-май
2023 г.

постоянно
12 августа



Списоклитературы для педагога
1. Авторы:М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина,

Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова,

А.Н.Крайнов
Физическаякультура5 7 классы, Учебник для общеобразовательных6

учрежденийпод редакциейМ.Я.Виленского
РекомендованоМинистерствомобразованияи науки РоссийскойФедерации, 6-е

издание, Москва«Просвещение»2010.

2. Авторы:докторпедагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук
А.А.Зданевич

Физическаякультура8 — 9 классы, Учебникдля общеобразовательныхучреждений
под редакциейВ.И.ЛяхаА.А.Зданевича

РекомендованоМинистерствомобразованияи наукиРоссийскойФедерации, 6-е
издание, Москва«Просвещение»2010.

З.Авторы:докторпедагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук
А.А. Зданевич

11 классы, Учебник для общеобразовательныхФизическая культура 10

учрежденийпод редакциейВ.И. Ляха
РекомендованоМинистерствомобразованияи науки РоссийскойФедерации, 6-е

издание, Москва«Просвещение»2011.

Списоклитературыдля обучающихся
1. Г.Б. Барчукова, В.А. Воробьев.Настольныйтеннис: Примернаяпрограмма
спортивнойподготовки для детско-юношеских спортивных школ.

Советскийспорт, 2004год.
2. Ю.П.Байгулов.Основынастольного тенниса. М.:Ф и С, 1979 год.
З. О.В. Матьщин.Настольный теннис. Неизвестное об известном.

РГАФК, 1995 год.
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