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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
Материал программы дается в трех разделах:  

- основы знаний;   

- общая и специальная физическая подготовка  

- техника и тактика игры;   

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ  

Соблюдение техники безопасности на занятиях настольного тенниса.  

Краткий обзор состояния и развития настольного тенниса в России.  

Влияние физических упражнений на строение и функции организма человека.  

Правила соревнований по настольному теннису.  

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Является основой развития физических качеств, способностей, двигательных навыков 

игроков на различных этапах их подготовки. Поэтому большое внимание на занятиях 

настольного тенниса будет уделяться развитию двигательных качеств игроков и 

совершенствованию: силы, быстроты, выносливости, ловкости и координации 

движений. СФП занимает очень важное место в тренировке теннисистов, поэтому 

будет уделяться большое внимание упражнениям, которые способствуют 

формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической 

деятельности, развивают определенные двигательные качества.  

ТЕХНИКА И ТАКТИКА ИГРЫ- в этом разделе представлен материал,  

способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры. В конце  

обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать участие  

в различных соревнованиях.  

  

Планируемые результаты освоения курса 

К концу первого полугодия:  

Будут знать:  

  что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье;  

  как правильно распределять свою физическую нагрузку;  

  узнают правила игры в настольный теннис;  

  правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни;  

  правила проведения соревнований;  

Будут уметь:  

   Проводить специальную разминку для теннисиста  

  Овладеют: основами техники настольного тенниса;  

   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 второго полугодия:  

Будут знать:  

  о технических приемах в настольном теннисе;  

  о положении дел в современном настольном теннисе.  

Будут уметь:  

   проводить специальную разминку для теннисистов;  

   овладеют различными приемами техники настольного тенниса;  

   применять приемы тактики игры в настольный теннис;  



   судить в соревнованиях в теннисе, организовать мини-турнир;  

   общаться в коллективе. 

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;  

  Освоят накат справа и слева по диагонали;  

  Освоят накат справа и слева поочерёдно «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 среднего возраста;   

 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного 

процесса - умение учиться, так и в реальной повседневной жизни обучающихся.  

 В области физической культуры:  

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений на 

базе овладения упражнений с мячом и ракеткой, активное использование настольного 

тенниса в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности;  

-  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий по настольному теннису.  

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой 

двигательной деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе 

освоения учебного предмета.  Приобретаемый опыт проявляется в освоении 

двигательных умений и навыков, умениях их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий по 

настольному теннису.  

  В области познавательной культуры:  

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний средствами 

физической культуры, в частности настольного тенниса;  

 В области нравственной культуры:  

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности в настольном теннисе;  

-  владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим, самообладанием при 

проигрыше и выигрыше.  



 В области трудовой культуры:  

-  умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.  

    В области эстетической культуры:  

-  умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах 

движения и передвижений;  

- умение передвигаться и выполнять сложно координационные движения красиво 

легко и непринужденно.  

 В области коммуникативной культуры:  

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности.  

 В области физической культуры:  

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях;  

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений, 

технических действий в настольном теннисе, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности;  

- умение максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых 

заданий по настольному теннису. 

 

 

Способы проверки результативности 

Способом проверки результата обучения являются  повседневное  систематическое 

наблюдение за учащимися, опрос, участие в школьных турнирах. Это позволяет 

определить степень самостоятельности учащихся и их интереса к занятиям, уровень 

культуры и мастерства.  

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 
  
 

 

№ 

п/п 

Тема Кол-

во 

часов 

Электронные ресурсы Виды 

деятельности 

1 Основы 

знаний. 

4 ч https://infourok.ru/instrukciya-po-tehnike-

bezopasnosti-dlya-uchaschihsya-na-

zanyatiyah-po-nastolnomu-tennisu-

2324645.html 

Беседа 

2 Общая и 

специальная 

подготовка. 

6 ч https://www.fizkult-

ura.ru/system/files/imce/books/ping-

pong/TT_Samsonov.pdf 

Комбинированный 

3 Основы 

техники и 

54 ч https://studfile.net/preview/5765192/page:22/ Комбинированный 



тактики 

игры. 

4 Контрольные 

игры. 

4 ч https://ebooks.grsu.by/fv_tennis/ Игровой 

Итого: 68 часов 

 

 


		2023-10-20T14:23:59+0300
	Граб Валентина Петровна, директор




