
 



 

1.Результаты освоения курса внеурочной деятельности; 
 

 

Планируемые результаты 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Настольный 

теннис». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении 

обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать занятия теннисом для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностнозначимых результатов в 

физическом совершенстве. При занятиях теннисом стимулируется работа сердечно-сосудистой 

системы, развивается выносливость, скоростно-силовые и скоростные способности, укрепляются 

крупные мышц рук, плеч, ног. Происходит общее укрепление и оздоровление организма. 

Соревновательный элемент в теннисе способствует развитию личности ребенка, в частности 

качеств лидера, воспитывает целеустремленность. Теннис позволяет выразить себя как 

индивидуально, так и как игрока команды. Способствует развитию уверенности в себе, умению 

ставить и решать двигательные задачи. 

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 

тенниса, активное их использование 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 теннису. 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной 

деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в освоении двигательных умений и 

навыков, умениях их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий по теннису. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний средствами физической культуры, 

в частности тенниса; 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 

процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности в 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. 

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 красиво легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

- реализация процесса сотрудничества на основе взаимопонимания. 

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 теннисе, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых заданий 

по теннису. 

 

Указания к выполнению контрольных упражнений. 

Описание тестов. 

 

Физическая подготовка: 

 Прыжок в длину с места 

         Используется для определения скоростно-силовых качеств. 

Организационно-методические указания (ОМУ): 

- из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой 

выполняется прыжок вперѐд с места на максимально возможное расстояние. Приземление 

осуществляется на обе ноги одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии 

старта (в сантиметрах). 

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты 

 

 Бег 30 метров 

            Используется для определения скоростных качеств. 

Организационно-методические указания (ОМУ): 

- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет 

рывок от линии старта до преодоления полной 

дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер 

 Бег 1000 метров 

           Используется для определения скоростной выносливости. 

Организационно-методические указания (ОМУ): 

- Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения «высокого старта» по сигналу 

тренера-преподавателя обучающийся выполняет равноускоренный бег до преодоления полной 

дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер, сажень  

 

Нормативные требования по СФП        

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении нормативных требований 

- Правила выполнения нормативных требований 

Уметь: 

- Выполнить не менее 30% нормативных требований по ОФП и СФП. 

Методические указания при переводе обучающихся 

Решением педагогического совета ДООЦ (ФКиС) обучающиеся могут быть: 

- оставлены на повторное обучение (не более одного года), переведены на следующий год 

обучения 



 

 

2.Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов 

деятельности 

 

Материал  программы  дается  в  трех  разделах: 

Первый раздел  «Этапы обучения». В ней указывается периодичность обучения и возраст 

занимающихся на каждом этапе.  
 

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. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов. Правила соревнований 

по настольному теннису. 

 

Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка является основой развития физических качеств, способностей, 

двигательных навыков 3 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.  

Специальная подготовка. 

Специальная подготовка 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.  

 

Технические приемы 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.  

Овладение техникой передвижений и стоек:  

1. Стойка игрока.  

2. Передвижение шагами, выпадами, прыжками.  

3. Исходная при подаче стойки теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении 

основных приемов игры. 

 4. Техника перемещений близко у стола и в средней зоне.  

5. Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева.  

Овладение техникой держания ракетки:  
1. Способы держания ракетки.  

2. Правильная хватка ракетки и способы игры. 

 3. Жонглирование мячом. 

 Овладение техникой ударов и подач:  
1. Структура движения при ударе: замах, ускорение, удар и завершение игрового движения и 

возвращение в исходное положение.  

2. Базовая техника удара: атакующий удар справа-слева, подставка, срезка, накат, подрезка, 

вращение. 

 3. Тренировка ударов у тренировочной стенки. 

 4. Сочетание ударов.  

5. Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество повторений в одной серии. 6. 

Имитация перемещений с выполнением ударов. 

 7. Отработка ударов на роботе, на тренажере.  

8. Подачи: срезкой, накатом, «топорик», «веером», с боковым вращением.  



9. Защита: прием мяча, постановка блока, перекрут мяча.  

Тактика игры. 

 

 Изучается тактика игры с разными противниками. Тактика выполнения и приема подачи, а также 

комбинации подач.  

 

Тактическая подготовка. 
1. Выбор стиля игры. 

 2. Выбор тактических комбинаций.  

3. Тренировка тактического мышления игрока и способность оценивать обстановку.  

4. Свободная игра на столе.  

5. Игра на счет из одной, трех партий.  

6. Тактика игры с разными противниками.  

7. Основные тактические варианты игры.  

8. Участие в соревнованиях по выполнению наибольшего количества ударов в серии. 

Стратегия проведения игры. 

 

В этом разделе рассматриваются комбинации нападающей игры и защитного плана, также 

рассматривается методика судейства соревнований.



Методы  и  формы  обучения. 
Для повышения интереса занимающихся к занятиям настольного  тенниса и более  

успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных  задач  

рекомендуется  применять  разнообразные формы и методы проведения этих занятий: - 

словесные методы, наглядные методы, практические (игровой, соревновательный, метод 

упражнений и метод круговой тренировки). 

Словесные  методы:  создают  у  учащихся  предварительные  представления  об  

изучаемом  движении. Для  этой  цели  используются:  объяснение,  рассказ,  замечание, 

команды,  указания. 

Наглядные  методы :  применяются  главным  образом  в  виде  показа  упражнения,  

наглядных  пособий, видеофильмов. Эти  методы  помогают  создать  у  учащихся  

конкретные  представления  об  изучаемых  действиях. 

Практические  методы:   

1. Метод  упражнений; 

2.  Игровой  метод; 

3.  Соревновательный; 

4.  Метод  круговой  тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократные повторения движений. Упражнения разучиваются двумя методами  - в 

целом  и  по частям. 

Игровой  и  соревновательный  методы  применяются  после  того,  как  у  учащихся  

образовались  некоторые  навыки  игры. 

Метод  круговой  тренировки  предусматривает  выполнение  заданий  на  

специально  подготовленных  местах (станциях).  Упражнения  подбираются  с  учетом  

технических  и  физических  способностей  занимающихся. 

Формы  обучения:  индивидуальная,  фронтальная,  групповая,  поточная. 

В конце изучения программы теннисисты получат необходимый минимум знаний 

для физического самосовершенствования, знания правил соревнований по  настольному 

теннису, навыки простейшего судейства. Приобретут необходимые знания и умения, что 

позволит учащимся принимать участие в школьных, районных, окружных соревнованиях. 

Формы и средства контроля 

 Управление спортивной подготовкой детей в настольный теннис предусматривает 

постоянное внесение корректив в выполнение учебных планов занятий. Эффективность 

управления находится в прямой зависимости от систематичности, своевременности и 

качества информации, полученной посредством измерения, наблюдений и оценок.                                                       

 По мере прохождения учебного материала проводится текущий контроль освоения 

учебного материала и выполнения учебных нормативов по общефизической и 

технической подготовке.                                                  Физическая 

подготовленность проверяется при стартовом контроле и сдаче контрольных нормативов 

в конце учебного года. 
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3.Календарно-тематическое планирование. 

 

  

 

 

 

№ 

п/п 

Название темы Кол. 

час. 

Дата проведения 

План. Факт. 

1. Инструктаж по Т. Б. История развития настольного 

тенниса. 

1   

2. Гигиена и врачебный контроль. Элементы стола и 

ракетки. Правила игры. 

1   

3. Стойки и передвижения теннисиста. 1   

4. Удар толчком(подкидкой) слева. 1   

5. Удар толчком(подкидкой) справа. 1   

6. Подача подкидкой слева. ОФП. 1   

7. Подача подкидкой справа. 1   

8. Учебная игра с изученными элементами. 1   

9. Срезка слева. Судейство. 1   

10. Подача срезкой слева. 1   

11. Срезка справа. Специальная подготовка. 1   

12. Подача срезкой справа. 1   

13. Тактика одиночной игры. 1   

14. Соревнования среди занимающихся. 1   

15. Накат слева. Судейство 1   

16. Техника приема мяча. ОФП. 1   

17. Накат справа. 1   

18. Техника приема мяча. ОФП. 1   

19. Подача накатом слева. 1   

20. Подача накатом справа. 1   

21. Тактика атакующей игры. 1   

22. «Подставка» слева. 1   

23. «Подставка» справа. 1   

24. Тактика защитной игры. 1   

25. Учебная игра с изученными элементами. 1   

26. Подача внутренний «маятник». 1   

27. Подача внешний «маятник». 1   

28. Топ-спин справа. Учебная игра. 1   

29. Тактика игры. Учебная игра. 1   

30. Топ-спин слева. Учебная игра. 1   

31. Тактика игры. Учебная игра. 1   

32. Подача «Веер». Учебная игра. 1   

33. Учебная игра, соревнования среди занимающихся. 1   

34. Подведение итогов. Игра. 1   


