
 

C=RU, O=ГБОУ СОШ 
с. Дмитриевка, 
CN=Охрименко Н. И, 
E=dmitr_sch@samara.ed 
u.ru 
00d554eaa36e2fa36a 
2022.12.21 14:10: 
28+04'00' 

 

 

государственное бюджетное общеобразовательное учреждение Самарской области средняя 

общеобразовательная школа имени Героя Советского Союза Короткова Ивана Никоновича с. 

Дмитриевка муниципального района Нефтегорский Самарской области 

 

Рассмотрено на 

заседании педсовета 

протокол № 1 

от «29» 08 

2022 г. 

Согласовано 

«29» 08 2022 г. 

Зам. директора 

по 

УВР__________ 

УТВЕРЖДАЮ 

директор школы 

_______Охрименко 

Н.И. приказ № 

127-од. от 

«30» 08 2022 

 

 

 

 

 
 

Программа 

курса внеурочной деятельности «Настольный теннис» 

5-9 класс 

(1 час в неделю, всего 34 часа) 

mailto:E%3Ddmitr_sch@samara.ed


I Планируемые результаты освоения программы. 

В результате освоения программы обучения теннисной игре дети 

приобретают следующие знания, практические умения и навыки: 

-умеют профессионально обращаться с ракеткой, пользуясь несколькими 

хватками; 

- знают и умеют выполнять все нормативы по общей физической подготовке; 

-умеют играть с партнером через сетку и использовать в игре все изученные 

приемы; знают историю спорта вообще и тенниса в частности; 

-умеют играть на счет и судить соревнования по теннису; могут продолжать 

свои занятия самостоятельно (цель занятия ставит педагог); 

-умеют применять спортивные и медицинские знания; могут участвовать в 

районных и областных соревнованиях. 

Основными результатами выполнения программы являются: 

-укрепление здоровья детей; рост физических и спортивных 

показателей у каждого воспитанника в течение одного этапа занятий 

(учебный год); 

-проявление устойчивого интереса к занятиям спортом и физической 

культурой; навыки самостоятельных занятий; воспитание культуры 

здорового образа жизни; воспитание волевых и нравственных качеств 

личности. 

 
II СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

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. 

III Тематическое планирование 
 

№ Название раздела Количество часов 



п/п   

1. Основы знаний. 4 

2. Технические приемы игры 19 

3. Тактика игры 5 

4. Стратегия проведения игры 6 

 Итого: 34 
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