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 Пояснительная записка 

 
Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на 

открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры 

покоряют многих любителей. 

Выбор спортивной игры – настольный теннис - определился популярностью её в детской 

среде, доступностью, широкой распространённостью в городе, учебно- материальной базой 

школы. 

Очень важно, чтобы ребёнок мог после уроков снять физическое и эмоциональное 

напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий настольным 

теннисом. Программа направлена на создание условий для развития личности ребёнка, 

развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия 

ребёнка, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и 

физического здоровья детей. 

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 ребёнка: 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 мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным 

напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и 

групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у 

играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный 

подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Эти особенности настольного тенниса создают благоприятные условия для воспитания у 

обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в 

случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, 

настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами 

эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребёнка, расширить его 

информированность в области оздоровления и развития организма. 

 

Отличительные особенности данной дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы является упор на изучение новейших тактических действий и 

приёмов, современных 

методических приёмов, что позволяет достигнуть более высокого результата в игре, а также 

внедрение в тренировочный процесс активной психологической подготовки. 

 

 

Особенности организации образовательного процесса 

Отличительной особенностью программы является ее коррекционно-развивающая 

направленность. Развитие координации движений, мелкой моторики, силы и ловкости – все 

это является неотъемлемой частью занятий настольным теннисом, необходимым для детей с 

ограниченными возможностями здоровья. 



Формы и режим занятий 

Организация и проведение образовательного процесса предполагает использование 

комплекса соответствующих методов и форм обучения: 

Методы обучения 

В подготовке теннисистов применяются различные методы обучения и тренировки. Однако 

основными следует считать индивидуальный, групповой, индивидуально- групповой и метод 

самостоятельной работы. 

Цель и задачи занятий 

Цель: создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения 

способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посредством занятий 

настольным теннисом и реализации данной программы дополнительного образования. 

Задачи: 

Образовательные 

• дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической культуры и 

спорта – спортивные игры (настольный теннис); 

• научить правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

• обучить учащихся технике и тактике настольного тенниса. 

Развивающие 

• развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, 

быстроту реакции; 

• развивать двигательные способности посредством игры в теннис; 

• формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время 

игрового досуга; 

• развитие умения выделять главное, анализировать происходящее и вносить 

коррективы в свои действия, постоянно контролировать себя; 

Воспитательные 

• способствовать развитию социальной активности обучающихся: воспитывать чувство 

самостоятельности, ответственности; 

• воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовыручку, 

сохраняя свою индивидуальность; 

• пропаганда здорового образа жизни, которая ведёт к снижению преступности среди 

подростков, а также профилактика наркозависимости, табакокурения и алкоголизма; 

 

Содержание программы 
 

 І. Теоретическая подготовка 

 1.Физическая культура и спорт в России. 

Значение физической культуры для подготовки людей к трудовой деятельности, к 

защите Родины. Влияние спорта на укрепление здоровья. 

2. История развития мирового и отечественного настольного тенниса. 

Возникновение настольного тенниса, характеристика настольного тенниса в целом. 

Настольный теннис как наиболее доступный для любого возраста вид спорта, имеющий 



прикладное значение. История отечественного настольного тенниса. 

3. Гигиена спортсмена и закаливание. 

 Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за кожей, ногтями, волосами и 

ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных процедур, правила 

применения солнечных ванн, гигиена одежды, обуви и мест занятий. 

4. Места занятий, их оборудование и подготовка. 

Ознакомление с местами занятий по настольному теннису. Оборудование и 

инвентарь, требования к спортивной одежде и обуви для занятий и соревнований. 

Правила пользования спортивным инвентарём. Самостоятельная подготовка спортивной 

одежды, обуви, инвентаря и мест занятий по настольному теннису. Техника 

безопасности во время занятий. Правила пользования спортивным инвентарём. 

Расположение группы и отдельных учащихся во время занятий. Дисциплина — основа 

безопасности во время занятий мини-футболом. Возможные травмы и их 

предупреждение. 

5. Правила соревнований по Настольному теннису. 

 Знакомство с правилами соревнований. Судейство соревнований по настольному 

теннису. 

 ІІ. Практическая подготовка 

 1. Общая физическая подготовка. 

 Имеет своей целью укрепление здоровья, закаливание. Развитие разносторонних 

физических способностей, повышение работоспособности организма занимающихся, 

что, в конечном счете, предполагает создание прочной базы для дальнейшего 

спортивного совершенствования и, естественно, для будущей трудовой деятельности 

юных спортсменов. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах, на 

формирование осанки, развитие выносливости, ловкости, на расслабление рук, ног, 

туловища. Упражнения из других видов спорта. 

2. Специальная физическая подготовка. 

 Основывается на базе общей, достаточно высокой физической подготовленности 

учащихся. Она предполагает развитие таких физических качеств, специфических для 

настольного тенниса, как сила, быстрота, выносливость, ловкость и гибкость. Главная 

задача СФП – улучшение деятельности всех систем организма занимающихся, 

необходимых для совершенствования игровых двигательных навыков и умений, 

являющихся ведущими звеньями основных технических вариантов в атаке и обороне. 

 3. Техническая подготовка 

• Отработка движений на площадке, одновременная работа рук и ног. 

• Упражнения Школы мяча, знакомство с теннисным мячом. 

• Серии упражнений с мячом. 

• Упражнения на развитие координации движений. 

• Тренировка с ракеткой и мячом. 

• Обучение имитации различных ударов. 

• Отработка различных ударов об стенку. 

• Освоение различных ударов через сетку. 

• Отработка различных ударов об стенку и через сетку на точность попадания.   

• Серия упражнений для ног: на ловкость и координацию. 

• Обучение «левой» хватке ракетки. 

• Отработка смены хватки ракетки, игра об стенку. 

• Освоение игры через сетку, игра кроссом и по линии. 
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