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 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Актуальность и назначение программы 

Образовательная программа “Настольный теннис” имеет спортивно-оздоровительную  

направленность по уровню освоения общекультурная. 

Программа пропагандирует здоровый образ жизни и служит средством профилактики и 

коррекции здоровья. Особое внимание уделяется формированию правильной осанки, 

воспитанию и развитию основных физических качеств: быстроты, выносливости, силы, 

гибкости, ловкости. Физическая подготовка теннисиста осуществляется в тесной связи с 

овладением техники выполнения каждого упражнения. Одна из главных задач физической 

подготовки – повышение эффективности техники 

Цель:   Развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств,        

формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья через занятия 

настольным теннисом. 

Задачи: 

Образовательные: 

• обучать правилам игры в теннис, 

• обучать основным приемам игры. 

Развивающие: 

• развивать скоростную выносливость, гибкость, 

• развивать быстроту реакции, 

• совершенствовать координацию и быстроту движений, 

• развивать оперативное мышление, умение концентрировать и переключать внимание. 

Воспитательные: 

• воспитывать спортивную дисциплину, 

• воспитывать чувство товарищества и взаимовыручки. 

ВЗАИМОСВЯЗЬ С ПРОГРАММОЙ ВОСПИТАНИЯ 

Программа курса внеурочной деятельности разработана с учетом рекомендаций  

примерной программой воспитания. Средства физической культуры и спорта имеют 

огромный потенциал для решения задач нравственного, гражданского, трудового 

воспитания подрастающего поколения, социализации личности. В процессе реализации 

программы обучающиеся участвуют в воспитательных мероприятиях школы, в 

соответствии с Рабочей программой воспитания школы. 

Настольный теннис имеет взаимосвязь с программой воспитания, так как его занятия 

способствуют решению различных воспитательных задач.   

В рамках физического воспитания настольный теннис помогает развивать основные 

физические качества: быстроту, выносливость, силу, гибкость, ловкость.  Спортивная 

составляющая игры способствует укреплению физического здоровья обучающихся.   



В контексте воспитания настольный теннис помогает формировать личностные 

качества. Организационные особенности и эмоциональная насыщенность учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности способствуют развитию у детей 

значимых мотивационно-ценностных, морально-волевых и поведенческих качеств, 

оптимальной самооценки, способностей устанавливать конструктивные взаимоотношения 

с окружающими.   

Кроме того, на занятиях настольным теннисом можно изучать основы добросовестного 

отношения к педагогам и сверстникам.  

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Особенностью программы является тот факт, что второй этап обучения, (т.е. выбор одной 

спортивной игры), проходит на основе пройденного материала на первом этапе обучения 

спортивным играм – в 5-9 классах основной школы, где главной задачей является 

ознакомление с элементами четырех спортивных игр – баскетбола, волейбола, ручного 

мяча и футбола из которых школа для изучения выбирает не менее двух. 

Выбор спортивной игры – настольный теннис определился популярностью ее в районе, 

городе, проведением турниров среди школьников на Муниципальном, районном и 

городском уровне, традициями школы, учебно-материальной базой и, естественно, 

подготовленностью самого учителя. 

 

Условия реализации программы 

Программа по курсу «Настольный теннис» рассчитана на 5-9 классы, 2 часа в неделю, 

68 часов в год. 

На занятия принимаются все желающие при наличии медицинской справки о допуске 

врача. Набор детей и комплектование группы объединения проводится до 10 сентября. 

Объединение комплектуется в количестве не менее 15 человек. 

Количество учащихся в группах:  1 года обучения - 15 человек, 

                                                           2 год обучения – 12 человек, 

                                                                       3 год обучения – 10 человек 

 

1. Вводное занятие. 

Знакомство. Ознакомление с расписанием занятий, правила поведения на занятии. 

Правила пожарной безопасности. План работы объединения на год. Форма одежды и 

внешний вид теннисиста. Спортивный инвентарь необходимый для занятий. 

 

2. Правила игры и содержание инвентаря. 

Знакомство с правилами игры в настольный теннис. Содержание инвентаря и уход за ним. 

Личная гигиена спортсмена. 

Практика: Разновидности вертикальной хватки. Разновидности горизонтальной хватки. 

 



3. Общая физическая подготовка. 

Понятие о физических качествах, их развитии. Составление комплексов упражнений. 

Практика: Упражнения общефизической подготовки: 

Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног; вращения в лучезапястных, 

локтевых и плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног; повороты, наклоны и 

вращения туловища в различных направлениях; подъем согнутых ног к груди из 

положения виса на гимнастической стенке; подъем ног за голову с касанием их носками 

пола за головой из положения лежа на спине; подъем туловища с касанием пальцами рук 

носков ног из положения лежа на спине. 

Медленный бег на время; челночный бег 5 по 15 м и 3 по 10 м, бег на короткие дистанции 

20 и 30 м на время; прыжковые упражнения. 

Упражнения с предметами (с набивными мячами, скакалками, гимнастическими палками, 

мешочками с песком). 

Подвижные игры с мячом и без него. 

Упражнения для развития равновесия. 

Упражнения на координацию движений. 

 

4. Специальная физическая подготовка. 

Разминочный комплекс упражнений в движении. Упражнения для освоения техники игры. 

Разогревающие и дыхательные упражнения. Упражнения, развивающие гибкость. 

Практика: Упражнения с мячом. Удары по мячу справа и слева. Вращение мяча. 

Упражнения, имитирующие технику ударов. Упражнения, имитирующие технику 

передвижений. 

Освоение приема: имитация движений без мяча, отработка элементов у стенки, изучение 

приема в игровой обстановке на столе. Ознакомление с движением рук без мяча. 

Тренировка движения в игровой обстановке. Тренировка правильного и быстрого 

передвижения у стола. Развитие быстроты реакции. 

Имитация движений без мяча. Отработка приема на тренажере. Отработка индивид. у 

стенки, с партнером. Отработка в игровой обстановке у стола. 

Ознакомление с движением без мяча. Изучение движения в игровой обстановке по 

движущемуся мячу: упражнения у стенки, на столе со щитом, с партнером. Совмещение 

выполнения технического приема с элементами передвижения. 

Совершенствование навыков освоенных приемов срезок и накатов на столе в различных 

направлениях и сочетаниях. Совмещение выполнения приемов с техникой передвижений. 

Упражнения с подбросом мяча без ракетки; упражнения, имитирующие сам удар, без 

мяча, контролируя движения у зеркала. Работа над выполнением подачи с мячом у стола, 

придвинутого к стене. Попадание мячом в нарисованную на столе мишень. 



Выполнение имитационных упражнений данным видом подачи, контролируя свои 

движения перед зеркалом. Работа над выполнением подачи с мячом на столе, 

придвинутом к стене. Выполнение подач, придавая мячу различные виды вращения. 

Имитация движений ракеткой без мяча. Отработка подачи на столе, придвинутом к стене. 

Попадание мячом в нарисованную на столе мишень. Выполнение подач, придавая мячу 

различные виды вращения. 

Демонстрация удара тренером. Освоение основной стойки – положения: постановка ног и 

разворот туловища. Ознакомление с движением рук без мяча. Учить согласованности 

движений во время выполнения подрезки, скоординированной движений туловища, 

плеча, предплечья и кисти. Изучение движений в игровой обстановке. 

Упражнения для мышц кисти руки: имитационные упражнения с ракеткой без мяча. 

Закрепление приемов освоенных подач. 

Специальная физическая подготовка теннисистов 

Год 

обучени

я 

Высота 

подскока (см) 

Бег 20 м (с) Бег 40 с (м) Бег 300 м (мин) 

мальчи

ки  

девоч

ки 

мальч

ики  

дево

чки 

мальч

ики  

девоч

ки 

мальч

ики  

девочки 

1 – й год 30 28 4,2 4,5 4 п 15 4 п 1,16 1,20 

2 – й год 32 32 4,0 4,3 5 п 4 п 20 1,07 1,15 

3 – й год 35 35 3,9 4,0 5 п 20 5 п 10 55,5 1,00 

 

5. Техническая подготовка. 

Знакомство с понятием “тактика”. Виды технических приемов по тактической 

направленности. Указания для ведения правильной тактики игры: через сложную подачу, 

активную игру, погашение активной тактики соперника, вынуждение соперника больше 

двигаться у стола, использование при подачах эффекта отклонения траектории мяча. 

Тактический вариант: “смена игрового ритма”. 

Главное правило – при приеме подачи стремление овладеть инициативой ведения борьбы. 

Указания по приему длинных подач. Указания по приему коротких подач. Тактический 

вариант: “длительный розыгрыш очка”. Тактический вариант “перехват инициативы”. 

Практика: Различные виды жонглирования мячом; удары по мячу правой и левой 

стороной ракетки, двумя сторонами поочередно; удары по мячу на разную высоту с 

последующей его ловлей ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки. 

Упражнения с ракеткой и мячом в движении: шагом, бегом, бегом с жонглированием 

ракеткой; то же, но с поворотами, изменением направления бега, шагом; бегом с мячом, 

лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки. 

Удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки , у приставленной 

половинки стола к тренировочной стенке– серийные удары, одиночные удары. 

Удар на столе по мячу, выбрасываемому тренером или партнером. 



Освоение хватки и закрепление ее через упражнения. 

Передвижения, держа мяч на ракетке, следя за хваткой. Перекатывание мяча на ракетке. 

Многократные подбивания мяча ракеткой. Ведение мяча ракеткой, ударяя об пол. 

Нейтральная стойка теннисиста. Одношажный способ передвижений. Шаги, 

переступания, выпады, приставные шаги. Имитационные упражнения и тренировки у 

стола. 

Двухшажный способ передвижений. Скрестные и приставные шаги. Имитационные 

упражнения и простые упражнения с определенными заданиями в тренировке у стола для 

скорейшего освоения техники передвижения. 

6. Игры с партнером. 

Техника основных ударов и подач в игре с партнёром. Правила совмещения выполнения 

приёмов с техникой передвижения. 

Практика: Основные удары и подачи в игре с партнером. Работа над совмещением 

выполнения приемов с техникой передвижения. 

7. Игры на счет в парах. 

Правила игры на счет (во время соревнований). Судейские термины. 

Практика: Игра на счет (соревнования). Выполнение указаний судьи во время игры 

(судейские термины). Проведение игр на счет в парах. 

8. Соревнования. 

Правила игры. Правила применения тактических и технических действий. 

Практика: Турнир по настольному теннису. Применение всех полученных навыков, 

приемов и ударов в игре с партнером. 

Практика: Различные виды жонглирования мячом; удары по мячу правой и левой 

стороной ракетки, двумя сторонами поочередно; удары по мячу на разную высоту с 

последующей его ловлей ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки. 

Упражнения с ракеткой и мячом в движении: шагом, бегом, бегом с жонглированием 

ракеткой; то же, но с поворотами, изменением направления бега, шагом; бегом с мячом, 

лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки. 

Удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки , у приставленной 

половинки стола к тренировочной стенке– серийные удары, одиночные удары. 

Удар на столе по мячу, выбрасываемому тренером или партнером. 

Освоение хватки и закрепление ее через упражнения. 

Передвижения, держа мяч на ракетке, следя за хваткой. Перекатывание мяча на ракетке. 

Многократные подбивания мяча ракеткой. Ведение мяча ракеткой, ударяя об пол. 

Формы и режим занятий 

     Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

1. Групповые учебно-тренировочные занятия. 



2. Групповые и индивидуальные теоретические занятия. 

3. Восстановительные мероприятия. 

4. Участие в матчевых встречах. 

5. Участие в соревнованиях. 

6. Зачеты, тестирования. 

7. Конкурсы, викторины. 

 

Занятия группы объединения проводятся 3 раза в неделю по 2 академических часа, т.е. 6 

академических часа в неделю (68 часа в год). 

Продолжительность академического часа – 45 мин. 

Занятие имеет классическую схему: 

– Вводная часть занятия – 7–10 мин. 

– Основная часть – 30–35 мин. 

– Заключительная часть – 3–5 мин. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Личностными результаты 

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения 

и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

• оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

Формы контроля: Индивидуальный контроль (наблюдение, беседа) 

Формы проведения занятий 

Занятия в секции проводятся в форме тренировок, соревнований, сдачи контрольных 

нормативов, теоретических занятий (сюда также входит разработка проектов 

обучающимися), товарищеских игр, просмотра и анализа учебных фильмов и т.д 

 

 Метапредметные результаты 

 

 Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и 

формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности.  

Обучающийся сможет: 

• анализировать существующие и планировать будущие образовательные 

результаты; 

• идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему; 

• формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели 

деятельности; 

 Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач.  



Обучающийся сможет: 

• определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и 

познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

• определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной 

задачи и находить средства для их устранения; 

• описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде 

технологии решения практических задач определенного класса; 

• планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную 

траекторию. 

 Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией. 

Обучающийся сможет: 

• определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых 

результатов и критерии оценки своей учебной деятельности; 

• систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии 

планируемых результатов и оценки своей деятельности; 

• отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять 

самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных условий и требований; 

• оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или 

отсутствия планируемого результата; 

• сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки 

самостоятельно. 

 Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности ее решения. 

 Обучающийся сможет: 

• определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 

• свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, 

исходя из цели и имеющихся средств, различая результат и способы действий; 

• оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно 

определенным критериям в соответствии с целью деятельности; 

• обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих 

внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов; 

• фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных 

результатов. 

 Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной.  

Обучающийся сможет: 

• наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную 

деятельность и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки; 

• ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или 

параметры этих действий привели к получению имеющегося продукта учебной 

деятельности; 

Формы контроля: Индивидуальный контроль (наблюдение, беседа). 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

 

Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 



интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 

Обучающийся сможет: 

• определять возможные роли в совместной деятельности; 

• играть определенную роль в совместной деятельности; 

• принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его 

речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), факты; гипотезы, 

аксиомы, теории; 

• определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или 

препятствовали продуктивной коммуникации; 

• договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с 

поставленной перед группой задачей; 

• организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, 

распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.); 

• устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные 

непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или 

содержания диалога. 

 Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной 

речью, монологической контекстной речью.  

Обучающийся сможет: 

• определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые 

средства; 

• отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими 

людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.); 

• представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной 

деятельности; 

• соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в 

соответствии с коммуникативной задачей; 

• высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера 

в рамках диалога; 

• использовать невербальные средства или наглядные материалы, 

подготовленные/отобранные под руководством учителя; 

• делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно 

после завершения коммуникативного контакта и обосновывать его. 

  
Способом проверки результата обучения являются повседневное систематическое 

наблюдение за учащимися и собеседование. Это позволяет определить степень 

самостоятельности учащихся и их интереса к занятиям, уровень культуры и мастерства. 

Используются методы анкетирования, опроса, тестирования, анализа полученных данных. 

  

Формы подведения итогов:  

              Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов 

обучения детей. 

            В начале года проводится входное тестирование.  Промежуточная аттестация 

проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она 

предусматривает 1 раз в полгода  зачетное занятие - по общей и специальной физической 

подготовке при выполнении контрольных упражнений, зачетные игры внутри группы, а 

также участие в районном турнире по настольному теннису. 



Итоговая аттестация проводится в конце года обучения с целью определения 

степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования 

программы и методов обучения. Предполагает зачет в форме учебного тестирования по 

общей и специальной физической подготовке, участия в соревнованиях разных уровней: 

школьного, муниципального, районного и прочих, а также открытого мероприятия для 

родителей, с последующим совместным анализом проведенного мероприятия. 

            Промежуточная аттестация проводится в октябре, ноябре, марте месяце. Она 

предусматривает зачетное занятие по общей и специальной физической подготовке при 

выполнении контрольных упражнений и игры на счет в парах.  

 

К концу 1 года обучения  учащиеся: 

Будут знать: 

• будут знать, что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют 

здоровье; 

• узнают, как  правильно распределять свою физическую нагрузку; 

• узнают правила игры в настольный теннис; 

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

• Знать правила проведения соревнований; 

Будут уметь: 

• Провести специальную разминку для теннисиста 

• Овладеют основами техники настольного тенниса; 

• Овладеют  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 2 года обучения учащиеся: 

Будут знать: 

• расширят знания о технических приемах в настольном теннисе; 

• получат разносторонние знания о положении дел в современном настольном 

теннисе; 

Будут уметь: 

• Проводить специальную разминку для теннисиста 

• Овладеют различными приемами  техники настольного тенниса; 

• Освоят приемы тактики игры в настольный теннис; 

• Овладеют  навыками  судейства в теннисе, навыками организации мини-турнира. 

• Овладеют навыками общения в коллективе; 

• будут иметь сформированные навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга; 

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 

По окончании третьего года обучения, учащиеся: 

• 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 младшего возраста; 

 

Способы проверки результативности 

• организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

• характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

• взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения спортивных игр и 

соревнований; 

• в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

• подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

• находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

• выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

• выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

Формы контроля: Стартовая проверочная работа (проводится в начале сентября) 

позволяет оценить расхождение между реальным уровнем знаний у учащихся и 

актуальным уровнем, необходимым для продолжения обучения, и спланировать 

коррекционную работу с целью устранения этого расхождения, а также наметить «зону 

ближайшего развития». 

Проверочная работа по установлению уровня освоения учащимися предметных 

культурных способов/средств действия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

№ п/п 

 

                     Тема занятий 

          Количество часов  

Теория  Практика    Всего 

1 Вводное занятие. 1   1 

2 Правила игры и содержание инвентаря 1 10 11 

3 Общая физическая подготовка 1 3 4 

4 Специальная физическая подготовка 1 4      8 

5 Техническая подготовка. 1 7 8 

6 Игры с партнером 1 16 17 

7 Игры на счет в парах 1 16 17 

8 Соревнования 1 2 3 

  ИТОГО 8 60 68 

 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОЦЕНКЕ РЕЗУЛЬТАТОВ ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

 

Формула определения ОУФК (общего уровня физической кондиции) 

Таблицы оценки ОУФК учащихся школы 

      За основу определения общего уровня физической кондиции учащихся взяты, 

предложенные формула и таблицы ОУФК по президентским тестам, проводимых в целом 

по России. 

  Даны нормативы по видам программы по всем возрастным категориям в таблицах 

 

 

Возрастные оценочные нормативы для мальчиков  

 

 

ТЕСТ 8-10 лет 

 

11-13 лет 14-17 лет 

1. Челночный бег 3 х 10 м (сек.) 8.8 7.9 7.2 

2. Прыжок в длину с места (см.) 146 168 210 

3. Прыжки на скакалке за 15 сек (раз) 28 30 31 

4. Подъем туловища из положения лежа за  

30 сек (раз) 

15 17 20 



5. Подтягивание на высокой перекладине (раз) 5 7 10 

 

                                   Возрастные оценочные нормативы для девочек 

 ТЕСТ 8-10 лет 11-13 лет 14-17 лет 

1. Челночный бег 3 х 10 м (сек) 10.0 9.2 8.1 

2. Прыжок в длину с места (см) 137 156 178 

3. Прыжки на скакалке за 15 сек (раз) 29 31 33 

4. Подъем туловища из положения лежа за  

30 сек (раз) 

14 16 19 

5. Отжимание в упоре лежа (раз) 10 12 14 

 

ФОРМУЛА определения ОУФК по видам программы ОФП 

                                         Для бега  -  ( норма – результат ) : норма 

                                         Для всех других видов  -  ( результат – норма ) : норма 

       ОБЩИЙ УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КОНДИЦИИ определяется путем деления суммы 

результатов ОУФК по всем видам программы на 5. 

 

 

  

                  ЗНАЧЕНИЕ ОУФК                            ОЦЕНКА 

 

От 0,61 и выше СУПЕР 

 

От 0,21 до 0,60 ОТЛИЧНО 

 

От - 0,20 до 0,20 ХОРОШО 

 



От – 0,6 до – 0,21 УДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНО 

 

От – 1,00 до – 0,61 НЕУДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНО 

 

От – 1,01 и ниже ОПАСНАЯ ЗОНА 

 

 

 

Материально-техническое оснащение 

Для занятий настольным теннисом требуется: 

• спортивный зал, 

• спортивный инвентарь, набивные мячи, перекладины для подтягивания в висе, стойки 

– ограничители, скакалки для прыжков, ракетки для настольного тенниса, мячи для 

настольного тенниса, теннисные столы 

• спортивные снаряды: гимнастические скамейки, гимнастические стенки. 

Каждый учащийся должен иметь: 

• спортивную форму 

• спортивную обувь. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 1 

      Методическое обеспечение программы 

При обучении используются основные методы организации и осуществления учебно-

познавательной работы, такие как словесные, наглядные, практические, индуктивные и 

проблемно-поисковые. Выбор методов (способов) обучения зависит о 

психофизиологических, возрастных особенностей детей, темы и формы занятий. При этом  

в процессе обучения все методы реализуются в теснейшей взаимосвязи. 

Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуаций успешности, 

радости от преодоления трудностей в освоении изучаемого материала. 

 

№ 

п/п 

 
Форма 

занятий. 

Приемы и 

методы 

организации 

учебно-

воспитательного 

процесса. 

Дидактическое 

и техническое 

оснащение. 

Формы 

подведения 

итогов. 

1 Вводное 

занятие. 

Тема занятий. Словесный метод 

(беседа, диалог). 

Инструктаж по 

технике  

безопасности. 

Опрос. 

2 Выполнение 

технических 

приемов. 

Практическая, 

тренинг. 

Наглядный метод 

(наблюдение, 

исполнение 

педагогом), 

практический 

(тренинг, 

упражнения), 

Упрощенные и 

стандартные 

условия 

выполнения, 

Зачет, 

наблюдение 

педагога. 

3 Товарищеская 

игра, 

соревнования. 

Соревнование. Фронтальный и 

групповой 

методы, метод 

взаимосвязи 

теоретических и 

практических 

знаний, умений и 

навыков. 

Спортивный 

инвентарь, 

спортивные 

снаряды. 

Выступление, 

итоговое 

тестирование, 

самоанализ по 

итогам 

участия в 

играх. 

 

                                         

  Образовательные технологии 

1. С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, противопожарной 

безопасности, к правильной организации собственного труда, рациональному 

использованию рабочего времени, грамотному использованию инвентаря. 

2. Теоретический материал готовится с таким расчетом, чтобы его время занимало не 

более 10 мин. Изучение теоретических вопросов должно быть основано на принципе 

систематичности и последовательности. 



3. Практические занятия построены педагогом на следующих принципах: 

– индивидуального подхода к каждому ребенку в условиях коллективного обучения; 

– доступности и наглядности; 

– прочности в овладении знаниями, умениями, навыками; 

– сознательности и активности; 

– взаимопомощи. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

Приложение 2 

Обеспечение программы методической продукцией 

1. Теоретические материалы – разработки : 

• Инструкции по охране труда на занятиях настольным теннисом. 
• Положение о проведении школьного турнира по настольному теннису. 
• Тесты физической подготовленности по ОФП 

 

2.Дидактические материалы: 

• Картотека упражнений по настольному теннису (карточки). 

• Картотека общеразвивающих упражнений для разминки 

• Схемы и плакаты освоения технических приемов в настольном теннисе. 

• Электронное приложение к «Энциклопедии спорта» 

• «Правила игры в настольный теннис». 

• Видеозаписи выступлений учащихся. 

•  «Правила судейства в настольном теннисе». 

• Регламент проведения турниров по настольному теннису различных уровней. 
 

 

3. Методические рекомендации: 

• Рекомендации по организации пропаганды здорового образа жизни, которая может 

поспособствовать профилактике преступности среди подростков, а также 

профилактике наркозависимости, табакокурения и алкоголизма 

• Рекомендации по организации подвижной игры “Солнышко”. 

• Рекомендации по организации контрольных занятий по программе “Настольный 

теннис”. 

 

• Формы и виды организации внеурочной деятельности 

 

 

 

Виды 

ВУД 

Уровни воспитательных  результатов 

I II III 

Приобретение 

школьником новых 

социальных знаний 

Развитие 

позитивных 

отношений 

школьника к 

базовым 

общественным 

ценностям 

Накопление школьником 

опыта самостоятельного 

социального действия 

Формы достижения воспитательных результатов 

Спорти

вно-

оздоров

ительна

я 

деятель

ность 

- беседы о ЗОЖ; 

- оздоровительные 

процедуры; 

- физкультурные и 

спортивные занятия; 

- спортивные и 

оздоровительные акции 

(соревнования, 

- спортивные и 

оздоровительные 

акции 

(соревнования, 

турниры, 

показательные 

выступления, 

мастер-классы, дни 

-спортивные и 

оздоровительные акции 

(соревнования, турниры, 

показательные выступления, 

мастер-классы, дни здоровья 

и т.п.), совместно 

организуемые школьниками и 

педагогом для малышей, 



турниры, 

показательные 

выступления, мастер-

классы, дни здоровья и 

т.п.). организуемые 

педагогом. 

здоровья и т.п.), 

совместно 

организуемые 

школьниками и 

педагогом в виде 

коллективных 

творческих дел – 

КТД. 

сверстников, учителей, 

родителей; 

- спортивные и 

оздоровительные акции 

(соревнования, турниры, 

показательные выступления, 

мастер-классы, дни здоровья 

и т.п.), совместно 

организуемые школьниками и 

педагогом в окружающем 

школу социуме. 

Форма проведения: секция 

 Формы организации работы с детьми: 

• - групповые учебно-тренировочные занятия. 

• - групповые и индивидуальные теоретические занятия. 

• - восстановительные мероприятия. 

• - участие в городской целевой программе. 

• - участие в соревнованиях.  
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