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Раздел № 1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ  

1.1 Пояснительная записка 
Актуальность программы  

Человек – высшее творение природы. Но для того чтобы наслаждаться 

ее сокровищами, он должен отвечать по крайней мере одному требованию: 

быть здоровым и дружить со спортом. Здоровый образ жизни (ЗОЖ) это 

устойчивый стереотип поведения человека, направленный на сохранение и 

укрепление здоровья, продление жизни. Это поведение человека, которое 

отражает определенную жизненную позицию, направлено на сохранение и 

укрепление здоровья и основано на выполнении норм, правил и требований 

личной и общей гигиены. 

Здоровье детей – будущее страны! 

Физическая культура – это здоровье, движенье – это жизнь, а 

здоровая жизнь – это счастье. В период школьного обучения у детей 

закладываются основы здоровья, всесторонней двигательной активности и 

подготовленности, гармонического физического развития. 
Игровые виды спорта, в том числе настольный теннис, можно 

рассматривать как высшую форму спортивных игр, включенных в мировую 

систему спортивных соревнований, прежде всего на уровне спорта высших 

достижений. Настольный теннис - один из самых массовых и популярных 

видов спорта в мире, как по числу занимающихся, так и по числу стран, где 

он развивается. Международная федерация настольного тенниса 

насчитывает более 200 стран и входит в тройку ведущих мировых 

федераций по этому показателю. Настольный теннис — прекрасный, 

увлекательный вид спорта. Он развивает волю, реакцию, выносливость, 

умение мыслить. Играть в настольный теннис можно в оздоровительных 

лагерях, домах отдыха, в школах, парках, во дворах и привлекать большое 

число занимающихся. Настольный теннис – вид спорта, индивидуальная 

спортивная игра, в процессе которой соревнуются два спортсмена или две 

пары спортсменов на специальном столе, высота которого 76 см, ширина — 
152,5 см, длина - 274 см, разделенном сеткой высотой 15,25 см, спортсмены 

стремятся направить мяч на сторону соперника так, чтобы он приземлился 

на половине стола противника, при этом придавая мячу такое вращение, 

при приеме которого, соперник допустил бы ошибку. Партия в настольном 

теннисе ведется до 11 очков, встреча проводится из нечетного количества 

партий. Важнейшими качествами для спортсменов в настольном теннисе 

являются реакция, координация, чувство мяча. Настольный теннис — это 

один из самых технически сложных видов спорта, требующий высокой 

координации. Настольный теннис включен в мировую систему спортивных 

соревнований, в том числе программе Олимпийский игр, а также в 

профессиональном спорте.  



 
Направленность программы: физкультурно-спортивная. 
Уровень освоения: общекультурный. 
Отличительные особенности -повышение уровня гибкости, ловкости, 

скоростных и силовых способностей; освоение специальной физической 

подготовленности; овладение всеми приёмами техники на уровне умений и 

навыков; индивидуализация подготовки; начальная специализация, 

воспитание навыков соревновательной деятельности по настольному 

теннису 
Условия набора в коллектив 
Программа предусматривает свободный набор обучающихся в учебные 

группы на добровольной основе, не имеющих специальной подготовки. 
Условия формирования групп: принимаются обучающиеся 3 – 9 классов 

общеобразовательной коррекционной школы интернат (с 10 до 16 лет) без 

наличия базовых знаний и навыков. 
Режим занятий: 1 часа в неделю. Программа рассчитана на одногодичный 
срок реализации, в объёме 68 академических часов на 2023-2024 учебный 

год. Продолжительность академического часа – 40 минут. 
Количество обучающихся в группе: до 10 человек. 
 

1.2 Цель и задачи программы  

     Цель программы: повышение физической подготовленности 

обучающихся 3 – 9 классов РКШИ через обучение игре в настольный 

теннис. 
Задачи программы: 

Воспитательные: 
 

- Воспитать спортивную дисциплину; 
- Воспитывать привычки к здоровому образу жизни; 
- Воспитывать здоровых, волевых и 

дисциплинированных учащихся, стремящихся к занятия 

физической культурой; 
- Способствовать развитию социальной активности 

обучающихся: воспитывать чувство самостоятельности, 

ответственности; 
- Воспитывать коммуникабельность, коллективизм, 

взаимопомощь и взаимовыручку, сохраняя свою 

индивидуальность. 

Развивающие: 
 

- Развивать психофизические качества (быстрота, сила, 

выносливость, гибкость, ловкость); 
- Развивать двигательные способностипосредством 

игры в теннис (функции равновесия, координации 

движений);и использовать их в качестве средств 



укрепления здоровья и формирования основ 

индивидуального образа жизни; 
-Развивать навыки самостоятельных занятий 

физическими упражнениями во время игрового досуга; 
Обучающие: - Дать представление об игре «настольный теннис»; 

- Знакомство с историей развития настольного тенниса в 

России; 
- Формировать представления об индивидуальных 

особенностях организма и способах их 

совершенствования в целях укрепления здоровья, 

поддержки функционального оптимального состояния; 
- Обучить базовой техникой (основами) и тактике 

настольного тенниса. 
- Научить выполнять элементы специальной физической 

подготовки согласно своему возрасту. 
 

1.3 Содержание программы  
Учебный план 2023-2024 учебный год 

№  
п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы 

аттестации 
/контроля Всего Теория Практика 

1 Гигиенические 

сведения и меры 

безопасности на 

занятиях. 

2 2 0  

 2 Развитие настольного 

тенниса в России 
2 2 0 анкетирование 

 3 Правила игры в 

настольный теннис 
4 2 2 наблюдение 

4 Общая и специальная 

физическая подготовка 
20 0 20 Опрос, 

наблюдение 
5 Техника и тактика 

игры 

 

28 2 26 Тестирование, 

Зачёт, 
наблюдение 

6 Организация и 

проведение 

соревнований 

2 1 1 Зачёт 



7 Контрольные игры и 

соревнования 
10 0 10 Зачёт, 

наблюдение 
 Итого: 68 9 59  

 
Содержание учебного плана  

Тема №1. Гигиенические сведения и меры безопасности на занятиях 

– 2ч. (2ч. – теория, 0ч. - практика) 
Теория: Режим дня, режим питания, питьевой режим. Использование 

естественных факторов природы для закаливания организма. Значение 

разминки. Правила поведения и меры безопасности на занятиях 

настольным теннисом. 
Тема №2. Развитие настольного тенниса в России – 2ч. (2ч. – теория, 

0ч. - практика) 
Теория: Описание игры её возникновение и развитие. 
Тема №3. Правила игры в настольный теннис – 4ч. (2ч. – теория, 2ч. - 

практика) 
Теория: Основные правила игры настольного тенниса, правила 

проведения соревнований. 
Практика: Стойка игрока. Держание ракетки. ОФП 
Тема №4. Общая и специальная физическая подготовка – 30ч. (0ч. – 

теория, 30ч. - практика) 
Практика: Значение общей и специальной физической подготовки для 

спортсменов. Характеристика основных средств и их значение для 

достижения высокого, спортивно-технического мастерства. Стартовые 

рывки с места. Повторные рывки на максимальной скорости на отрезках до 

15 м. Бег со сменой направления по зрительному сигналу. Челночный бег: 3 

х 10 м, 5 х 10 м, 10 х 5 м. Ускорение из различных исходных положений. 
Бег на 30, 60 м. Кросс 500 м. 

Тема № 5. Техника и тактика игры – 70ч. (2ч. – теория, 68ч. - 
практика) 

Теория: Основы тактики игры. 
Практика: Набивание мяча ладонной стороной ракетки. Набивание 

мяча тыльной стороной ракетки. Набивание мяча поочередно ладонной и 

тыльной стороной ракетки. Накаты справа направо. Накаты слева налево. 

Атакующие удары справа налево. Атакующие удары слева направо. 

Подрезки справа и слева в любом направлении. Отработка техники подачи, 

выполнение подач разными ударами. Игра в разных направлениях. Игра на 

счет разученными ударами. Игра с коротких и длинных мячей. Отработка 

ударов накатом. Отработка ударов срезкой. Поочередные удары левой и 

правой стороной ракетки. 
Тема №6. Организация и проведении соревнований – 2ч. (1ч. – 

теория, 1ч. - практика) 



Теория: Беседа: Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. 
Практика: Учебные игры с заданиями. 
Тема №7. Контрольные игры и соревнования – 20 ч. (0ч. – теория, 

20ч. - практика) 
Практика: Соревнования в группах. Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 
 

1.4 Планируемые результаты  
Личностные: - воспитана спортивная дисциплина.  
Метапредметные: 
 

- сформированы практические умения в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой; 
- осуществлено совершенствование функциональных возможностей 

организма; 
- расширен двигательный опыт за счет овладения двигательными 

действиями изучаемого вида спорта и использования их в качестве 

средств укрепления здоровья и формирования основ 

индивидуального образа жизни. 
Предметные: 
 

- сформированы представления об индивидуальных особенностях 

организма и способах их совершенствования в целях укрепления 

здоровья, поддержки функционального оптимального состояния; 
- обучены базовым навыкам игры в настольный теннис. 

 
РАЗДЕЛ № 2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

2.1 Условия реализации программы 
Материально-техническое обеспечение: для организации и 

осуществления образовательного процесса с обучающимися по программе 

необходим ряд компонентов, обеспечивающих его эффективность: 
1. Оборудованный для игры в настольный теннис 

спортивный зал; 
2. Мячи; 
3. Ракетки; 
4. Табло для ведения счета. 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 
Дополнительная образовательная программа «Секция по настольному 

теннису» разработана на основе учебника Байгулое Ю. П. Основы 

настольного тенниса / Ю. П. Байгулов, А. Н. Романин — М., 1999. 
 

2.2 Оценочные материалы и формы аттестации 
Формы аттестации включают в себя сдачу промежуточных контрольных 

нормативов, проведение спортивных игр, соревнований.  
 



2.3 Методические материалы 
Форма проведения занятий: групповая и индивидуальная. 
Методы: 
- метод регламентированного упражнения; 
- игровой метод; 
- соревновательный метод; 
- словесные и сенсорные методы; 
-просмотр видео с играми в настольный теннис.  

2.4 Календарный учебный график 

Этапы образовательного процесса 1 год 
Продолжительность учебного года, неделя 34 
Количество учебных дней 68 
Продолжительность учебных периодов:  
1 полугодие 04.09.2023 – 31.12.2023 
2 полугодие 15.01.2024 – 31.05.2024 
Возраст детей, лет 10 – 16 лет 
Продолжительность занятий, час 1 
Режим занятия 2 раза/нед. 
Годовая учебная нагрузка, час 68 
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