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 Пояснительная записка 

 

Рабочая программа внеурочной деятельности "Спортивные игры" на  

основе Примерной программы спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва  и школ высшего спортивного мастерства. - М.- 2004г.   

Авторы-составители:  Г.В.Барчукова,  В.А.Воробьев, О.В. Матыцин.                             

 

Направление программы: физкультурно-спортивное и оздоровительное. 

 

Отличительные особенности. 

Настольный теннис – массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта с 

более чем столетней историей. Доступная, простая и одновременно азартная, игра 

постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с 

разнообразной техникой, богатой тактическими вариантами, сложными игровыми 

комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и 

психологической подготовки. Занятия настольным теннисом позволяют 

регулировать физические и психические нагрузки на организм человека в 

зависимости от возраста, физического развития и состояния здоровья. 

   Игра  в  настольный  теннис  направлена  на  всестороннее  физическое 

развитие  и способствуют  совершенствованию  многих  необходимых  в  жизни 

двигательных  и  морально-волевых  качеств. 

Отличительной  особенностью данной программы от уже существующих 

образовательных программ является:  

  -  развитие  у  детей  координации  движений;  

  -   выработка  легкости,  и  непринужденности  движений. 

 

Актуальность программы. 

Данная  программа  является  программой  дополнительного  образования,  

предназначенной  для  внеурочной  формы  дополнительных  занятий  по 

физическому  воспитанию  общеобразовательного учреждения.  В процессе  

обучения  у учащихся формируется потребность в систематических занятиях 

физическими упражнениями. Учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, 

приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка 

компенсируется у них физической.  

   Занятия настольным  теннисом дисциплинируют, воспитывают чувство 

коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при 

изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

Благодаря спортивной направленности программы, учащиеся, успешно 

освоившие программу, смогут участвовать в школьных  и районных  

соревнованиях по настольному  теннису. Благодаря этому учащиеся смогут более 

плодотворно учиться, меньше болеть. 

 

Цель программы: углубленное изучение спортивной  игры  «Настольный   



теннис».  

Задачи программы:  

 

• Укрепление здоровья;  

• Содействие правильному физическому развитию;  

• Приобретение необходимых теоретических знаний;  

• Овладение основными приемами техники и тактики;  

• Воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности,  

коллективизма, чувства дружбы.  

• Привитие учащимся организаторских навыков;  

• Повышение специальной, физической, тактической подготовки   

учащихся  по  настольному  теннису;  

• Подготовка учащихся к  школьным  и районным    соревнованиям. 

 

Сроки реализации программы внеурочной деятельности. 

     Рабочая  программа  по  спортивным играм  рассчитана на 2 года. 

 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы. 

Возраст детей 12-13 лет (6-7 классы) 

 

 Формы и режим занятий: 

Продолжительность занятий -  45 минут, 2 раза  в неделю.  

 

       Основными формами учебно-тренировочной  работы является: 

групповые занятия, индивидуальные занятия,  участие в соревнованиях 

различного ранга, теоретические занятия.   

 

Виды деятельности: игровая, соревновательная. 

 

Ожидаемые результаты  

1. Стабильный состав занимающихся, посещаемость тренировочных 

занятий. 

2. Динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

занимающихся. 

3. Уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ и ПРЕДМЕТНЫЕ 

результаты освоения программы 

  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного 

общего образования у обучающегося будут сформированы следующие 

личностные результаты: 



готовность проявлять интерес к истории и развитию физической 

культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время 

спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных 

Олимпийских игр и олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы 

межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях;  

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и 

ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время совместных 

занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию 

культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой 

и спортом на основе научных представлений о закономерностях физического 

развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных 

наблюдений за изменением их показателей;  

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание 

объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека;  

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных 

напряжений, активному восстановлению организма после значительных 

умственных и физических нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий 

физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во 

время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, 

приносящим вред окружающей среде; 



освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и 

поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности;  

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий 

физической культурой, планировании их содержания и направленности в 

зависимости от индивидуальных интересов и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах 

физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, 

общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 
 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного 

общего образования у обучающегося будут сформированы универсальные 

познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные 

учебные действия, универсальные регулятивные учебные действия. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

познавательные учебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр 

древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и 

различия;  

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 

современного олимпийского движения, приводить примеры её 

гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на 

воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность 

профилактики вредных привычек;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, 

выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, 

руководствоваться требованиями техники безопасности во время 

передвижения по маршруту и организации бивуака;  

устанавливать причинно-следственную связь между планированием 

режима дня и изменениями показателей работоспособности;  

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на 

состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять 

индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по 

профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития 

физических качеств, состоянием здоровья и функциональными 

возможностями основных систем организма;  



устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения 

техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и 

ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест 

занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

коммуникативные учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных 

источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, 

правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой;  

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их 

показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы 

занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте 

пульса и внешним признакам утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, 

выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные 

упражнения; 

и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать 

эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;  

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения 

физических упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным 

образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление 

ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять 

способы их устранения.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

регулятивные учебные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических 

упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять 

особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных 

возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб;  

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы 

упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные 

упражнения на спортивных снарядах;  

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении 

конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право 

других на ошибку, право на её совместное исправление;  



разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, 

активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и 

нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды 

соперников;  

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять 

способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков 

полученной травмы. 

 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по курсу «Спортивные игры» являются следующие умения:  

 —  планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры;  

 — излагать факты истории развития спортивные игры, характеризовать 

её роль и значение в жизнедеятельности человека;  

 —  представлять занятия  как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека;  

—  измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;  

  

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения;  

 —  организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;  

 —  бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения занятий;  

 —  организовывать и проводить занятия  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 

подвижных 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;  



—  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;  

 —  применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Формы подведения итогов: соревнования. 

 

 

 

Содержание программы 

 

1.Теоретическая подготовка 

 

Введение. 

 

       Знакомство обучающихся с местом занятий, правилами поведения, 

техникой безопасности, расписаниями занятий, гигиеническими 

требованиями, краткая характеристика.    

 

Состояние и развитие настольного тенниса  в России. 

 

       История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. 

Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество 

занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий 

настольным теннисом и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных 

национальных, молодежных и юниорских команд по настольному теннису в 

соревнованиях различного ранга. 

 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

 

       Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 

при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 

энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 

смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим 

дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 



спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование 

различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление 

спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

 

 

2. Практическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка 

 

       Цель ОФП – гармоничное развитие всех органов и систем спортсмена, 

повышение функциональных возможностей организма. Для всестороннего 

физического развития теннисиста используются Общеразвивающие 

упражнения; специальные упражнения  и дополнительные виды спорта: 

легкая атлетика (бег на короткие дистанции, старты, прыжки), конькобежный 

спорт, гимнастика и др. все эти физические упражнения включаются в 

занятия с учетом подготовленности, состояния здоровья и индивидуальных 

качеств спортсменов. Чтобы теннисисты достигли наивысшего уровня 

физического развития и приучились переносить повышенные нагрузки, 

объем и количество упражнений постепенно увеличиваются. Под влиянием 

упражнений укрепляется  и развивается мускулатура, улучшается 

деятельность сердечно-сосудистой, центральной нервной и других систем 

организма. 

       Особое значение для игрока в настольный теннис  имеют специальные 

упражнения. Ими надо заниматься систематически. 

       Физическое развитие и разносторонность его неразрывно связаны с 

ростом физиологической нагрузки на организм. Именно в этом сущность 

метода тренировок с повышенными нагрузками. Спортсменам младшего 

возраста повышенные нагрузки в большинстве случаев противопоказаны. 

Соблюдение правильного режима и врачебный контроль особенно 

необходимы каждому спортсмену, тренирующемуся с повышенными 

нагрузками. 

        

Развитие силы 

 

       Развивая силу мышц у теннисистов, необходимо учитывать специфику 

игры в настольный теннис, требующей ловкости, быстроты и выносливости. 

Поэтому излишнее увлечение упражнениями, развивающими силу, может 

лишить движения эластичности, притупить остроту чувства мяча. 

Упражнения должны быть разнообразными и развивать все группы мышц. 

Упражнения, развивающие силу, следует чередовать с упражнениями, 

способствующими развитию гибкости, эластичности и координации 

движений. 

 

Развитие быстроты 

 



      Быстрота позволяет теннисисту не только атаковать, не делая лишних 

движений, но и увеличивать темп игры. Скорость движений зависит от 

гибкости суставов, силы и эластичности мышц, подвижности нервных 

центров спортсмена, а также его выносливости, совершенства спортивной 

техники и, наконец, волевых качеств. 

      Для повышения быстроты исключительное значение имеет 

целесообразность и рациональность движений. Этому наилучшим образом 

содействуют старты, броски, бег с ускорением, а также игра в баскетбол и 

специальные упражнения. 

       Развивая быстроту движения, одновременно следует воспитывать 

мгновенную реакцию на зрительные восприятия, применяя упражнения, в 

которых сигналы подаются не звуком, а различными движениями. Теннисист 

привыкнет не только воспринимать сигнал, но и решать поставленные задачи 

буквально в десятые доли секунды, действуя сознательно и быстро. Качество 

быстроты легче всего воспитывается в молодом возрасте, а затем сохраняется 

только регулярной тренировкой. 

 

Развитие гибкости 

 

       Гибкость развивается с помощью упражнений на растягивание, маховых 

движений, специальных гимнастических упражнений для плеча, локтя, кисти 

и пальцев. Выполнять их следует очень осторожно, так как чрезмерная 

нагрузка может привести к повреждению мышц и связок. 

       Гибкость развивается медленно, постепенно. Сохранение этого качества 

на должном уровне требует регулярной тренировки. 

 

Развитие выносливости 

 

      Значение выносливости в настольном теннисе огромно. На основе общей 

выносливости развивается специальная выносливость, без которой 

невозможно добиться высоких спортивных результатов. 

      Большое значение имеет, и умение спортсмена соразмерять свои 

мышечные усилия и расслаблять мышцы после удара. Это предохранит 

мышцы от быстрого утомления. 

      Общая выносливость лучше всего развивается посредством длительной, 

но умеренной работы, дающей постепенно возрастающую нагрузку на сердце 

и легкие. При этом важно следить за рациональным дыханием. Очень 

полезны упражнения со скакалками, спортивная ходьба, кроссовый бег, 

ходьба на лыжах (20-30 км.), игра в баскетбол, систематические повторные 

пробежки, специальные упражнения, а также тренировки у стола и участие в 

соревнованиях. 

 

Развитие ловкости 

 



       Ловкость-это умение легко, быстро и эффективно совершать самые 

разнообразные движения, пользуясь арсеналом технических приемов и 

способов игры. Теннисист должен свободно владеть своим телом, чтобы 

выполнять серии ударов из разных положений на большом расстоянии от 

стола, делать быстрые броски на укороченные мячи, иногда преодолевая 

расстояние 4-5м, и, отражая мяч, посылать его в наиболее уязвимое место 

противника. Этот поток сложных технических приемов игры требует 

экономных, ловких движений. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

       Спортсмен высокого класса в современных спортивных играх должен 

обладать высоким уровнем развития специальных физических качеств 

(быстрота реакции, чувство мяча, быстрота ударных движений, быстрота 

передвижений). 

       Творческое использование упражнений, перечисленных в блоках, 

позволяет создавать бесчисленное множество тренировочных упражнений. 

       Исходная игровая стойка. Хватка. Жонглирование. Попадание в мишени 

на стене. Основы техники откидки слева, подача слева откидкой. 

Простейшие виды передвижений в левой стойке при откидке слева. Основы 

техники наката справа. Быстрая подача накатом справа. Простейшие виды 

поворотов. Сочетание откидки слева и наката справа. Основы техники наката 

слева. Быстрая подача накатов слева. Простейшие виды передвижений в 

левой стойке при накатах слева. Сочетание накатов и откидок слева. 

Сочетание накатов и откидок справа. Повороты при ударах накатами слева и 

справа. 

       Жонглирование двумя мячами для  тенниса и двумя руками. Вращение 

волейбольного мяча на кончике пальца. Зеркальное выполнение упражнений, 

показываемых педагогом. Вращение руками в разных для каждой руки 

направлениях. Вращение руками (диаметры кругов разные). Ассиметричные 

движения по команде. Удары в игре у стола  по коротким мячам. Удары в 

игре у стола  по высоким мячам. Упражнения на расслабление, типа: 

- «падающих» рук, туловища, «подкашивающихся ног»; 

- пение, улыбки во время тяжелых упражнений; 

- выполнение упражнений с закрытыми глазами; 

- сочетание движений с активным выдохом. 

 

 

Материально-техническое обеспечение  

 

 

Для реализации рабочей программы используются:  

  

     -  спортивный зал  

     - спортивный инвентарь:  



     - секундомер электронный  

     - скамейка гимнастическая  

     - скакалки   

     - мячи теннисные  

     - мячи набивные    

    - теннисные столы  

     - учебно-методическая литература по спортивным играм. 

  

  

  

  

  

  

 

 

Список литературы. 

 

1.Амелин А.Н., Пашинин В.А. «Настольный теннис». [Текст] /А.Н.Амелин, 

В.А. Пашинин- Москва, «Физическая культура», 2004. 

 

 

Учебный план 

 

№ 

п/п 

Разделы программы Количество часов 

1 год 2 год   

1 Теоретическая подготовка 1 1   

2 Общая физическая подготовка. 10 11   

3 Специальная физическая 

подготовка. 

21 18   

4 Соревнования. 1 4   

 Итого 33 34   

 

Учебно - тематический план 

                                                       6-7 класс 

 

№ Тема урока Кол-

во 

часов 

 

В том числе Дата 

теория практика План. Факт. 

1 Вводный урок по споривным 

играм, Т.Б.  инструктаж, обзор 

настольного тенниса, 

гигиенические требования к 

занимающимся спортом. 

1 + 
 

  



2 Изучение вращения мяча в 

«накате». Обучение техники 

«наката» слева, справа.  

1  +   

3 Совершенствование техники 

«наката», применение в игре. 

1  +   

4 Совершенствование техники 

«наката», применение в игре. 

1  +   

5 Занятия по совершенствованию 

подач, срезок, накатов. 

1  +   

6 Занятия по совершенствованию 

подач, срезок, накатов. 

1  +   

7 Занятия по совершенствованию 

подач, срезок, накатов.  

1  +   

8 Учебная игра по 

совершенствованию изученных 

элементов в игре. 

1  +   

9 Соревнования. 1  +   

10 Учебная игра по 

совершенствованию изученных 

элементов в игре. 

1  +   

11 Учебная игра по 

совершенствованию изученных 

элементов в игре. 

1  +   

12 Изучение техники вращения мяча 

и движение руки в элементе 

«подставка». 

1  +   

13 Изучение техники вращения мяча 

и движение руки в элементе 

«подставка». 

1  +   

14 Применение «подставки» в игре. 1  +   

15 Применение «подставки» в игре. 1  +   

16 Соревнования. 1  +   

17 Изучение техники выполнения 

«подставка» слева 

1  +   

18 Изучение техники выполнения 

«подставка» справа 

1  +   

19 Занятия по совершенствованию 

техники элемента «подставка» 

слева, справа. 

1  +   

20 Занятия по совершенствованию 

техники элемента «подставка» 

слева, справа. 

1  +   

21 Изучение техники элемента 

«подрезка», движение руки, 

1  +   



ракетки, ног. 

22 Изучение техники элемента 

«подрезка», движение руки, 

ракетки, ног. 

1  +   

23 Применение элемента «подрезка» 

в игре 

1  +   

24 Применение элемента «подрезка» 

в игре 

1  +   

25 Совершенствование изученных 

элементов в игре 

1  +   

26 Соревнования. 1  +   

27 Изучение технического приёма 

«свеча». 

1  +   

28 Совершенствование технического 

приёма «свеча» в игре. 

1  +   

29 Совершенствование технического 

приёма «свеча» в игре. 

1  +   

30 Занятие с применением 

изучаемым приёмом «свеча». 

1  +   

31 Занятие с применением 

изучаемым приёмом «свеча». 

1  +   

32 Учебная игра для 

совершенствования учебных 

элементов. 

1  +   

33 Учебная игра для 

совершенствования учебных 

элементов. 

1  +   

34 Соревнования. 1  +   

 Всего: 34ч 1 33ч   

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Содержание программы 

 

1.Теоретическая подготовка 

 

Введение. 

 

       Знакомство обучающихся с местом занятий, правилами поведения, 

техникой безопасности, расписаниями занятий, гигиеническими 

требованиями, краткая характеристика.    

 

Состояние и развитие настольного тенниса  в России. 

 

       История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. 

Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество 

занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий 

настольным теннисом и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных 

национальных, молодежных и юниорских команд по настольному теннису в 

соревнованиях различного ранга. 

 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

 

       Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 

при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 

энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 

смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим 

дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 

спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование 

различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление 

спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

 

 

2. Практическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка 

 



       Цель ОФП – гармоничное развитие всех органов и систем спортсмена, 

повышение функциональных возможностей организма. Для всестороннего 

физического развития теннисиста используются Общеразвивающие 

упражнения; специальные упражнения  и дополнительные виды спорта: 

легкая атлетика (бег на короткие дистанции, старты, прыжки), конькобежный 

спорт, гимнастика и др. все эти физические упражнения включаются в 

занятия с учетом подготовленности, состояния здоровья и индивидуальных 

качеств спортсменов. Чтобы теннисисты достигли наивысшего уровня 

физического развития и приучились переносить повышенные нагрузки, 

объем и количество упражнений постепенно увеличиваются. Под влиянием 

упражнений укрепляется  и развивается мускулатура, улучшается 

деятельность сердечно-сосудистой, центральной нервной и других систем 

организма. 

       Особое значение для игрока в настольный теннис  имеют специальные 

упражнения. Ими надо заниматься систематически. 

       Физическое развитие и разносторонность его неразрывно связаны с 

ростом физиологической нагрузки на организм. Именно в этом сущность 

метода тренировок с повышенными нагрузками. Спортсменам младшего 

возраста повышенные нагрузки в большинстве случаев противопоказаны. 

Соблюдение правильного режима и врачебный контроль особенно 

необходимы каждому спортсмену, тренирующемуся с повышенными 

нагрузками. 

        

Развитие силы 

 

       Развивая силу мышц у теннисистов, необходимо учитывать специфику 

игры в настольный теннис, требующей ловкости, быстроты и выносливости. 

Поэтому излишнее увлечение упражнениями, развивающими силу, может 

лишить движения эластичности, притупить остроту чувства мяча. 

Упражнения должны быть разнообразными и развивать все группы мышц. 

Упражнения, развивающие силу, следует чередовать с упражнениями, 

способствующими развитию гибкости, эластичности и координации 

движений. 

 

Развитие быстроты 

 

      Быстрота позволяет теннисисту не только атаковать, не делая лишних 

движений, но и увеличивать темп игры. Скорость движений зависит от 

гибкости суставов, силы и эластичности мышц, подвижности нервных 

центров спортсмена, а также его выносливости, совершенства спортивной 

техники и, наконец, волевых качеств. 

      Для повышения быстроты исключительное значение имеет 

целесообразность и рациональность движений. Этому наилучшим образом 

содействуют старты, броски, бег с ускорением, а также игра в баскетбол и 

специальные упражнения. 



       Развивая быстроту движения, одновременно следует воспитывать 

мгновенную реакцию на зрительные восприятия, применяя упражнения, в 

которых сигналы подаются не звуком, а различными движениями. Теннисист 

привыкнет не только воспринимать сигнал, но и решать поставленные задачи 

буквально в десятые доли секунды, действуя сознательно и быстро. Качество 

быстроты легче всего воспитывается в молодом возрасте, а затем сохраняется 

только регулярной тренировкой. 

 

Развитие гибкости 

 

       Гибкость развивается с помощью упражнений на растягивание, маховых 

движений, специальных гимнастических упражнений для плеча, локтя, кисти 

и пальцев. Выполнять их следует очень осторожно, так как чрезмерная 

нагрузка может привести к повреждению мышц и связок. 

       Гибкость развивается медленно, постепенно. Сохранение этого качества 

на должном уровне требует регулярной тренировки. 

 

Развитие выносливости 

 

      Значение выносливости в настольном теннисе огромно. На основе общей 

выносливости развивается специальная выносливость, без которой 

невозможно добиться высоких спортивных результатов. 

      Большое значение имеет, и умение спортсмена соразмерять свои 

мышечные усилия и расслаблять мышцы после удара. Это предохранит 

мышцы от быстрого утомления. 

      Общая выносливость лучше всего развивается посредством длительной, 

но умеренной работы, дающей постепенно возрастающую нагрузку на сердце 

и легкие. При этом важно следить за рациональным дыханием. Очень 

полезны упражнения со скакалками, спортивная ходьба, кроссовый бег, 

ходьба на лыжах (20-30 км.), игра в баскетбол, систематические повторные 

пробежки, специальные упражнения, а также тренировки у стола и участие в 

соревнованиях. 

 

Развитие ловкости 

 

       Ловкость-это умение легко, быстро и эффективно совершать самые 

разнообразные движения, пользуясь арсеналом технических приемов и 

способов игры. Теннисист должен свободно владеть своим телом, чтобы 

выполнять серии ударов из разных положений на большом расстоянии от 

стола, делать быстрые броски на укороченные мячи, иногда преодолевая 

расстояние 4-5м, и, отражая мяч, посылать его в наиболее уязвимое место 

противника. Этот поток сложных технических приемов игры требует 

экономных, ловких движений. 

 

Специальная физическая подготовка 



 

       Спортсмен высокого класса в современном настольном теннисе должен 

обладать высоким уровнем развития специальных физических качеств 

(быстрота реакции, чувство мяча, быстрота ударных движений, быстрота 

передвижений). 

       Творческое использование упражнений, перечисленных в блоках, 

позволяет создавать бесчисленное множество тренировочных упражнений. 

       Исходная игровая стойка. Хватка. Жонглирование. Попадание в мишени 

на стене. Основы техники откидки слева, подача слева откидкой. 

Простейшие виды передвижений в левой стойке при откидке слева. Основы 

техники наката справа. Быстрая подача накатом справа. Простейшие виды 

поворотов. Сочетание откидки слева и наката справа. Основы техники наката 

слева. Быстрая подача накатов слева. Простейшие виды передвижений в 

левой стойке при накатах слева. Сочетание накатов и откидок слева. 

Сочетание накатов и откидок справа. Повороты при ударах накатами слева и 

справа. 

       Жонглирование двумя мячами для  тенниса и двумя руками. Вращение 

волейбольного мяча на кончике пальца. Зеркальное выполнение упражнений, 

показываемых педагогом. Вращение руками в разных для каждой руки 

направлениях. Вращение руками (диаметры кругов разные). Ассиметричные 

движения по команде. Удары в игре у стола  по коротким мячам. Удары в 

игре у стола  по высоким мячам. Упражнения на расслабление, типа: 

- «падающих» рук, туловища, «подкашивающихся ног»; 

- пение, улыбки во время тяжелых упражнений; 

- выполнение упражнений с закрытыми глазами; 

- сочетание движений с активным выдохом. 

 

 

Материально-техническое обеспечение  

 

 

Для реализации рабочей программы используются:  

  

     -  спортивный зал  

     - спортивный инвентарь:  

     - секундомер электронный  

     - скамейка гимнастическая  

     - скакалки   

     - мячи теннисные  

     - мячи набивные    

    - теннисные столы  

     - учебно-методическая литература по настольному  теннису 
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