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1. Пояснительная записка 
Актуальность: курс внеурочной деятельности «Настольный теннис» для 5 класса 

способствует гармоничному физическому развитию, улучшает координацию, внимание и 

реакцию, а также формирует навыки честной игры и дисциплины. Это доступный и 

увлекательный вид спорта, который способствует активному досугу и социальной 

адаптации школьников. 

Рабочая программа на уровне основного общего образования подготовлена на 

основе ФГОС ООО и ФОП ООО, образовательной программой ГБОУ школа №351 

Московского района Санкт-Петербурга, с учетом распределенных по классам проверяемых 

требований к результатам освоения основной образовательной программы основного 

общего образования. 

  

 

1.1. Цель и задачи курса 

Цель:  

Общей целью школьного образования по физической культуре является 

формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха.  

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития 

физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, 

являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности 

адаптивных процессов.  

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной 

социализации школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и 

российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и 

современному развитию. В число практических результатов данного направления входит 

формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со 

сверстниками и учителями физической культуры, организации совместной деятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых 

результатов образования в основной школе является воспитание целостной личности 

учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной 

природы.  

 

1.2.  Место в учебном плане 

В соответствии с планом внеурочной деятельности ГБОУ школа №351 Московского 

района Санкт-Петербурга на изучение курса «Настольный теннис» в 5 классе отводится 34 

часа (1 ч в неделю, 34 учебные недели). 

 

1.3. Информация об УМК 

Учебник: Физическая культура. 5-7 класс: учеб./М.Я. Виленский.-14-е изд.,– Москва: 

Просвящение,2021. – 144с.:ил.ISBN 978-5-09-102571-2 

Учебник рекомендован Министерством просвещения Российской Федерации, приказ от 

26.06.2025 года № 495 "Об утверждении федерального перечня учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность и 

установления предельного срока использования исключенных учебников", учебник имеет 

номер 1.1.2.3.3.1.2. 

 

1.4. Цифровые образовательные ресурсы и ресурсы сети интернет: 
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− https://myschool.edu.ru/ (ЦОС «Моя Школа»); 

− https://nsportal.ru (Образовательная социальная сеть) 

 

2. Содержание курса 
2.1. Краткая характеристика содержания курса 

Настольный теннис – основные приёмы игры.: правила игры в настольный теннис. 

Подача. Передача. Приём мяча.  

Технико-тактические приёмы: Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча. 

Атака соперника. 

  

2.2. Межпредметные связи учебного предмета 

Спортивные игры, как средство развития двигательных способностей и физической 

активности обучающихся, а также средство повышения уровня познавательной 

деятельности положительно сказывается на других предметах. Снижается утомляемость, 

повышается концентрация внимания, работоспособность. 

 

2.3. Ключевые темы, прослеживаемые в межпредметных связях: 

«Техника постановки рук в игре», «Движения ракеткой и корпусом», «Техника 

движения руками и ногами в игре» (биология, физика), «Атака» (физика). 

 

2.4.  Преемственность по годам изучения 

Данный курс тесно связан с изучением физической культуры, который, в свою 

очередь, построен так, что преемственность по годам обучения является его составной 

частью.  

 

3. Планируемые результаты 
3.1. Требования к личностным, метапредметным и предметным результатам 

 Программа позволяет добиваться следующих результатов освоения 

образовательной программы основного общего образования: 

личностные: 

 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; 

 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 

https://myschool.edu.ru/
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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; 

 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: 

Универсальные познавательные 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; 

 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. 

Универсальные коммуникативные 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 
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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 учащимися, 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. 

Универсальные учебные регулятивные 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; 

 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. 

Предметные: 

 измерять индивидуальные показатели физических качеств, 

определять их соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их 

направленного развития; 

 контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и 

степени утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных 

занятий физической подготовкой; 

 готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом в соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими 

требованиями; 

 отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и 

составлять из них комплексы физкультминуток для оптимизации 

работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности; 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

3.2. Основные виды деятельности обучающихся, направленные на достижение 

результата 

 Слушание учителя 

 Выполнение текущих задач занятия  

 Выполнение практических заданий занятия 

 Решение возникающих проблемных ситуаций 
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 Поиск решения различных практических задач 

 

3.3. Организация проектной и учебно-исследовательской деятельности обучающихся 

Тематика проектной деятельности может быть предложена учителем или 

обучающимися (приложение 1). 

 

3.4. Система оценки достижения планируемых результатов 

Обучение ведется на безотметочной основе. Контроль и оценка результатов освоения 

программы внеурочной деятельности зависит от тематики и содержания изучаемого 

раздела. Для отслеживания метапредметных и предметных результатов возможно 

поведение нескольких диагностических работ, которые должны носить так же и 

обучающий характер. Продуктивным так же будет контроль в процессе организации 

следующих форм деятельности: викторины, тематические игры, творческие конкурсы, 

написание доклада, проекта. Показателем успешности освоения курса можно считать 

участие и результаты детей в школьных и городских соревнованиях, конкурсах.  

Подобная организация учета знаний и умений для контроля и оценки результатов 

освоения программы внеурочной деятельности будет способствовать формированию и 

поддержанию ситуации успеха для каждого обучающегося, а также будет способствовать 

процессу обучения в командном сотрудничестве, при котором каждый обучающийся будет 

значимым участником деятельности. 

 

3.5. Формы организации занятий 

 Индивидуальная, 

 Парная, 

 Групповая. 

 

3.6.  Формы проведения занятий 

 беседы; 

 учебные игры; 

 практическая работа, диагностическая работа. 

 

4. Тематическое планирование 
4.1. Деятельность учителя в соответствии с рабочей программой воспитания 

 Реализация воспитательного потенциала урока предполагает следующее: 

 установление доверительных отношений между педагогом и обучающимися, 

способствующих позитивному восприятию обучающимися требований и просьб 

педагогического работника, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке 

информации, активизации их познавательной деятельности; 

 побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими (педагогическими работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации; 

 привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией 

– инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по ее 

поводу, выработки своего к ней отношения; 

 использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 

демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих текстов 

для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 

 применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; 
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дидактического театра, где полученные на уроке знания обыгрываются в театральных 

постановках; дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести опыт 

ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат 

обучающихся командной работе и взаимодействию с другими обучающимися; 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 

обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока; 

 организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего обучающимся социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 

 инициирование и поддержка исследовательской деятельности обучающихся в 

рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что 

даст обучающимся возможность приобрести навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, 

навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения. 

 

№ п\п Тема Количество 

часов 

1. Введение 1 

2. Настольный теннис 33 

Всего 34 

 

5. Поурочно-тематическое планирование 
 

№ п\п Тема Количество 

часов 

1. Техника безопасности при проведении занятий по 

настольному теннису. 

 

1 

2. Специальные физические упражнения для развития 

ловкости. 

 

1 

3. Правила игры в настольный теннис. 

 

1 

4. Техника постановки рук в игре. 1 

5. Техника постановки рук в игре. 

 

1 

6. Движения ракеткой и корпусом. 

 

1 

7. Движения ракеткой и корпусом. 

 

1 

8. Движения ракеткой и корпусом. 

 

1 
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9. Техника движения руками и ногами в игре. 1 

10. Техника движения руками и ногами в игре. 1 

11. Техника движения руками и ногами в игре. 1 

12. Хватка. 1 

13. Хватка. 1 

14. Выпад. 

. 

1 

15. Выпад. 

 

1 

16. Передвижения у стола. 

 

1 

17. Передвижения у стола. 

 

1 

18. Передвижения у стола. 

 

1 

19. Защита. 

 

1 

20. Защита. 

 

1 

21. Атака. 

 

1 

22. Атака. 

 

1 

23. Обучение движениям при выполнении ударов. 

 

1 

24. Обучение движениям при выполнении ударов. 

 

1 

25. Обучение движениям при выполнении ударов. 

 

1 

26. Владение мячом тыльной стороной ракетки. 

 

1 

27 Владение мячом тыльной стороной ракетки. 

 

1 

28 Владение мячом тыльной стороной ракетки. 

 

1 

29 Владение мячом ладонной стороной ракетки. 

 

1 

30 Владение мячом ладонной стороной ракетки. 

 

1 

31 Учебная игра. 

 

1 

32 Учебная игра. 

 

1 

33 Учебная игра. 

 

1 
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34 Учебная игра. 

 

1 
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Приложение 1 

Темы проектов 

"Я - комментатор! Мой первый спортивный репортаж" 

"Кодекс честного игрока: Наши правила спортивного общения" 

"Настольный теннис для всех: Как научить друга играть" 

"Моя команда мечты: Символика, стратегия и диалог" 

"Настольный теннис: Язык без слов (невербальное общение в игре)" 
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Приложение 2 

Выполнение программы 

Предмет_______________ 

Учитель_______________ 

Класс_________________ 

 

№ 

урока 
Тема урока План Факт 

1 

Техника безопасности при проведении занятий по 

настольному теннису. 

     

2 

Специальные физические упражнения для развития 

ловкости. 

     

3 
Правила игры в настольный теннис. 

     

4 Техника постановки рук в игре.     

5 
Техника постановки рук в игре. 

     

6 
Движения ракеткой и корпусом. 

     

7 
Движения ракеткой и корпусом. 

     

8 
Движения ракеткой и корпусом. 

     

9 Техника движения руками и ногами в игре.     

10 Техника движения руками и ногами в игре.     

11 Техника движения руками и ногами в игре.     

12 Хватка.     

13 Хватка. 
    

14 
Выпад. 

.     

15 
Выпад. 

     

16 
Передвижения у стола. 

     

17 
Передвижения у стола. 

     

18 
Передвижения у стола. 

     

19 
Защита. 

     

20 
Защита. 

     

21 
Атака. 

     

22 
Атака. 

     

23 Обучение движениям при выполнении ударов.     
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24 
Обучение движениям при выполнении ударов. 

     

25 
Обучение движениям при выполнении ударов. 

     

26 
Владение мячом тыльной стороной ракетки. 

     

27 
Владение мячом тыльной стороной ракетки. 

     

28 
Владение мячом тыльной стороной ракетки. 

     

29 
Владение мячом ладонной стороной ракетки. 

     

30 
Владение мячом ладонной стороной ракетки. 

     

31 
Учебная игра. 

     

32 
Учебная игра. 

     

33 
Учебная игра. 

     

34 
Учебная игра. 

     

 

 

Приложение 3 

Лист корректировки 

2025 – 2026 учебный год 

Предмет _________________ 

Класс____________________  

Учитель _________________ 

 

№ 

урока 

Дата 

проведения 

Тема Количество 

часов 

Причина 

корректировки 

Способ 

корректировки 

По 

плану 

Дано 
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Всего по программе 
  

Программа выполнена. 

 

«___» __________2026 

 

Учитель                                 _____________________(___________________________) 

 

Согласовано  

Заместитель директора по УВР ____________________________________Анисимова Н.О. 

«___»_____________2026 

 

 

 


