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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Введение 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности. Программа ориентирована на формирование мотивации обучающихся на 

ведение здорового образа жизни.  

Актуальность программы 

Актуальность программы заключается в приобщении обучающихся к здоровому 

образу жизни, в творческой самореализации их личности, укреплении психического и 

физического здоровья детей.  

Научное сообщество называет современную эпоху «эпохой сидячей цивилизации». 

Это обусловлено тотальной компьютеризацией процесса трудовой деятельности и 

общения человечества, а также тотальной автоматизацией средств перемещения. Научные 

исследования доказали, что длительное ограничение двигательной активности, то есть 

гиподинамия, является антифизиологическим фактором, разрушающим организм на 

генетическом уровне и приводящим к ранней нетрудоспособности и увяданию. Вместе с 

тем, современная эпоха предъявляет повышенные требования к здоровью человека. 

Возникает необходимость в его формировании, сохранении и укреплении путем 

реализации естественной формы адаптации к окружающей среде — здорового образа 

жизни. Среди факторов здорового образа жизни двигательная активность является 

ведущей и универсальной. В виде организованных занятий физической культурой она 

является адекватным естественным фактором, способствующим повышению уровня 

здоровья и адаптационных возможностей организма в условиях стремительно 

изменяющегося социума. Спортивная составляющая спортивных игр способствует 

укреплению физического здоровья обучающихся, а соревновательная деятельность игры, 

самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное 

изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление 

разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъём поддерживает 

постоянную активность и интерес к игре. 

Новизна, отличительные особенности данной программы  

от уже существующих образовательных программ 

 Новизна программы заключается в том, что по форме организации 

образовательного процесса она является модульной. Занятия физическими упражнениями 

способствуют оптимальному соотношению между умственной и физической нагрузками, 

укреплению здоровья школьников. А также заключается в использовании современных 

образовательных технологий, отраженных образовательных технологий, отраженных в 

принципах обучения (индивидуальности, доступности, преемственности, 

результативности); формах и методах обучения (методы дистанционного обучения, 

соревнования, экскурсии и т.д.); методах контроля и управления образовательным 

процессом (анализ результатов деятельности обучающихся); средствах обучения 

(перечень необходимого оборудования, инструменты и материалы). 

Отличительные особенности в том, что в процессе освоения материала у 

обучающихся формируется потребность в систематических занятиях физическими 

упражнениями. Обучающиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают 

привычку заниматься физическим трудом. Умственная нагрузка компенсируется у них 

физической нагрузкой. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство 

коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют в поддержке при изучении 

общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

 

Цель и задачи программы 
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Цель: укрепление психического и физического здоровья детей через занятия 

спортивными играми. 

Задачи: 

1. Образовательные: 

 - сформировать знания и умения в области спортивных игр; 

- обучить и совершенствовать технику двигательных действий; 

- обучить простейшим способам контроля за физической нагрузкой, показателями 

физической подготовленности; 

2. Воспитательные: 

- воспитать организованность, самостоятельность, активность в процессе двигательной 

деятельности; 

- воспитать нравственные и волевые качества личности учащихся; 

- воспитать привычку к самостоятельным занятиям. 

3. Развивающие:  

- повысить техническую и тактическую подготовленность в данных видах спорта; 

- развивать основные физические качества: силу, быстроту, выносливость, координацию и 

гибкость; 

- расширить функциональные возможности организма. 

 

Основные характеристики образовательного процесса 

Возраст обучающихся: программа рассчитана на работу с детьми среднего и 

старшего школьного возраста 11 - 17 лет. При реализации программы учитываются 

возрастные особенности детей, которым адресована программа. 

Набор детей осуществляется на добровольных началах с учетом склонностей ребят, 

их возможностей и интересов. 

Программа состоит из двух модулей и позволяет обучающемуся выбирать модуль 

или последовательно проходить обучение по всем модулям. 

Принцип формирования групп – учет возрастных особенностей и дифференциация 

заданий для детей с разным уровнем подготовки.  

Сроки реализации: программа рассчитана на 1 год обучения 

Учебные занятия могут проводиться со всем составом объединения, а также 

индивидуально. 

Режим занятий: занятия по модульному учебному курсу «Волейбол» проходят 

один раз в неделю по 2 учебных часа, занятия по модульному учебному курсу «Теннис» - 

один раз в неделю по 2 учебных часа.  

Длительность одного учебного занятия 45 мин., перерыв – 10 мин. 

Продолжительность образовательного процесса - 36 учебных недель (начало 

занятий 1 сентября, завершение 31 мая.  

Объем учебных часов по программе: учебный модуль «Теннис» - 72 часа, 

учебный модуль «Волейбол» - 72 часа. При последовательном прохождении 

обучающимися всех учебных модулей объем учебных часов составит 144.  

Формы обучения: очная 

 
ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Личностными результаты:  

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты: 



 
 
 

5 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность. 

Предметные результаты: 

Предметные результаты освоения программы описаны в пояснительных записках 

модульных учебных курсов.  

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Учебный модуль «Волейбол» 

На занятиях данного модульного курса дети овладеют основами техники и тактики 

игры в волейбол. 

Цель: укрепление психического и физического здоровья детей через занятия 

волейболом. 

Задачи:  

- научить обучающихся технике и тактики игры в волейбол; 

- познакомить с правилами оказания первой помощи при травмах.  
Ожидаемые результаты освоения модульного курса: 

Обучающиеся будут знать: 

- основы строения и функций организма;  

- влияние занятий физическими упражнениями на дыхательную и сердечно-сосудистую 

системы;  

- правила оказания первой помощи при травмах;  

- гигиенические требования к питанию спортсмена, к инвентарю и спортивной одежде;  

- методы тестирования при занятиях волейбола; правила игры в волейбол и судейства.          

 Обучающиеся будут уметь: 

- выполнять программные требования по видам подготовки;  

- владеть основами техники и тактики волейбола;  

- правильно применять технические и тактические приемы в игре, работать в коллективе, 

взаимодействуя с игроками команды, владеть навыками судейства. 

Учебный план модульного курса: 

№ п/п Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

контроля Всего Теория Практика 

1 
Теоретическая 

подготовка 

6 6  
 

1.1 

Вводное занятие. 

Правила техники 

безопасности. 

1 1   
 

1.2 

 Личная гигиена, 

закаливание. Режим 

питания. Режим дня. 

1 1   
тест 
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1.3 Врачебный контроль. 1 1   опрос 

1.4 Правила игры 

волейбол. 

2 2   опрос 

1.5 Правила 

соревнований. 

1 1 
 

опрос 

2 Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

18   18  

2.1 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

9   9 Контрольные 

упражнения 

2.2 Специальная 

физическая подготовка 

(СФП) 

9   9 Контрольные 

упражнения 

3 Технико-тактическая 

подготовка (ТТП). 

46   46  

3.1 Перемещения и стойки 4   4 Контрольные 

упражнения 

3.2 Техника владения 

мячом 

7   7 Контрольные 

упражнения 

3.3 Техника овладения 

мячом 

7   7 Контрольные 

упражнения 

3.4 Техника игры в 

нападении 

7   7 Контрольные 

упражнения 

3.5 Тактика игры в защите 7   7 Учебная игра 

3.6 Игра по упрощенным 

правилам 

7   7 Учебная игра 

3.7 Двухсторонняя игра по 

правилам 

7   7 Учебная игра 

4 Контрольно-

оценочные 

испытания 

2   

  

2 Соревнование, 

сдача 

контрольных 

нормативов 

Всего по модулю 72 6 66  

 

Содержание обучения: 

Раздел 1. Теоретическая подготовка (6 часов). 
Тема 1.1 Вводное занятие. 
Правила техники безопасности.  
Правила техники безопасности во время учебно-тренировочных занятий, экскурсий, 

показательных выступлений, соревнований, тестовых испытаний. 
Правила  пожарной безопасности, безопасность дорожного движения. 
Правила безопасности в связи с угрозой террористических актов. 
Ознакомление с планом работы объединения. 
Тема 1.2 Личная гигиена, закаливание. 
Режим питания. Режим дня.  
Личная гигиена волейболиста, профилактика различных заболеваний. Гигиена места 

занятий. Гигиенические требования к одежде, обуви. 
Закаливание как неотъемлемая часть здорового образа жизни. 



 
 
 

7 

Особенности питания при занятиях волейболом. Режим дня. Организация свободного 

времени. 
Тема 1.3 Врачебный контроль. 
Медицинская аптечка. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи. Способы 

транспортировки пострадавшего. Контроль за изменениями ЧСС, артериального давления. 
Тема 1.4 Правила игры волейбол.  
Разметка площадки. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и 

подачи. Переход средней линии. Счет и результат игры. Упрощенные правила игры в 

волейбол. Основные ошибки. 
Тема 1.5 Правила соревнований.  

Положение о соревнованиях. Оформление протоколов и заявок на участие в 

соревнованиях. Права и обязанности игроков. Форма. Подготовка мест соревнований. 

Обязанности судей. Основы судейской терминологии.  Жесты судей. 
Раздел 2. Общая и специальная физическая подготовка (18 часов). 

Задачи общей физической подготовки (ОФП): 
1. Укрепление здоровья, содействие общему развитию организма учащихся, 

приобретению правильной осанки. 
2. Развитие и совершенствование основных двигательных умений и навыков. 
3. Укрепление систем организма учащихся, несущих основную нагрузку в игре. 
Средствами ОФП являются общеразвивающие упражнения (ОРУ); строевые 

упражнения; беговые упражнения, ускорения; прыжки, много скоки; упражнения на силу, 

выносливость, с отягощениями, упражнения с набивными мячами; упражнения на 

ловкость; упражнения на различных снарядах, тренажерах; занятия другими видами 

спорта. 
Задачи  специальной физической подготовки (СФП): 
1. Развитие физических качеств, специфических для игровой деятельности. 
2. Развитие качеств и способностей, необходимых для овладения техникой и 

тактикой игры. 
Средствами СФП являются подготовительные упражнения (направленные на 

развитие силы и быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении 

технических приемов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости 

(скоростной, прыжковой, силовой, игровой), быстроты переключения от одних действий к 

другим); подводящие упражнения (сходные с основным видом действия не только по 

характеру нервно-мышечных усилий, но и по структуре движения); бег на длинные 

дистанции, эстафетный бег, челночный бег, бег «елочкой», акробатические упражнения; 

подвижные и спортивные игры; двухсторонние игры соревновательного характера; 

специальные эстафеты и контрольные упражнения (тесты). 
Раздел 3. Технико-тактическая подготовка (46 часов). 
Перемещения и стойки (исходные положения, стартовая стойка (исходное 

положение) в сочетании с перемещениями; ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом 

вправо, спиной вперед; перемещения приставными шагами, спиной вперед; скачок назад, 

вправо, влево); техника владения мячом (нижняя прямая подача, нижняя боковая подача, 

верхняя боковая подача, верхняя прямая подача, верхняя передача мяча, передача мяча в 

прыжке, нападающий удар); техника овладения мячом (прием мяча снизу двумя руками, 

прием мяча снизу одной рукой, блокирование); техника игры в нападении: командные 

действия (система нападения со второй передачи игрока первой линии через игрока зоны 

3, 2, 4), групповые действия,  индивидуальные действия; тактика игры в защите и в 

нападении (командные действия: система защиты 3-1-2 углом вперед, 3 -2-1 углом назад, 

групповые действия: взаимодействие защитников, взаимодействие блокирующих, 

взаимодействие страхующих, смешанная защита, индивидуальные действия: выбор места, 
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тактика подачи, тактика передачи, тактика нападающего удара); игра по упрощенным 

правилам; двухсторонняя игра по правилам. 

 
Учебный модуль «Теннис» 

На занятиях данного модульного курса дети овладеют основами техники и тактики 

игры в теннис. 

Цель: укрепление психического и физического здоровья детей через занятия 

теннисом. 

Задачи:  

- обучить двигательным действиям и воспитать физические качества с учетом 

индивидуальных особенностей развития средствами настольного тенниса; 

- научить регулировать свою физическую нагрузку; 

- обучить базовым техническим элементам; 

- сформировать тактические навыки ведения индивидуальной и парной игры; 

- обучить вести игру на счет, на результат. 

Ожидаемые результаты освоения модульного курса: 

Обучающиеся будут знать: 

– историю развития настольного тенниса в мире, в России, в регионе; 
– значение занятий физической культурой и настольным теннисом, в частности, для 

здоровья и жизни человека; 
– терминологию, организацию мест проведения занятий, правила игры; 
– основы здорового образа жизни, требования и нормы гигиены спорта; 
– строение организма и влияние физической нагрузки на основные физиологические 

системы человека; 
– терминологию и правила игры в настольный теннис; 
– правила безопасного поведения во время занятий и соревнований по настольному 

теннису; 
– способы и правила оказания первой доврачебной помощи при травмах, вывихах и 

растяжениях; 
– правила и методы регулирования физической нагрузки; 
– методику выполнения контрольно-тестовых упражнений. 
 Обучающиеся будут уметь: 

– выполнять технические элементы; 
– демонстрировать физические и специальные качества при выполнении контрольно-

тестовых упражнений; 
– выполнять специальную разминку перед тренировкой, перед соревнованиями; 
– выполнять технические и тактические упражнения; 
– играть в настольный теннис в одиночном и парном разрядах; 
– соблюдать правила по ОТ и ТБ во время занятий и соревнований по настольному 

теннису. 
Учебный план модульного курса: 

№ п/п Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

контроля Всего Теория Практика 

1 Введение 1 1  беседа 

2 
Теоретическая 

подготовка 

5 4 1 
беседа 

3 Общая физическая 9  9 диагностика 
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подготовка 

4 Специальная 

физическая подготовка 

16  16 диагностика 

5 Технико-тактическая 

подготовка 

30 1 29 диагностика 

6 Соревновательная 

подготовка 

11 1 
10 

соревнования 

Всего по модулю 72 7 65  

 

Содержание обучения: 

1. Вводное занятие (1 час) 
Теория: знакомство с тренировочным режимом, содержанием программного 

материала. Проведение инструктажа по ОТ и ТБ во время занятий настольным теннисом. 

Правила поведения в раздевалке, на местах проведения занятий. Ознакомление с местами 

проведения занятий. Ознакомление с инвентарем и оборудованием. Подготовка мест 

проведения занятий, установка и сборка теннисных столов, выбор ракетки. Спортивная 

одежда.  
2. Теоретическая подготовка (5 часов) 

Теория: История зарождения и развития настольного тенниса, его роль в 

современном обществе. Место настольного тенниса в Олимпийском движении. Главные 

турниры в международном календаре. Выдающиеся зарубежные и отечественные 

теннисисты. Основные термины и понятия в настольном теннисе. Размеры стола 

(названия и назначения линий стола) и Правила игры. Классификация ударов в 

настольном теннисе, способы держания (хватки) ракетки. Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию физических качеств средствами настольного 

тенниса. Значение занятий настольным теннисом в формировании здорового образа жизни 

и профилактике вредных привычек. Физкультурно-оздоровительные занятия настольным 

теннисом, как средство всестороннего и гармоничного развития личности. Роль 

соревнований в спортивной подготовке юных теннисистов. Виды соревнований. Понятие 

методики судейства. Организация соревнований. Комплексы упражнений для развития 

физических качеств. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

Комплексы упражнений для коррекции фигуры и массы тела с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. 
3. Общая физическая подготовка (9 часов) 

Практика: упражнения для формирования правильной осанки, профилактики 

плоскостопия и их коррекции. Подводящие и подготовительные упражнения в настольном 

теннисе, необходимые для освоения двигательных действий. Гимнастические 

упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами — поднимание, опускание, 

перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах, держась за 

мяч, — упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц туловища и шеи. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, 

влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами — лежа на спине и 

лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, 

наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без 

предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, 

подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами — приседания, выпады, 

прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями — бег, прыжки, приседания. Упражнения на 

снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту, 
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с прямого разбега (с мостика), согнув ноги через планку (веревочку). Высокие далекие 

прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком. 
Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и 

стартовый разбег до 60 м. Челночный бег 3  20 м, 3  30 м. Бег 60 м с низкого старта. Бег 

с низкого старта 100 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег в чередовании с ходьбой 

(до 300 м). Длительный бег или кросс (до 1500 м, по утоптанному снегу, по пересеченной 

местности). 
Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Пятнашки», «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», 

«Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», 

«Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», 

«Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание 

каната», «Катающаяся мишень», «Лапта», эстафеты беговые, прыжковые, с элементами 

настольного тенниса. 
4. Специальная физическая подготовка (16 часов) 

Практика: стойки: нейтральная, правостороння, левосторонняя. Передвижения в 

различных стойках, вперед лицом, влево, вправо, спиной вперед. Передвижения: вперед, 

назад, в сторону, зигзагом, веером; бег, прыжки, бег приставным и скрестными шагами. 
Упражнения для воспитания гибкости и подвижности в суставах. Упражнения для 

воспитания скоростно-силовых способностей. Упражнения для воспитания скоростных и 

координационных способностей. Упражнения для воспитания выносливости. Упражнения 

на расслабление. Жонглирование двумя, тремя, четырьмя мячами различного веса и 

различного объема. Жонглирование разными предметами (кубик, кегля, мяч). 
Для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также 

специальной выносливости применяются: имитация ударов слева и справа на количество 

повторений за 1 минуту, за 2 минуты, за 3 минуты, за 12 минут; имитация сочетаний 

ударов справа и слева на количество повторений за 1, 2, 3 и 12 минут; имитация 

перемещений в 3-метровой зоне у стола по схеме «треугольник» — на количество 

повторений за 30 секунд; имитация перемещений в 3-метровой зоне на количество 

повторений за 30 секунд, за 1 минуту, за 3 минуты; имитация перемещений в 3-метровой 

зоне у стола на количество повторений за 30 секунд, 1 минуту, 3 минуты; прыжки боком с 

двух ног через гимнастическую скамейку (30-40 см) на количество повторений за 30 

секунд, за 1 минуту; имитация перемещений в 3-метровом квадрате по схеме «восьмерка» 

за 3 минуты; игра на двух столах на счет; имитация ударов справа и слева с отягощением 

(утяжеленной рукояткой, манжетами на кисть руки) на количество повторений за 1 

минуту, 2 минуты, 3 минуты. 
Упражнения для развития моторики рук: держать ракетку в одной руке; рисовать 

носом ракетки: круг, восьмерку, полукруг (вправо-влево); держать ракетку в одной руке; 

энергично переворачивать ракетку одной и другой стороной, касаясь центром игровой 

поверхности ракетки конуса. «Зажги фонарик»: то же с перемещением по кругу, зигзагом 

между конусами; пальцами рук вращать ракетку в горизонтальном положении как вертел 

вперед, назад; удержать стоящую ракетку на вытянутой ладони; удержать стоящую 

ракетку на пальцах руки; перехватывать ракетку за разные части: ребро, головку, ручку, 

называть их. 
Игры и упражнения для удержания зрительной концентрации на мяче: «Зоркий 

глаз», «Зевака», «Зеркальце», «Прыгуны», «Лягушка», «Два цвета», «Летчики», 

«Светофор», «Карандаши», «Руки, ноги». 
Игры и упражнения на развитие элементарного чувства мяча и навыков ловли: «Останови 

мяч», «Поймай мяч», «Куча мала», «Мяч соседу», «Пустая ракетка», «Каракатица», 

«Рыцарский бой», «Горячая картошка», «Гонка мячей», «Нападающие и защитники». 
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5. Технико-тактическая подготовка (30 часов) 
Теория: способы держания (хватки) ракетки. Разновидности ударов. Разновидности 

подач. Методы защиты. Терминология настольного тенниса. Основы тактических 

элементов. Техника выполнения ударов, ловли мяча, подачи, атакующие удары. Методика 

выполнения связок ударов. Основные тактические приемы. Выведения партнера на 

нужный тактический удар. Построение траектории для выполнения атаки. Тактика парной 

защиты, атаки. 
Практика: техника ударов. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), 

справа, слева. Удар с нижним вращением («подрезка»), справа, слева. Разновидности 

ударов: нападающие и защитные; по прямой и косые; короткие и средние, длинные; с 

низким, средним, высоким отскоком; быстрые, средней силы, медленные. Удар справа 

«топ-спин» против «подрезки», то же против длинной подачи «подрезкой». Удары: слева 

против «подставок», «подрезок» и контрударов с различными вращениями мяча; справа 

против «подставок», «подрезок» и контрударов с различным вращением; сильный 

завершающий удар справа без вращения в сочетании с укороченным мячом, падающим в 

центре стола, вблизи сетки, на край стола. 
Техника подач. Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с атакующими 

ударами слева и справа; 
б) с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении; 
в) чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач; 
г) отражение сложных подач ударами «накат», «подрезка», «подставка» и «топ-спин». 
Сочетание сложных подач с атакующими и защитными ударами. Поочередные 

контрудары 
слева и справа по диагонали против атакующих ударов «восьмеркой» (по прямой и по 

диагонали). 
Набивание мяча различными сторонами ракетки (ладонной и тыльной). Удары: 

справа и слева: толчком, срезкой и накатом. Выполнение простейших подач ладонной и 

тыльной стороной ракетки. Выполнение ударов по направлениям: линия, диагональ. 

Выполнение ударов по мячам с различной траекторией полета по высоте: высокий 

средний, низкий. 
Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов противника. Парные игры 

с применением изученных атакующих ударов. Защита «свечкой» с верхним вращением 

мяча. То же с вращением мяча вверх и в сторону. Игра ударами «контр-топ-спин» 

(перекручивание) справа и слева по диагоналям, по прямой из ближней и средней зон с 

выходом вперед. 
Тренировка тактических вариантов игры: 

–  атака на своей подаче; 
– атака на подаче противника; 
– атака с перехватом инициативы; 
– атака с сильного удара противника. 
Игры на счет — двумя мячами: 
– «подставкой» против «подставки»; 
–  только ударами «накат» слева; 
– против защиты «подрезками» по углам; 
– то же справа; 
– легкими «накатами» слева и справа не игровой рукой; 
– в «солнышко» строем; 
– в «подкрутку» в парах, тройках, команда на команду по 4-5 человек. 
Выполнение комбинации из 6 ударов: 
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– удар справа с отскока;   
– удар слева с отскока; 
– удар с выходом перед; 
– удар с лета справа; 
– удар с лета слева. 
Розыгрыш очка: 
– подача, удары с отскока справа; 
– слева, удары с лета справа — слева. 
6. Интегральная (соревновательная) подготовка (11 часов) 

Теория: инструктаж по ОТ и ТБ во время участия в соревнования по настольному 

теннису. Правила поведения на соревнованиях в качестве участника, зрителя. Режим и 

питание перед стартами. Спортивная форма. Схема турниров по настольному теннису. 

Личные и командные первенства. Анализ собственного спортивного результата, 

результата члена команды. 
Практика: участие в соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях. 

Участие в учебных играх. Самостоятельно организовывать и проводить соревнования 

среди сверстников. 
Интегральная подготовка: 
– чередование различных упражнений на быстроту (между собой); 
– чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств различными 

способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования 

(имитации подводящими упражнениями); 
– чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях; 
– многократное выполнение технических приемов подряд, то же тактических действий; 
– подготовительные игры, игра в настольный теннис без подачи; 
– учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного материала. 

 Показательные игры для родителей, блиц-турнир внутри группы. 

 
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ВОСПИТАНИЯ И КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН 

ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

Целью воспитания является развитие личности, самоопределение и социализация 

детей на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в 

российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и 

государства, формирование чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти 

о защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку 

труда и старшему поколению; взаимного уважения; бережного отношения к культурному 

наследию и традициям многонационального народа Российской федерации, природе и 

окружающей среде. 

Задачами воспитания по программе являются: 

—  усвоение детьми знаний норм, духовно-нравственных ценностей, воспитать чувство 

патриотизма, гражданственности; 

—  организация общения между детьми на содержательной основе целевых ориентиров 

воспитания; 

 — приобретение детьми опыта поведения, общения, межличностных и социальных 

отношений в составе учебной группы, применение полученных знаний, организация 

активностей детей, их ответственного поведения, создание, поддержка и развитие среды 

воспитания детей, условий физической безопасности, комфорта, активностей и 

обстоятельств общения социализации, признания, самореализации, творчества при 

освоении предметного и метапредметного содержания программы.  

Целевые ориентиры: 
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- понимание ценности жизни, здоровья и здорового образа жизни; безопасного поведения; 

культуры самоконтроля своего физического состояния;  

- стремление к соблюдению норм спортивной этики;  

- уважение к старшим, наставникам;  

- сознания ценности физической культуры, эстетики спорта;  

- интерес к спортивным достижениям и традициям, к истории российского и мирового 

спорта и спортивных достижений;  

- стремление к командному взаимодействию, к общей победе. 

Формы и методы воспитания 

• Учебное занятие 

• Участие в коллективных играх 

• Итоговые мероприятия 

• метод убеждения (рассказ, разъяснение, внушение);  

• метод положительного примера (педагога и других взрослых, детей);  

• метод упражнений (приучения);  

• методы одобрения и осуждения поведения детей; 

• Метод стимулирования, поощрения (индивидуального и публичного);  

• метод переключения в деятельности;  

• методы руководства и самовоспитания, развития самоконтроля и самооценки детей 

в воспитании;  

• методы воспитания воздействием группы, в коллективе.  

 

Условия воспитания, анализ результатов 

Анализ результатов воспитания проводится в процессе педагогического 

наблюдения за поведением детей, их общением, отношениями детей друг с другом, в 

коллективе, их отношением к педагогам, к выполнению своих заданий по программе. 

Косвенная оценка результатов воспитания, достижения целевых ориентиров воспитания 

по программе проводится путём опросов родителей в процессе реализации программы 

(отзывы родителей, интервью с ними) и после её завершения (итоговые исследования 

результатов реализации программы за учебный период, учебный год). Анализ результатов 

воспитания по программе не предусматривает определение персонифицированного 

уровня воспитанности, развития качеств личности конкретного ребёнка, обучающегося, а 

получение общего представления о воспитательных результатах реализации программы, 

продвижения в достижении определенных в программе целевых ориентиров воспитания, 

влияния реализации программы на коллектив обучающихся: что удалось достичь, а что 

является предметом воспитательной работы в будущем. Результаты, полученные в ходе 

оценочных процедур — опросов, интервью — используются только в виде 

агрегированных усреднённых и анонимных данных. 

Календарный план воспитательной работы: 

Календарный план составляется педагогом на каждый учебный год с учетом 

состава и уровня группы, содержания материала, условий учебно-воспитательного 

процесса. План воспитательной работы содержится в разделе «План воспитательной 

работы» календарно-тематического планирования к программе. 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

Обучение и техническая подготовка 
Этапы обучения 

Процесс обучения может быть условно разделен на три этапа. 
1-й этап — создание предварительного представления о разучиваемом движении; 
2-й этап — углубленное разучивание; 
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3-й этап — совершенствование. 
Создание предварительного представления опирается на следующие методы. 

1. Показ упражнения, с помощью которого создается в первую очередь зрительный 

образ движения. 
2. Предварительное ознакомление с движением — его первичное, пробное 

исполнение. 
Из числа перечисленных методов и приемов наиболее важную роль играют показ и 

объяснение. Показ осуществляется педагогом дополнительного образования. К показу 

предъявляются следующие требования: точность и соответствие данному этапу освоения 

двигательного действия. Разучивание. Создание предварительного представления о 

движении постепенно переходит в этап разучивания. По мере формирования в целом 

представления о разучиваемом движении переходят к процессу совершенствования. 
Совершенствование движения — наиболее трудоемкий этап. Совершенствование 

продолжается на протяжении всего периода обучения. 
Методы организации и проведения образовательного процесса:  

Словесные методы: 

• Описание 

• Объяснение 

• Рассказ 

• Разбор 

• Указание 

• Команды и распоряжения 

Подсчёт 

Наглядные методы: 

• Показ упражнений и техники волейбольных приёмов 

• Использование учебных наглядных пособий 

• Видиофильмы, DVD, слайды 

Жестикуляции 

Практические методы: 

• Метод упражнений 

• Метод разучивания по частям 

• Метод разучивания в целом 

• Соревновательный метод 

• Игровой метод 

• Непосредственная помощь тренера-преподавателя. 

Основные средства обучения: 

• Общефизические упражнения 

• Специальные физические упражнения 

• Упражнения для изучения техники передвижений, техники и тактики волейбола в 

нападении и защите и совершенствование их в групповых и командных действиях 

• Подвижные и подготовительные игры. 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

Необходимое оборудование для реализации программы: сетки для настольного 

тенниса, ракетки, мячи для настольного тенниса, скакалки, волейбольная сетка, 

волейбольные мячи. 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

Продолжительность учебного года: 

Модуль «Волейбол»: 
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• начало учебного года - 1 сентября 

• окончание учебного года - 31 мая 

Модуль «Теннис»: 

• начало учебного года - 1 сентября 

• окончание учебного года - 31 мая 

Количество учебных недель - 36, 

Модуль «Волейбол» - 36 недель; 

Модуль «Теннис» - 36 недель. 

Сроки летних каникул - 1июня - 31 августа 

Занятия в объединении проводятся в соответствии с расписанием занятий. 
 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Для отслеживания динамики освоения данной дополнительной общеразвивающей 

программы и анализа результатов образовательной деятельности разработан 

педагогический мониторинг. Мониторинг осуществляется в течение всего учебного года и 

включает первичную диагностику, текущий и итоговый контроль.  

Текущий контроль осуществляется в процессе освоения обучающимися содержания 

компонентов какой-либо части (темы/раздела) учебного плана. Форма проведения – учебная 

игра, контрольные упражнения, опрос, тесты, сдача контрольных нормативов. 

Итоговый контроль проводится в форме соревнований. 
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