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Пояснительная записка

Рабочая  программа к дополнительной общеобразовательной программе  Настольный теннис  разработана  в соответствии с п.1 ч.1 ст.48 Федерального закона от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

При разработке программы за основу  была принята « Программа по настольному теннису для спортивных школ  Г.В. Барчукова ,   2004 года. В программе представлены цели и задачи работы секции,  содержание материала по основным темам учебного курса: технической; тактической, физической, теоретической, распределение времени на перечисленные компоненты в течение учебного года.

Образовательная программа “Настольный теннис” имеет физкультурно-спортивную направленность.
Программа направлена на: развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы.

Новизна  программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования  и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Простота в обучении, простой инвентарь, делает этот вид спорта  очень популярным среди школьников и молодёжи, являясь увлекательной спортивной игрой,  представляющей собой  эффективное  средство  физического  воспитания и всестороннего физического развития.

Актуальность программы Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей.

Выбор спортивной игры – настольный теннис -  определился популярностью ее в детской среде, доступностью, широкой распространенностью  в городе, учебно-материальной базой школы и, естественно, подготовленностью самого учителя. 

Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий настольным теннисом. Программа направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и физического здоровья детей.

Форма обучения – очная.

Методы обучения:

	Словесные
	Наглядные 
	Практические 

методы упражнений;

	Объяснение, 

рассказ
	Таблицы
	Упражнения в парах

	Беседа, объяснение,
	Схемы, плакаты
	Тренировки, учебная игра

	Объяснение нового материала
	Карточки
	Наглядный показ педагогом

	
	Литература, плакаты
	Учебная игра


Формы проведения занятий –
учебно-тренировочные занятия;
участие в соревнованиях.

индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная.
Формы промежуточной аттестации –
Соревнования, тесты 
цель:

Создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посредством занятий настольным теннисом.

задачи:

Образовательные 

· дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис); 

· научить правильно регулировать свою физическую нагрузку;

· обучить учащихся технике и тактике настольного тенниса.

Развивающие

· развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, быстроту реакции;

· развивать двигательные способности посредством игры в теннис;

· формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга;

Воспитательные 

· способствовать развитию социальной активности обучающихся: воспитывать чувство самостоятельности, ответственности; 

· воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность;

· пропаганда здорового образа жизни, которая ведет к снижению  преступности среди подростков, а также профилактика  наркозависимости, табакокурения и алкоголизма;


Содержание программы 1 год обучения.
1. Техника: совершенствование, передвижения и координация 
Теоретический компонент:

Упражнения с ракеткой и мячом. Техника передвижения у стола, координация. Точность попадания.

Практический компонент:

Атака, контратака. Подача мяча. 
2. Тактика: отработка технико-тактической комбинации 
Теоретический компонент:

Теоретические примеры.

Практический компонент:

Удары справа и слева. Срезка в ближнюю и дальнюю зону. Тактические приёмы. Возврат мяча срезкой слева влево.

3. Индивидуальная подготовка 
Теоретический компонент:

Индивидуальный разбор упражнений.

Практический компонент: 

Совершенствование техники выполнения индивидуального приёма.
4. Игры на счёт 
Теоретический компонент:

Правила игры.

Практический компонент: 

Практика. Игры на счёт: короткие и длинные партии.

5. Простые упражнения по элементам (без усложнений)  
Теоретический компонент:

Совершенствование подач и их приёма.

Практический компонент:

Имитация ударов на столе. Упражнения на развитие скорости удара.

6. Контроль нормативов физического развития 
Теоретический компонент:
Контроль нормативов технической подготовки. Тесты итоговые.

Практический компонент:
Сдача нормативов. Индивидуальная работа.

Учебный тематический план

	N
	Название разделов, тем
	Количество часов
	формы промежуточной аттестации.

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	
	Итого:
	34
	8
	26
	

	1
	Вводное занятие.

1.1 Инструктаж по технике безопасности.
	1
	1
	
	опрос

	2
	Техника: совершенствование передвижения и координации.
2.1. Упражнения с ракеткой и мячом (набивание).
2.2 Техника передвижений у стола, координация
2.3 Точность попадания, техника.
2.4 Атака, контратака.
	4
	1
	3
	Зачет в форме спарринг игры и сдачи нормативов

	3
	Тактика: отработка технико – тактической комбинации.
3.1 Удар справа, удар слева
3.2 Срезка в ближнюю и дальнюю зону.

3.3 Тактические приёмы и комбинации.

3.4 Возврат мяча срезка слева влево.

3.5 Теоретические примеры.
	10
	1
	9
	Зачет в форме спарринг игры и сдачи нормативов

	4
	Индивидуальная подготовка.

4.1 Совершенствование техники выполнения индивидуального приёма                                           4.2Индивидуальный разбор упражнений
	4
	2
	2
	Зачет в форме спарринг игры и сдачи нормативов

	5
	Игры на счёт.

5.1 Правила игры (теория).

5.2 Практика (игры на счёт: короткие и длинные партии).
	6
	1
	5
	Зачет в форме спарринг игры 

	6
	Простые упражнения по элементам (без усложнений).

6.1 Имитация ударов на столе.

6.2 Упражнения на развитие скорости удара.

6.3 Совершенствование подач и их приёма.
	6
	1
	5
	Зачет в форме спарринг игры

	7
	Контроль нормативов физического развития.

7.1 Сдача нормативов.

7.2 Тесты игровые.

7.3 Индивидуальная работа.
	3
	1
	2
	Сдача нормативов


1-й год обучения

	
	Тема учебного занятия
	Количество часов
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	
	По плану
	По факту
	

	1
	Физическая культура в современном обществе.
	1
	5.09
	
	

	2
	История развития настольного тенниса
	1
	12.09
	
	

	3
	Оборудование и спортинвентарь для настольного тенниса.
	1
	19.09
	
	

	4
	Правила безопасности игры. Правила соревнований.
	1
	26.09
	
	

	5
	Выбор ракетки и способы держания.
	1
	3.10
	
	

	6
	Жесткий хват, мягкий хват, хват «пером».
	1
	10.10
	
	

	7
	Разновидности хватки «пером»
	1
	17.10
	
	

	8
	Удары по мячу накатом.
	1
	24.10
	
	

	9
	Удар по мячу с полулета, удар под​резкой
	1
	31.10
	
	

	10
	Игра в ближней и дальней зонах.
	1
	7.11
	
	

	11
	Вращение мяча.
	1
	14.11
	
	

	12
	Основные положения теннисиста.
	1
	21.11
	
	

	13
	Исходные положения, выбор места.
	1
	28.11
	
	

	14
	Способы перемещения. Шаги, прыжки
	1
	5.12.
	
	

	15
	Одношажные и двухшажные перемещения.
	1
	12.12
	
	

	16
	Подача 
	1
	19.12
	
	

	17
	Подачи: короткие и длинные.
	1
	26.12
	
	

	18
	Подача накатом, удары слева
	1
	9.01
	
	

	19
	Подача накатом, удары слева, справа, контрнакат 
	1
	16.01
	
	

	20
	Удары: накатом с подрезанного мяча
	1
	23.01
	
	

	21
	Тактика одиночных игр
	1
	30.01
	
	

	22
	Игра в защите
	1
	6.02
	
	

	23
	Основные тактические комбинации. При своей подаче: 
	1
	13.02
	
	

	24
	Основные тактические комбинации 

 при длинной подаче 
	1
	20.02
	
	

	25
	Применение подач 
	1
	27.02
	
	

	26
	Основы тренировки теннисиста. 
	1
	5.03
	
	

	27
	Основы тренировки теннисиста. 
	1
	12.03
	
	

	28
	Упражнения с мячом и ракеткой. 
	1
	19.03
	
	

	29
	Тренировка двигательных реакций. 
	1
	26.03
	
	

	30
	Передвижения у стола 
	1
	2.04
	
	

	31
	Тренировка удара
	1
	9.04
	
	

	32
	Тренировка удара: накатом у стенки, удары на точность.
	1
	16.04
	
	

	33
	Игра у стола. Игровые комбинации.
	1
	23.04
	
	

	34
	Тренировка удара: накатом у стенки, удары на точность.
	1
	7.05
	
	

	
	Итого
	34
	
	
	


Ожидаемые результаты по одам обучения:

	1 год обучения

	Предметные
	Метапредметные
	Личностные

	формирование представлений о роли и  значении занятий настольным теннисом  как средством укрепления здоровья, закаливания и развития физических качеств человека;

формирование навыков безопасного поведения во время занятий настольным теннисом, посещений соревнований; правил личной гигиены, требований к спортивной одежде и обуви, спортивному инвентарю для занятий;


	овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств и способов её осуществления;

умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия, собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения, определять наиболее эффективные способы достижения результата;

организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий
умение характеризовать действия и поступки, давать им анализ и объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;


	проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности на принципах доброжелательности и взаимопомощи;

проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; умение не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства достижении поставленных целей на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;



	


Условия реализации ДОП
Учебно-методическое обеспечения

      спортивный инвентарь  и оборудование:

· теннисные ракетки и  мячи на каждого обучающегося

· набивные мячи 

· перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук

· скакалки для прыжков на каждого обучающегося

· секундомер

· гимнастические скамейки – 5-7 штук

· теннисные столы - 4 штуки

· сетки для настольного тенниса – 4 штуки

· гимнастические маты – 8 штук

· гимнастическая стенка 

· табло для подсчёта очков

· волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч

Литература для педагога:

1. Амелин А.Н.,  Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). М. ФиС. 1979. 

2. Байгулов П.Ю., Романин Н.Н. Основы настольного тенниса. М. ФиС. 1979. 160 с.

3. Гринберг Г.Л. Настольный теннис. Техника, тактика, методика обучения. Кишинев. Картя Молдановескэ. 1973.

4. Кондратьева Г., Шокин А. Теннис в спортивных школах. ФиС. 1979.

5. Настольны теннис. Правила соревнований. М. ФиС. 1984. 

6. Орман Л. Современный настольный теннис. М. ФиС.1985.

7. Розин Б.М. Чудеса малой ракетки. Душанбе:Ирфон. 1986. 
