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Пояснительная записка
 Игра в настольный теннис направлена на всестороннее физическое развитие и способствуют совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств. Возможность индивидуального и дифференцированного подхода к занимающимся настольным теннисом позволяет охватить большое число учащихся с разными физическими данными. 

Цель программы - изучение спортивной игры настольный теннис.

 Задачи:
1. 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.

2.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; 

3.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; 

Объем программы: программа рассчитана на 306 часов, 9 часов в неделю.
Срок реализации – 1 год. 
Планируемые результаты освоения программы.

В результате освоения программы обучения теннисной игре дети приобретают следующие знания, практические умения и навыки:

-умеют профессионально обращаться с ракеткой, пользуясь несколькими хватками;

- знают и умеют выполнять все нормативы по общей физической подготовке; 

-умеют играть с партнером через сетку и использовать в игре все изученные приемы; знают историю спорта вообще и тенниса в частности; 

-умеют играть на счет и судить соревнования по теннису; могут продолжать свои занятия самостоятельно (цель занятия ставит педагог); 

-умеют применять спортивные и медицинские знания; могут участвовать в районных и областных соревнованиях. 

Основными результатами выполнения программы являются: 

-укрепление здоровья детей; рост физических и спортивных показателей у каждого воспитанника в течение одного этапа занятий (учебный год); 

-проявление устойчивого интереса к занятиям спортом и физической культурой; навыки самостоятельных занятий; воспитание культуры здорового образа жизни; воспитание волевых и нравственных качеств личности.
Организационно-педагогические условия реализации программы.

Занятия по «Настольному теннису» комплектуются из разновозрастных детей.
Основная форма занятий - групповая. Возможен отбор детей в течение года. Количество занимающихся в группе 12 человек. Учебный материал рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний и практических умений и навыков.
Занятия должны основываться на общефизической подготовке, их спортивно-технических показателях и технической подготовленности. Большое место в подготовке игроков в настольный теннис надо уделять воспитанию их воле и качеству показателей, необходимых для успешной игры.
В процессе учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований преподаватель воспитывает у занимающихся добросовестное отношения к труду, чувство ответственности перед коллективом, добивается от них добросовестного отношения к своим обязанностям, уважения к старшим, организованность и дисциплину. Своевременное, хорошо организованное проведение занятий, высокая требовательность к выполнению упражнений, аккуратная явка на занятия, строгое выполнение правил на соревнованиях, личный пример руководителя способствует воспитанию учащихся.
С первого соревнования сами занимающиеся должны участвовать в судействе. Участие в соревнованиях. После того как ребята овладеют основами техники и тактики игры, надо попробовать свои силы в соревнованиях вначале из одной партии, а затем из трех партий.
Формы аттестации (подведения итогов) реализации дополнительной образовательной программы: один раз в полгода проводится контрольная сдача нормативов; один раз в полгода проходят соревнования; проводятся зачеты для проверки усвоения теоретического материала.

 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ.

 Соблюдение техники безопасности на занятиях настольного тенниса. Краткий обзор состояния и развития настольного тенниса в России. Влияние физических упражнений на строение и функции организма человека. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов. Правила соревнований по настольному теннису.

Общая физическая подготовка.

Общая физическая подготовка является основой развития физических качеств, способностей, двигательных навыков 3 игроков на различных этапах их подготовки. Поэтому большое внимание на занятиях настольного тенниса будет уделяться развитию двигательных качеств игроков и совершенствованию: силы, быстроты, выносливости, ловкости и координации движений. 
Специальная подготовка.
Специальная подготовка занимает очень важное место в тренировке теннисистов, поэтому будет уделяться большое внимание упражнениям, которые способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные качества. 

Технические приемы игры.
 В этом разделе представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры. В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать участие в различных соревнованиях. 
Овладение техникой передвижений и стоек: 
1. Стойка игрока. 
2. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. 
3. Исходная при подаче стойки теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры.
 4. Техника перемещений близко у стола и в средней зоне. 
5. Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева. 
Овладение техникой держания ракетки: 
1. Способы держания ракетки. 
2. Правильная хватка ракетки и способы игры.
 3. Жонглирование мячом.
 Овладение техникой ударов и подач: 
1. Структура движения при ударе: замах, ускорение, удар и завершение игрового движения и возвращение в исходное положение. 
2. Базовая техника удара: атакующий удар справа-слева, подставка, срезка, накат, подрезка, вращение.
 3. Тренировка ударов у тренировочной стенки.

 4. Сочетание ударов. 
5. Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество повторений в одной серии. 6. Имитация перемещений с выполнением ударов.
 7. Отработка ударов на роботе, на тренажере. 
8. Подачи: срезкой, накатом, «топорик», «веером», с боковым вращением. 
9. Защита: прием мяча, постановка блока, перекрут мяча. 
Тактика игры.
 Изучается тактика игры с разными противниками. Тактика выполнения и приема подачи, а также комбинации подач. 
Тактическая подготовка.
1. Выбор стиля игры.
 2. Выбор тактических комбинаций. 
3. Тренировка тактического мышления игрока и способность оценивать обстановку. 
4. Свободная игра на столе. 
5. Игра на счет из одной, трех партий. 
6. Тактика игры с разными противниками. 
7. Основные тактические варианты игры. 
8. Участие в соревнованиях по выполнению наибольшего количества ударов в серии.
Стратегия проведения игры.
В этом разделе рассматриваются комбинации нападающей игры и защитного плана, также рассматривается методика судейства соревнований. 
Календарно- тематическое планирование
	Темы занятий
	Количество часов



	
	

	1. Вводное занятие. Изучение правил игры и техника безопасности.
	1

	2. Гигиена и врачебный контроль. Изучение элементов стола  и ракетки.
	1

	3. Набивание  мяча ладонной стороной ракетки. Хватка ракетки.
	1

	4. Набивание мяча тыльной стороной ракетки. Открытая и закрытая ракетка.
	1

	5. Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки.
	2

	6. Изучение хваток. Изучение плоскостей вращения мяча. Изучение выпадов.
	3

	7. Передвижение игрока приставными шагами.
	3

	8. Совершенствование выпадов, хваток, передвижения. Обучение подачи.
	3

	9. Обучение техники подачи прямым ударом, совершенствование плоскостей вращения мяча.
	3

	10. Обучение подачи «Маятник». Игра-подача.
	3

	11. Учебная игра с элементами подач.
	3

	12. Обучение подачи «Веер», техника подачи «Маятник», соревнования в группах.
	3

	13. Совершенствование подачи «Маятник», «Веер», техника отскока мяча в игре.
	3

	14. Обучение техники «срезка» мяча.
	3

	15. Совершенствование техники срезки в игре.
	3

	16. Совершенствование техники «срезки» слева, справа. Игра с применением срезок.
	3

	17. Учебная игра с ранее изученными элементами.
	3

	18. Соревнование в подгруппах.
	3

	19. Совершенствование техники движения ногами, руками в игре, техника подач.
	3

	20. Совершенствование техники постановки руки в игре, расстояния до стола, высота отскока.
	3

	21. Обучение техники «наката» в игре.
	3

	22. Изучение вращения мяча в «накате».
	3

	23. Обучение техники «наката» слева, справа.
	3

	24. Совершенствование техники «наката», применение в игре.
	3

	25. Занятие по совершенствование подач, срезок, накатов.
	3

	26. Учебная игра по совершенствованию изученных элементов в игре теннис.
	3

	27. Изучение техники вращения мяча  и движение руки в элементе «подставка».
	3

	28. Применение «подставки» в игре.
	3

	29. Изучение техники выполнения «подставки» слева.
	3

	30. Изучение техники выполнения «подставки» справа
	3

	31. Занятия по совершенствованию техники элемента «подставка» слева, справа.
	3

	32. Совершенствование в группах по качеству элементов игры.
	3

	33. Изучение техники элемента «подрезка», движение руки, ракетки , ног.
	3

	34. Применение элемента «подрезка» в игре.
	3

	35. Совершенствование элемента «подрезка» справа, слева в отрабатывание на столе.
	3

	36. Совершенствование изученных элементов в игре.
	3

	37. Изучение технического приёма «свеча».
	3

	38. Совершенствование технического приёма «свеча» в игре.
	3

	39. Занятие с применением изучаемым приёмом «свеча».
	3

	40. Учебная игра для совершенствования учебных элементов.
	3

	41. Изучение элемента «стоп-спин».
	3

	42. Изучение элементов «топ-спин» справа, слева.
	3

	43. Совершенствование приёмов «топ-спина» в игре
	3

	44. Занятия для совершенствование ранее изученных элементов
	3

	45. Учебная игра, соревнования среди занимающихся.
	3

	46. Игра накатами справа по диагонали. Актуальность настольного тенниса.
	3

	47. Игра накатами слева по диагонали. Движение ракеткой и корпусом
	3

	48. Сочетание наката справа и слева в правый угол стола.
	3

	49. Выполнение наката справа в правый и левый углы стола.
	3

	50. Откидка слева со всей левой половины стола (кол-во ошибок за 3 мин).
	3

	51. Сочетание откидок справа и слева по всему столу (кол-во ошибок за 3 мин).
	3

	52. Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола (по 10 попыток).
	3

	53. Выполнение подачи справа откидкой в левую половину стола (по 10 попыток).
	3

	54. Дневник самоконтроля. Ортостатическая проба. Измерение давления и ЧСС.
	3

	55. Передвижения у стола, работа ног, выпады. Перемещение центра тяжести игрока.
	3

	56. Обучение игру ударом-толчок. Набивание мяча на ракетке.
	3

	57. Влияние на организм и роль физической подготовки. Дыхательные упражнения.
	3

	58. Игровые приёмы в настольном теннисе и способы их выполнения.
	3

	59. Стили игры: нападение, защита, комбинированная игра. Учебная игра.
	3

	60. Удары "накат" и "вращение" по направлениям. Учебная игра.
	3

	61. Значение психологической подготовки. Учебная игра.
	3

	62. "Накат" и "вращение" по направлениям. Учебная игра.
	3

	63. Передвижение возле стола в игре по направлениям.
	3

	64. Удар "подрезка". Учебная игра.
	3

	65. Выполнение подачи в заданную зону стола.
	3

	66. Обучение игровым приёмам "подставка", "плоский удар".
	3

	67. Соединение приёмов: "накат" - "вращение", "вращение" - "подставка".
	3

	68. Развитие силы, скорости, ловкости, гибкости. Эстафеты с ракеткой.

	3

	69. Выполнение упражнений динамического характера в движении и на месте.
	3

	70. Удар "накат": удержание мяча на столе (не менее 10 раз).
	3

	71. Удар-толчок: удержание мяча на столе (не менее 40 раз).
	3

	72. Передвижение в 3-х метровой зоне приставным шагом (не менее 20 раз за 30 секунд). 
	3

	73. Набивание мяча на ракетке (не менее 50 раз правой, левой, двумя сторонами ракетки).
	3

	74. Удар-толчок: удержание мяча на столе (не менее 20 раз).
	3

	75. Приставной, скрестный шаг. Прыжки на скакалке 30сек. Учебная игра.
	3

	76. Выполнение упражнений динамического характера в движении и на месте.
	3

	77. Прыжковые упражнения и перемещения в "стойке теннисиста".
	3

	78. Развитие силы, скорости, ловкости, гибкости.
	3

	79. Удары "накат" и "подрезка". Видео пособие.
	3

	80. Подача справа и слева. Учебная игра.
	3

	81. Виды ракеток и накладок. Эстафеты с ракеткой.
	3

	82. Обучение движениям при выполнении ударов "накат" и "подрезка".
	3

	83. Замах ракеткой, удар, завершающая фаза.
	3

	84. Работа плеча, предплечья и кисти.
	3

	85. Выполнение ударов "накат" и подрезка" в игре по диагоналям.
	3

	86. Простые передвижения возле стола: работа ног, положение корпуса.
	3

	87. Подача справа и слева: замах при подаче, работа кисти, поворот корпуса, положение ног.
	3

	88. Изучение траектории полёта, высоты отскока мяча, соударения мяча и ракетки.
	3

	89. Влияния угла наклона ракетки на полёт мяча при выполнении ударов "накат" и "подрезка".
	3

	90. Владение ракеткой и  передвижения у стола.
	3

	91. Тактика игры атакующего. Учебная игра.
	3

	92. Влияние настольного тенниса на организм.
	3

	93. Тактика игры против атакующего.
	3

	94. Актуальность, популярность настольного тенниса.
	3

	95. Тактика игры атакующего против атакующего.
	3

	96. Особенности настольного тенниса.
	3

	97. Совершенствование игровых навыков и овладение техникой нанесения ударов.
	3

	98. Совершенствование игровых навыков сильных ударов с вращением мяча.
	3

	99. Учебная игра для совершенствования учебных элементов.
	3

	100. Занятия для совершенствование ранее изученных элементов.
	3

	101. Учебная игра, соревнования среди занимающихся.
	3

	102. Учебная игра с изученными элементами. Учебная игра.
	3

	103. Нормативы по физической подготовке новых теннисистов. Учебная игра.
	3

	104. Контрольные нормативы. Общая и специальная физическая подготовка
	3

	105. Игровой урок. Подведение итогов.
	3

	ИТОГО
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