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Аннотация к дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе

физкультурно-спортивной направленности
«Настольный теннис»

Программа «Настольный теннис» разработана на основании  нормативно-правовых документов, практического опыта и является отображением единства теории и практики. Общеобразовательная программа соответствует возрастным особенностям обучающихся и составлена по принципу постепенного перехода от легкого к более трудному.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурной направленности «Настольный теннис» по уровню освоения программа углублённая, т.е. предполагает 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.

Цель программы: 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.

Педагогическая целесообразность - позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

Программа рассчитана на детей и подростков 9 - 14 лет. Принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровья врачом. Срок реализации программы - 3 года.

Учебно-тренировочная нагрузка (37 учебных недель):

1 год обучения-4 раза в неделю по 1 ч.

2,3 год обучения-4 раза в неделю по 2 ч.

Форма организации детей на занятии: групповая, игровая, индивидуально-игровая, в парах.

Форма проведения занятий: практическое, комбинированное, соревновательное.
Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения детей.

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие - по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений, зачетные игры внутри группы, а также участие в районном турнире по настольному теннису.

Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает зачет в форме учебного тестирования по общей и специальной физической подготовке, участия в соревнованиях разных уровней: школьного, муниципального, районного и прочих, а также открытого мероприятия для родителей, с последующим совместным анализом проведенного мероприятия.

Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения

Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурной направленности «Настольный теннис» составлена на основании следующих нормативно - правовых документов:

1. Федерального закона от 29.12.2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

2. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 г № 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования».

3. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 08 октября 2010 года № ИК-1494/19 «О введении третьего часа физической культуры в недельный объем учебной нагрузки обучающихся общеобразовательных учреждений РФ».

4. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 12 мая 2011 г. № 03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении Федерального государственного образовательного стандарта общего образования».

5. Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы САНПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утверждённые постановлением главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189, зарегистрированные в Минюсте России 3 марта 2011 г. N 19993.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурной направленности «Настольный теннис» по уровню освоения программа углублённая, т.е. предполагает 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.

Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре. Эти особенности настольного тенниса создают благоприятные условия для воспитания у обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом. Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования  «Настольный теннис», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма.
Педагогическая целесообразность - позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 
Цель программы: 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.

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета. Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать занятия настольным теннисом для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. При занятиях настольным теннисом стимулируется работа сердечно-сосудистой системы, развивается выносливость, скоростно-силовые и скоростные способности, укрепляются крупные мышц рук, плеч, ног. Настольный теннис развивает такие жизненно важные качества как реакция на движущийся объект, реакция антиципации (предугадывания), быстрота мышления и принятия решений в неожиданно меняющихся игровых условиях, концентрация внимания и распределение внимания, что существенно сказывается на умственной деятельности и процессе обучения. Происходит общее укрепление и оздоровление организма. Дети учатся понимать собственное тело, управлять им, что помогает избежать травмоопасных ситуаций на переменах и при всех видах физической активности. Соревновательный элемент в настольном теннисе способствует развитию личности ребенка, в частности качеств лидера, воспитывает целеустремленность и бойцовские качества. Настольный теннис позволяет выразить себя как индивидуально, так и как игрока команды. Способствует развитию уверенности в себе, умению ставить и решать двигательные задачи. Через усвоение теннисного этикета служит прекрасным средством коммуникативного общения, развивает навыки сотрудничества и взаимопонимания.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса - умение учиться, так и в реальной повседневной жизни обучающихся.

В области физической культуры:
· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений на базе овладения упражнений с мячом и ракеткой, активное использование настольного тенниса в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий по настольному теннису.

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения учебного предмета. Приобретаемый опыт проявляется в освоении двигательных умений и навыков, умениях их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий по настольному теннису.

В области познавательной культуры:
· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и офункциональных возможностях организма, способах профилактикизаболеваний средствами физической культуры, в частности настольного тенниса;

В области нравственной культуры:
· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности в настольном теннисе;

· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим, самообладанием при проигрыше и выигрыше.

В области трудовой культуры:
· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:
· умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах движения и передвижений;

· умение передвигаться и выполнять сложно координационные движения красиво легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:
· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры:
· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений, технических действий в настольном теннисе, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых заданий по настольному теннису.

Общая характеристика учебного курса
Программа рассчитана на детей и подростков 9 - 14 лет. Принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровья врачом. Срок реализации программы - 3 года.
Учебно-тренировочная нагрузка (37 учебных недель):
1 год обучения-4 раза в неделю по 1 ч.

2,3 год обучения-4 раза в неделю по 2 ч.

Форма организации детей на занятии: групповая, игровая, индивидуально-игровая, в парах.

Форма проведения занятий: практическое, комбинированное, соревновательное.
Способы проверки результативности
Способом проверки результата обучения являются повседневное систематическое наблюдение за учащимися и собеседование. Это позволяет определить степень самостоятельности учащихся и их интереса к занятиям, уровень культуры и мастерства. Используются методы анкетирования, опроса, тестирования, анализа полученных данных. 

Формы подведения итогов
Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения детей.

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие - по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений, зачетные игры внутри группы, а также участие в районном турнире по настольному теннису.

Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает зачет в форме учебного тестирования по общей и специальной физической подготовке, участия в соревнованиях разных уровней: школьного, муниципального, районного и прочих, а также открытого мероприятия для родителей, с последующим совместным анализом проведенного мероприятия.
Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения

Учебно-тематический план
	№
	Наименование темы
	1 год обучения
	2-3 год обучения

	
	Теоретическая подготовка
	5
	8

	1
	Значение занятиями физкультурой и спортом для развития и здоровья человека.
	2
	

	2
	История развития настольного тенниса за рубежом и в России, успехи российских спортсменов в соревнованиях.
	
	4

	3
	Значение занятий настольным теннисом для развития детей.
	1
	

	4
	Гигиена, режим дня, закаливание, врачебный контроль, самоконтроль спортсмена.
	1
	1

	5
	Организация занятий физическими упражнениями, техника безопасности, инвентарь, спортивная одежда спортсмена.
	
	2

	6
	Самостоятельные занятия дома и их значения.
	1
	

	7
	Краткие сведения о технике настольного тенниса.
	
	1

	
	Практическая подготовка
	143
	288

	1
	Общая физическая подготовка
	60
	62

	2
	Специальная физическая подготовка
	30
	75

	3
	Техническая подготовка
	45
	140

	4
	Контрольные нормативы
	6
	9

	5
	Медико-биологический контроль
	2
	2

	
	Всего:
	148
	296


Содержание программы 1 года обучения
1. Теоретические сведения: 

· Инвентарь и оборудование для игры в настольный теннис.
· Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях настольным теннисом. Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале.
· Влияние физических упражнений на организм занимающихся, гигиена, самоконтроль на занятиях настольным теннисом.
· Правила игры в настольный теннис. Терминология.
· Самостоятельные занятия дома и их значения.
2. Общефизическая подготовка:
· Подвижные игры.
· ОРУ.
· Бег.
· Прыжки.
· Метания.
3. Специальная физическая подготовка:
· упражнения для развития прыжковой ловкости;
· упражнения для развития силы;
· упражнения для развития выносливости;
· упражнения для развития гибкости;
· упражнения для развития  внимания и быстроту реакции.
4. Техническая подготовка:
· техника хвата теннисной ракетки;
· жонглирование теннисным мячом;
· передвижения теннисиста;
· стойка теннисиста;
· основные виды вращения мяча;
· подачи мяча: «маятник», «челнок»;
· удары по теннисному мячу (удар без вращения – «толчок», удар с нижним вращением – «подрезка»);
· подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг»;
· удары по теннисному мячу:

· удар без вращения – «толчок»;
· удар с нижним вращением – «подрезка»;
· удар с верхним вращением – «накат»;
· удар «топ-спин» - сверхкрученый удар.
· совершенствование подачи:
· по диагонали;

·  «восьмерка»;
· в один угол стола;

· по подставке справа;
· по подрезке справа;
· топ спин справа по подрезке справа;

· топ спин слева по подрезке слева.
· совершенствование техники приёма «кручёная свеча»;

· совершенствование техники приёма плоский удар;
· совершенствование техники подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг»;
· отработка ударов по теннисному мячу:

· удар без вращения – «толчок»;
· удар с нижним вращением – «подрезка»;
· удар с верхним вращением – «накат»;
· удар «топ-спин» - сверхкрученый удар.
5. Тактика игры:
· подачи мяча в нападении;

· прием подач ударом;

· удары атакующие, защитные;

· удары, отличающиеся по длине полета мяча;
· удары по высоте отскока на стороне соперника.
Подачи:

· атакующие, направленные на непосредственный выигрыш очка;

· подготавливающие атаку;

· защитные, не позволяющие противнику атаковать.

Прием подач ударом: 

· атакующим;

· подготовительным;

· защитным.

6. Учебная игра:
· парные игры;
· «игра защитника против атакующего»;
· «игра атакующего против защитника».
Содержание программы 2 - 3 года обучения
1.Теоретические сведения:  
- Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие настольного тенниса в России. 

- Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

- Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика заболеваемости травматизма в спорте.
- Основы техники и техническая подготовка.

- История настольного тенниса в Олимпийском движении. 

- Основные термины и понятия в настольном теннисе.

-  Влияние правил игры на ее развитие.

-  Перспективы дальнейшего развития правил.

2.Общефизическая подготовка:

- Строевые упражнения

- Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса

- Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава

- Упражнения для шеи и туловища

- Упражнения для всех групп мышц

- Упражнения для развития силы

- Упражнения для развития быстроты

- Упражнения для развития гибкости

- Упражнения для развития ловкости

- Упражнения типа «полоса препятствий»

- Упражнения для развития общей выносливости

3.Специальная физическая подготовка:

- Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести

- Упражнения для развития игровой ловкости

- Упражнения для развития специальной выносливости

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

-Упражнения с отягощениями
4.Техническая подготовка:

1.       Удар слева толчком.

2.       Подача слева толчком.

3.       Удар справа крученый по высокому и полувысокому мячу.

4.       Удар слева крученый наводящий («накат»).

5.       Удар справа крученый наводящий («накат»).

6.       Удар слева резаный.

7.       Подача слева резаная.

8.       Подача справа крученая.

9.       Подача справа резаная.

10.     Удар справа резаный.

11.     Удар слева крученый (завершающий)
12.     Подача слева крученая.

13.     Подача справа сильно крученая.

14.     Подача слева сильно крученая.

15.     Укороченный удар, слева.

16.     Укороченный удар справа.

17.     Крученая свеча справа.

18.     Крученая свеча слева.

19.     Резаный завершающий удар по высокой свече справа.

20.     Резаный завершающий удар по высокой свече слева.

 5.Тактика игры:

- "Срезка": игра ударами справа по диагонали 

- "Срезка": игра ударами слева по диагонали 

- Подача мяча ударом справа (слева) с обратным вращением мяча в заданную зону 

- Игра ударами "накат" справа по диагонали 

- Подача мяча ударом справа (слева) с поступательным вращением мяча в заданную зону 

- Контрудары "треугольником" в ближней зоне 
- Контрудары "восьмеркой" в ближней зоне 

- Игра "накатом" без потери мяча 

- "Накат" справа против "подрезки" 

- "Накат" слева против "подрезки"

- "Топ-спин" справа против "подставки" 

- "Топ-спин" слева против "подставки" 

- "Топ-спин" справа против "подрезки" 

- "Топ-спин" слева против "подрезки" 

- Сложные подачи в заданную зону стола 

- Игра различными ударами без потери мяча 

6.Учебная игра:

· парные игры;
· «игра защитника против атакующего»;
· «игра атакующего против защитника».
Календарно-тематический план секции «Настольный теннис»
1 год обучения

	№ п/п
	Наименование темы
	Количество

часов

	Сентябрь

	1
	Организационное собрание. Инструктаж по технике безопасности. Медико-биологический контроль.
	1

	2
	ОФП.
	4

	3
	СФП.
	3

	4
	Техническая подготовка: - упражнения с мячом и ракеткой.
	1

	5
	Имитация передвижений.
	1

	6
	Имитация ударов.
	1

	7
	Имитация ударов у тренировочной стенки.
	1

	8
	Игра ударами на столе по элементам.
	1

	9
	Свободная игра на столе.
	1

	10
	Групповые игры на столе.
	1

	11
	Игры на счёт.
	1

	12
	Контрольные упражнения.
	1

	
	Итого
	17

	Октябрь

	1
	Теоретические занятия. Занятия физкультурой и спортом для развития и здоровья человека.
	1

	2
	ОФП
	4

	3
	СПФ
	4

	4
	Техническая подготовка: - техника хвата теннисной ракетки.
	1

	5
	Подачи мяча «маятник»
	1

	6
	Удар без вращения «толчек»
	1

	7
	Совершенствование подачи по диагонали.
	1

	8
	Отработка ударов по теннисному мячу: - удар без вращения «толчек».
	1

	9
	Совершенствование техники приема – плоский удар.
	1

	10
	Групповые игры на столе.
	1

	11
	Игры на счёт.
	1

	12
	Контрольные упражнения.
	1

	
	Итого
	18

	Ноябрь

	1
	Теоретические занятия. Значение занятий настольным теннисом для развития детей.
	1

	2
	ОФП
	4

	3
	СФП
	2

	4
	Техническая подготовка:- жонглирование теннисным мячом.
	1

	5
	Подачи мяча «челнок»
	1

	6
	Удар с верхним вращением «накат»
	1

	7
	Совершенствование подачи «восьмерка»
	1

	8
	Отработка ударов по теннисному мячу – удар с верхним вращением «накат».
	

	9
	Отработка ударов по теннисному мячу.
	1

	10
	Групповые игры на столе.
	1

	11
	Игры на счёт.
	1

	12
	Контрольные упражнения.
	1

	
	Итого
	15

	Декабрь

	1
	Теоретическое занятие. Правила игры в настольный теннис.  Терминология.
	1

	2
	ОФП
	5

	3
	СФП
	2

	4
	Техническая подготовка: - передвижения теннисиста.
	1

	5
	Подачи мяча «веер»
	1

	6
	Удар с нижним вращением – «подрзка»
	1

	7
	Совершенствование подачи в один угол стола.
	1

	8
	Отработка ударов по теннисному мячу – удар с нижним вращением «подрезка»
	1

	9
	Подачи мяча в нападении
	1

	10
	Групповые игры на столе.
	1

	11
	Игры на счёт.
	          1

	12
	Контрольные упражнения.
	1

	
	Итого
	17

	Январь

	1
	Теоретическое занятие. Самостоятельные занятия дома и их значения
	1

	2
	ОФП
	4

	3
	СФП
	2

	4
	Техническая подготовка: - стойка теннисиста.
	1

	5
	Подачи мяча «бумеранг».
	1

	6
	Удар «топс-спин» - сверхкрученный удар.
	1

	7
	Совершенствование подачи – по подставке справа.
	1

	8
	Совершенствование техники подачи мяча «бемеранг».
	1

	9
	Прием подач ударом.
	1

	10
	Групповые игры на столе.
	1

	11
	Игры на счёт.
	1

	12
	Контрольные упражнения.
	1

	
	Итого
	16

	Февраль

	1
	Теоретическое занятие. Краткие сведения о технике настольного тенниса.
	1

	2
	ОФП
	2

	3
	СФП
	2

	4
	Техническая подготовка: - основные виды вращения мяча.
	1

	5
	Совершенствование подачи: - по подрезки справа.
	1

	6
	Отработка атакующих ударов.
	1

	7
	Прием подач атакующим ударом.
	1

	8
	Игра ударами на столе по элементам.
	1

	9
	Учебная игра: - парные игры.
	1

	10
	Свободная игра на столе.
	1

	11
	Игры на счёт.
	1

	12
	Контрольные упражнения.
	1

	
	Итого
	14

	Март

	1
	Теоретическое занятие. История развития настольного тенниса за рубежом и в России.
	1

	2
	ОФП
	5

	3
	СФП
	2

	4
	Техническая подготовка: - передвижения теннисиста.
	1

	5
	Совершенствование подачи: - по подрезки слева.
	1

	6
	Отработка защитных ударов.
	1

	7
	Прием подач защитным ударом.
	1

	8
	Подачи: - защитные, не позволяющие сопернику атаковать.
	1

	9
	Отработка подрезки слева.
	1

	10
	Учебная игра: - «защитник против атакующего»
	1

	11
	Игры на счёт.
	1

	12
	Контрольные упражнения.
	1

	
	Итого
	17

	Апрель

	1
	Теоретическое занятие. Успехи Российских спортсменов в соревнованиях.
	1

	2
	ОФП.
	5

	3
	СФП.
	3

	4
	Техническая подготовка: - нижнее вращение мяча.
	1

	5
	Совершенствование подачи: - по подрезки справа.
	1

	6
	Отработка атакующих ударов.
	1

	7
	Прием подач атакующим ударом.
	1

	8
	Подачи: - атакующие, направленные на непосредственный выигрыш очка.
	1

	9
	Отработка подрезки справа.
	1

	10
	Учебная игра: - «игра атакующего против защитника»
	1

	11
	Игры на счёт.
	1

	12
	Контрольные упражнения.
	1

	
	Итого
	18

	Май

	1
	Теоретическое занятие. Правила судейства в настольном теннисе.
	1

	2
	ОФП
	3

	3
	СФП
	2

	4
	Техническая подготовка: -  подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг»
	1

	5
	Совершенствование подачи: - по подставке слева.
	1

	6
	Совершенствование техники приёма «кручёная свеча»;
	1

	7
	Подачи: - подготавливающие атаку.
	1

	8
	Прием подач подготовительным ударом.
	1

	9
	Отработка ударов справа, слева.
	1

	10
	Игра «мельница»
	1

	11
	Игры на счёт.
	1

	12
	Контрольные упражнения.
	1

	
	Итого
	15

	
	Всего
	148


Календарно-тематический план секции «Настольный теннис»
2-3 года обучения

	№ п/п
	Наименование темы
	Количество

часов

	Сентябрь

	1
	Организационное собрание. Инструктаж по технике безопасности. Медико-биологический контроль.
	1

	2
	ОФП.
	7

	3
	СФП.
	10

	4
	Удар слева толчком.
	2

	5
	Игра ударами слева.
	2

	6
	Удар справа толчком.
	2

	7
	Игра ударами справа.
	2

	8
	Подача слева без вращения
	2

	9
	Подача справа без вращения
	2

	10
	Игра различными ударами без потери мяча
	2

	11
	Игры на счёт.
	1

	12
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1

	
	Итого
	34

	Октябрь

	1
	Теоретическое занятие. Физическая культура и спорт в России.
	1

	2
	ОФП.
	4

	3
	СФП.
	8

	4
	Удар слева крученый наводящий («накат»).
	1

	5
	Удар справа крученый наводящий («накат»).
	3

	6
	Игра «накатами» по всему столу
	3

	7
	Игра ударами «накат» справа по диагонали.
	3

	8
	Игра ударами «накат» слева по диагонали.
	3

	9
	Игра «восьмерка»
	3

	10
	Свободная игра на столе.
	3

	11
	Игры на счёт.
	3

	12
	Контрольные упражнения и соревнования.
	          1

	
	Итого
	36

	Ноябрь

	1
	Теоретическое занятие. Состояние и развитие настольного тенниса в России.
	1

	2
	ОФП.
	4

	3
	СФП.
	7

	4
	Удар слева резанный.
	2

	5
	Удар справа резанный.
	2

	6
	 Подача мяча ударом справа с обратным вращением мяча в заданную зону .
	2

	7
	Подача мяча ударом слева с обратным вращением мяча в заданную зону.
	2

	8
	Игра «накатом» без потери мяча.
	2

	9
	Игра «мельница»
	2

	10
	Учебная игра: парные игры.
	2

	11
	Игры на счёт.
	3

	12
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1

	
	Итого
	30

	Декабрь

	1
	Теоретическое занятие. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
	1

	2
	ОФП.
	4

	3
	СФП.
	8

	4
	Подача справа крученая
	3

	5
	Подача слева крученая.
	3

	6
	«Накат» справа против «подрезки»
	2

	7
	«Накат» слева против «подрезки»
	3

	8
	«Подрезка» слева на лева
	2

	9
	«Подрезка» справа на права.
	2

	10
	Учебная игра: защитник против атакующего
	3

	11
	Игры на счёт
	2

	12
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1

	
	Итого
	34

	Январь

	1
	Теоретическое занятие. История настольного тенниса в Олимпийском движении.
	1

	2
	ОФП.
	5

	3
	СФП.
	6

	4
	Укороченный удар слева.
	3

	5
	Укороченный удар справа.
	3

	6
	Контрудары "треугольником" в ближней зоне
	2

	7
	Игра «накатами» по прямым.
	3

	8
	Игра ударами на столе по элементам.
	2

	9
	«Подрезка» по всему столу.
	2

	10
	Учебная игра: атакующий против защитника.
	2

	11
	Игры на счёт.
	2

	12
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1

	
	Итого
	32

	Февраль

	1
	Теоретическое занятие. Основные термины и понятия в настольном теннисе.
	1

	2
	ОФП
	5

	3
	СФП
	7

	4
	«Топ-спин» справа против «подставки»
	2

	5
	«Топ-спин» слева против «подставки»
	2

	6
	Игра «восьмерка» подрезками
	2

	7
	Крученая свеча справа.
	2

	8
	Крученая свеча слева.
	2

	9
	Игра «накатами» по всему столу.
	2

	10
	Учебная игра: парные игры.
	1

	11
	Игры на счёт.
	1

	12
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1

	
	Итого
	28

	Март

	1
	Теоретическое занятие. Влияние правил игры на ее развитие.
	1

	2
	ОФП.
	4

	3
	СФП.
	8

	4
	Резаный завершающий удар по высокой свече справа.
	3

	5
	Резанный завершающий удар по высокой свече слева.
	3

	6
	Контрудары "треугольником" в ближней зоне
	2

	7
	Сложные подачи в заданную зону стола
	3

	8
	Игра «Топ-спинами» по всему столу.
	2

	9
	Игра «мельница» «топ-спинами».
	2

	10
	Учебные игры: атакующий против атакующего
	3

	11
	Игры на счёт.
	2

	12
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1

	
	Итого
	34

	Апрель

	1
	Теоретическое занятие. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
	1

	2
	ОФП.
	4

	3
	СФП.
	8

	4
	«Топ-спин» справа против «подставки» слева
	1

	5
	«Топ-спин» слева против «подставки» справа
	3

	6
	«Перекрутка» справа на права
	3

	7
	«Перекрутка» слева на лева.
	3

	8
	Игра «Топ-спинами» «восьмеркой»
	3

	9
	Сложные подачи в заданную зону стола
	3

	10
	Быстрая подача с верхним вращением на права.
	3

	11
	Игры на счёт
	3

	12
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1

	
	Итого
	36

	Май

	1
	Теоретическое занятие. Перспективы дальнейшего развития правил.
	1

	2
	ОФП.
	4

	3
	СФП.
	7

	4
	«Скидка» справа по подрезки.
	2

	5
	«Скидка» слева по подрезки.
	2

	6
	Короткая игра на столе справа
	2

	7
	Короткая игра на столе слева.
	2

	8
	Удары из средней зоны справа
	2

	9
	Удары из средней зоны слева.
	2

	10
	Быстрая подача с верхним вращением на лева.
	2

	11
	Игры на счёт.
	3

	12
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1

	
	Итого
	30

	
	Всего
	296








