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Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная программа «Настольный теннис»  разработана  на основе  Федерального закона от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»,  Федерального государственного стандарта основного общего образования 2010 г., Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 N 1644, от 31.12.2015 N 1577  «О внесении изменений в ФГОС ООО от  17 декабря 2010 г. N 1897», порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа (включая детей с ограниченными возможностями здоровья). 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.
Направленность программы: физкультурно-спортивная
Актуальность 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.
Отличительные особенности 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.

Адресат программы программа организована для учащихся школьного возраста (8-17 лет), имеющим медицинское заключение о состоянии здоровья учащихся и допуск врача к занятиям данным видом спорта.
Объем программы – 105 часов ( 3 года *35 часов)
Форма обучения – очная.

Методы обучения:

	Словесные
	Наглядные 
	Практические 



	Беседа, объяснение,
	Таблицы
	Упражнения в парах

	Объяснение нового материала
	Схемы, плакаты
	Тренировки, учебная игра

	
	Карточки
	Наглядный показ педагогом

	
	Литература,
	


Тип занятий 

индивидуальный, фронтальный, групповой, поточный.
Формы проведения занятий –
учебно-тренировочные занятия;
участие в соревнованиях.

Формы промежуточной аттестации –
Соревнования 
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-й год обучения

1. Теоретические сведения 

· Сведения об истории возникновения, развития и характерных особенностях игры в настольный теннис; 

·  Инвентарь и оборудование для игры в настольный теннис;

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»)

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

2-й год обучения
Теоретические сведения 
· Сведения об истории возникновения, развития и характерных особенностях игры в настольный теннис;

· 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;

· Сведения о строении и функциях организма человека;

2. Общефизическая подготовка – 

· Подвижные игры 

· ОРУ 

· Бег

· Прыжки

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 
     - 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.

5. Тактика игры 

   Подачи:

    -  атакующие, направленные на непосредственный выигрыш очка;

    -  подготавливающие атаку;

    -  защитные, не позволяющие противнику атаковать.

 Прием подач ударом: 

    - атакующим;

    -  подготовительным;

    - защитным.

3-й год обучения
1. Теоретические сведения 

· Сведения о строении и функциях организма человека;

· Влияние физических упражнений на организм занимающихся, гигиена, самоконтроль на занятиях настольным теннисом;

2. Общефизическая подготовка 
- Подвижные игры 

- ОРУ 

- Бег

- Прыжки

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 
     - 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.

5. Тактика игры 
Подачи:

    -  атакующие, направленные на непосредственный выигрыш очка;

    -  подготавливающие атаку;

    -  защитные, не позволяющие противнику атаковать.

 Прием подач ударом: 

    - атакующим;

    -  подготовительным;

    - защитным
Тематический план
	№
	Название разделов, тем
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1-й год обучения

	1
	Теоретические сведения
	2
	2
	

	2
	Общефизическая подготовка
	8
	
	8

	3
	Специальная физическая подготовка
	8
	
	6

	4
	Техническая подготовка
	9
	
	9

	5
	Тактика игры
	10
	
	10

	
	Итого 
	35
	2
	33

	2-й год обучения

	1
	Теоретические сведения
	2
	2
	

	2
	Общефизическая подготовка
	7
	
	7

	3
	Специальная физическая подготовка
	8
	
	8

	4
	Техническая подготовка
	9
	
	9

	5
	Тактика игры
	9
	
	9

	
	Итого 
	35
	2
	33

	3-й год обучения

	

	1
	Теоретические сведения
	2
	2
	

	2
	Общефизическая подготовка
	7
	
	7

	3
	Специальная физическая подготовка
	7
	
	7

	4
	Техническая подготовка
	9
	
	9

	5
	Тактика игры
	10
	
	10

	
	Итого 
	35
	2
	33


Календарно-тематический план 1-й год обучения

	
	Тема учебного занятия
	Количество часов
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	
	По плану
	По факту
	

	1
	Техника безопасности. Правила игры.
	1
	6.09
	
	

	2
	Упражнения на быстроту и ловкость
	1
	13.09
	
	

	3
	Упражнения на гибкость
	1
	20.09
	
	

	4
	Силовые упражнения 
	1
	27.09
	
	

	5
	Упражнения с ракеткой и шариком
	1
	4.10
	
	

	6
	Техника подачи толчком
	1
	11.10
	
	

	7
	Игра толчком справа и слева
	1
	18.10
	
	

	8
	Техника подачи толчком
	1
	25.10
	
	

	9
	Игра толчком справа и слева
	1
	8,11
	
	

	10
	Силовые упражнения 
	1
	15,11
	
	

	11
	Упражнения на выносливость
	1
	22,11
	
	

	12
	Упражнения с ракеткой и шариком
	1
	29,11
	
	

	13
	Удары срезкой слева
	1
	6,12
	
	

	14
	Удары срезкой справа
	1
	13,12
	
	

	15
	Удары накатом справа
	1
	20,12
	
	

	16
	Удары накатом слева
	1
	27,12
	
	

	17
	Чередование ударов различных стилей
	1
	17,01
	
	

	18
	Отработка ударов срезкой
	1
	24,01
	
	


	19
	Тактические схемы
	1
	31,01
	
	

	20
	Игра с тренером
	1
	7,02
	
	

	21
	Выполнение подач разными ударами
	1
	14,02
	
	

	22
	Игра в разных направлениях
	1
	21,02
	
	

	23
	Игра на счет разученными ударами
	1
	28,02
	
	

	24
	Игра с коротких и длинных мячей
	1
	7,03
	
	

	25
	Групповые игры
	1
	14,03
	
	

	26
	Отработка ударов накатом
	1
	21,03
	
	

	27
	Атакующие удары по диагонали
	1
	4,04
	
	

	28
	Поочередные удары левой и правой стороной ракетки
	1
	11,04
	
	

	29
	Атакующие удары по линии
	1
	18.04
	
	

	30
	Игра в защите
	1
	25,07
	
	

	31
	Атакующие удары справа разной силы и направления
	1
	2,05
	
	

	32
	Атакующие удары слева разной силы и направления
	1
	8,05
	
	

	33
	Игра с тренером
	1
	16,05
	
	

	34
	Сдача нормативов
	1
	23,05
	
	

	35
	Тестирование
	1
	30,05
	
	

	
	Итого
	35
	
	
	


Календарно-тематический план 3-й год обучения

	
	Тема учебного занятия
	Количество часов
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	
	По плану
	По факту
	

	1
	Техника безопасности. Правила игры.
	1
	5.09
	
	

	2
	Упражнения на быстроту и ловкость
	1
	12.09
	
	

	3
	Упражнения на гибкость
	1
	19.09
	
	

	4
	Силовые упражнения 
	1
	26.09
	
	

	5
	Упражнения с ракеткой и шариком
	1
	3.10
	
	

	6
	Техника подачи толчком
	1
	10.10
	
	

	7
	Игра толчком справа и слева
	1
	17.10
	
	

	8
	Техника подачи толчком
	1
	24.10
	
	

	9
	Игра толчком справа и слева
	1
	31.10
	
	

	10
	Силовые упражнения 
	1
	7.11
	
	

	11
	Упражнения на выносливость
	1
	14.11
	
	

	12
	Упражнения с ракеткой и шариком
	1
	21.11
	
	

	13
	Удары срезкой слева
	1
	28.11
	
	

	14
	Удары срезкой справа
	1
	5.12
	
	

	15
	Удары накатом справа
	1
	12.12
	
	

	16
	Удары накатом слева
	1
	19.12
	
	

	17
	Чередование ударов различных стилей
	1
	9.01
	
	

	18
	Отработка ударов срезкой
	1
	16.01
	
	

	19
	Тактические схемы
	1
	23.01
	
	

	20
	Игра с тренером
	1
	30.01
	
	

	21
	Выполнение подач разными ударами
	1
	6.02
	
	

	22
	Игра в разных направлениях
	1
	13.02
	
	

	23
	Игра на счет разученными ударами
	1
	20.02
	
	

	24
	Игра с коротких и длинных мячей
	1
	27.02
	
	

	25
	Групповые игры
	1
	6.03
	
	

	26
	Отработка ударов накатом
	1
	13.03
	
	

	27
	Атакующие удары по диагонали
	1
	20.03
	
	

	28
	Поочередные удары левой и правой стороной ракетки
	1
	3.04
	
	

	29
	Атакующие удары по линии
	1
	10.04
	
	

	30
	Игра в защите
	1
	17.04
	
	

	31
	Атакующие удары справа разной силы и направления
	1
	24.04
	
	

	32
	Атакующие удары слева разной силы и направления
	1
	2.05
	
	

	33
	Игра с тренером
	1
	8.05
	
	

	34
	Сдача нормативов
	1
	15.05
	
	

	35
	Тестирование
	1
	22.05
	
	

	
	Итого
	35
	
	
	


Планируемые результаты

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для направлена на достижение учащимися  и предметных результатов по спортивным играм.

	№ п\п
	Содержание курса
	Предметные умения

	1
	Знания о физической культуре
	Выпускник получит возможность научиться:

     характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де     Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь  между
развитием физических качеств и основных систем организма.

	2
	Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	      Выпускник научится: 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в  процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

· тестировать показатели физического развития и  основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

   Выпускник получит возможность научиться:

· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.

	3
	Физическое совершенствование
	        Выпускник научится: 

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в 

      условиях учебной и игровой деятельности; 

· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

· выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

         Выпускник получит возможность научиться:

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с   учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

·  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
·  выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 


Личностные результаты

· Воспитание российской гражданской идентичности; патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· Знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· Освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах;
· Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
· Формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно-полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
· Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и дорогах.
В области познавательной культуры:
· Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;
В области нравственной культуры:

· Способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований.

В области трудовой культуры:

· Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок, отдыха;
· 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 во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;
· Формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринужденно.
В области коммуникативной культуры:

· Владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.

В области физической культуры:

-в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60м из положения высокого старта; в равномерном темпе бегать до 12 минут; после быстрого разбега с 7-9 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 3-5 шагов разбега прыжок в высоту способом « перешагивание»;

- в метаниях на дальность и меткость: метать теннисный мяч с места  на дальность с 4-5 шагов разбега, в горизонтальную и вертикальную цели; 

- в гимнастических и акробатических упражнениях: освоение строевых упражнений;  выполнять комбинацию мальчики – висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе; девочки – смешанные висы; подтягивание из виса лежа; опорный прыжок через гимнастического козла (козел в ширину, высота 80-100 см); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, обруч, большой мяч, гантели); кувырки вперед, назад; стойка на лопатках; лазание по канату, гимнастической лестнице;

- в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам);

 - демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;

 - владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;

 - владеть способами спортивной деятельности: бег на выносливость, метание, прыжки в длину или в высоту, бег  60м; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;

 - владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями.

Метапредметные результаты

· Развивать мотивы и интересы своей познавательной активности;
· Владение основами самоконтроля, самооценки, принятие решений и осуществление осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками.
В области познавательной культуры:

· Овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека;
· Понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека.
В области нравственной культуры:

· Бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченную возможность и нарушения в состоянии здоровья;
· Проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам;
· Ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
В области трудовой культуры:

· Добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий.
В области эстетической культуры:

· Понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками.
В области коммуникативной культуры:

· Владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме.

В области физической культуры:

· Владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности.
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
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